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Made

Belastbarkeit / Load max.: 150kg

Baujahr/ Year of construction: 2019

Fur den therapeutischen Einsatz

nicht geeignet / This unit is not suitably | x50 20057-1,
for the therapeutic employment EN SO 20957-10

Serial number:

Anwendung / Classes S,

Attention, Achtung, Attention, Attentie, Attenzione, Atencion, Giv akt, Huomio

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

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

- Leest u deze handleiding voordat u dit apparaat installeert.

- Leggere questo manuale prima di assemblare questo prodotto.

- Lea este manual antes de montar este producto

- L&s bruksanvisningen innan du monterar denna produkt

- Lue tdmé kasikirja ennen kokoamista tuotetta
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T #48 5/16"x16 x1T Flat wahser 4x

L #49 5/16” x1.5T  Split washer 4x
#81 3/8" x 3-1/2" Carriage bolt 4x
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#82 3/8" C t 4
ap nu % #36 5/ 16" x3/4" Button head socket bolt 4x
#83 3/8"x23x 1.5 Curved washer 4x #91 M5x 10mm  Philips head screw 2x #143 Tapping screw 2%

STEP1 || STEP2 || STEP 3

=
#85. 14/15m/m_Wrench #86. Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver
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REGULAR SIDE VIEW CLEAT SIDE CLIP-IN VIEW

Toe clip strap Front binding

threads through here

If attaching toe Adjust rear binding tension

clips use these holes here using a 3.0 mm Allen key

® The display does not come standard with the product, but can
be purchased separately as an accessory.
Article number: 16TCFTHO10.

*  Der zusatzliche Konsole ist als Zubehérteil separat erhaltlich.
Article nr: 16TCFTHOOO

* Le console supplémentaire peut étre acheté comme accessoire.
Article nr: 16 TCFTHO0O

e De extra console kan als accessoire worden gekocht.
Article nr: 16TCFTHO00

e |l console pud essere acquistato come accessorio.
Article nr: 16 TCFTHO0O

* El consola adicional se puede comprar como accesorio.
Article nr: 16TCFTHO00

e Den extra panel kan képas som tillbehor.
Article nr: 16 TCFTHO0O

*  Ohjauspaneeli voidaan ostaa lisdvarusteena.
Article nr: 16TCFTHO00




Velkommen

Velkommen til Tunturis verden!

Tak fordi du har kebt dette Tunturi-udstyr.

Tunturi tilbyder en bred vifte af hjemmefitnessudstyr, herunder
crosstrainere, lobeband, motionscykler, roere, styrkebznke og
multistationer. Tunturi-udstyret er velegnet til hele familien, uanset hvilket
fitnessniveau. For mere information, besog venligst vores hjemmeside
www.tunturi.com

Vigtige sikkerhedsinstruktioner

Denne brugervejledning er en vasentlig del af dit treeningsudstyr: lees alle
instruktionerne i denne manual, for du begynder at bruge dette apparat.
Folgende forholdsregler skal altid folges:

Sikkerhedsadvarsler

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

er begreenset til 24 timer i dognet. Udstyret er ikke egnet til fuld kommerciel
brug (f.eks. store fitnesscentre).

- Brugen af dette udstyr af bern eller personer med et fysisk, sensorisk,
mentalt eller motorisk handicap eller mangel p4 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 kontakte en leege for at kontrollere dit
helbred.

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

- For at undgé muskelsmerter og belastninger, start hver treening med at
varme op og afslut hver treening med at kole ned. Husk at streekke i
slutningen af treeningen.

- Udstyret er kun egnet til indenders brug. Udstyret er ikke egnet til udenders
brug.

- Brug kun udstyret i omgivelser med tilstreekkelig ventilation. Brug ikke
udstyret i treekfulde omgivelser for ikke at blive forkelet.

- Brug kun udstyret i omgivelser med omgivende temperaturer mellem 10°
C~35°C/50°F~95°F. Opbevar kun udstyret i omgivelser med omgivende
temperaturer mellem 5°C~45°C/41°F~113°F.

- Brug eller opbevar ikke udstyret i fugtige omgivelser. Luftfugtigheden ma
aldrig veere 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 haender, fodder og andre kropsdele vaek fra de beveegelige dele.

- Hold dit har veek fra de beveegelige dele.

- Beer passende toj og sko.

- Hold tej, smykker og andre genstande vaek fra de bevaegelige dele.

- Serg for, at kun én person bruger udstyret ad gangen. Udstyret ma ikke
bruges af personer, der vejer mere end 150 kg (330 1bs).

- Abn ikke udstyret uden at konsultere din forhandler.

Samlevejledning

Beskrivelse Fig. A

Illustrationen viser, hvordan treneren vil se ud, efter at samlingen er
afsluttet.

Du kan bruge dette som reference under din montage, men folg
monteringstrinnene altid i den rigtige reekkefolge, som vist pa
illustrationerne.

Beskrivelse Fig. B

/\ Advarsel

e Les sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne. Manglende
overholdelse af sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne kan
forarsage personskade eller beskadigelse af udstyret. Gem
sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne til fremtidig reference.

/\ Advarsel

« Pulsovervagningssystemer kan vere unojagtige.
« Overdreven traening kan resultere i alvorlig personskade eller dod.
Hvis du foler dig svag, stop straks med at treene.

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

I NOTE

» Sma dele kan skjules/pakkes i hule rum i Styrofoam
produktbeskyttelsen

« Hvis en del mangler, skal du kontakte din forhandler.
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Beskrivelse Fig. C

Ilustrationen viser hardwareszttet, der folger med dit produkt.
Hardwareszattet indeholder bolte, speendeskiver, skruer, motrikker osv. og
det nodvendige veerktoj til at passe korrekt til din traener.

Beskrivelse Fig. D

Ilustrationerne viser dig i den korrekte folgende reekkefolge, hvordan
du samler din treener bedst.

I NOTE

®  Varenumre vist i monteringstrinnene begynder med
reservedelstegningen, der kan findes i den fulde online-brugermanual.

/\ Advarsel

« Saml udstyret i den angivne rackkefolge.
o Beer og flyt udstyret med mindst to personer.

/\ Forsigtig

» Anbring udstyret p4 en fast, plan overflade.

« Anbring udstyret pé et beskyttende underlag for at forhindre beskadigelse
af gulvoverfladen.

« Tillad mindst 100 cm frigang omkring udstyret.

« Se illustrationerne for korrekt montering af udstyret.

Yderligere samlevejledning

D4 & D5 Sadan monteres pedalerne korrekt.

I NOTE

® Hgjre og venstre side bestemmes ud fra et
traeningspositionsperspektiv.

Hojre pedal

Find "R" eller "L" merket pa pedalakslen

- Seet hejre pedal "R" ind i hojre handsving.

- Drej forst pedalakslen med uret med handen.
- Brug skruengglen til at stramme pedalen helt.

Venstre pedal

- Seet venstre pedal "L" ind i venstre handsving.

- Drej forst pedalakslen mod uret med handen.

- Brug skruengglen til at stramme pedalen helt.

! BEMZARK

» Gem det vaerktoj, der folger med dette produkt, efter at du har afsluttet
produktsamlingen,

til fremtidige serviceformal.

Traeninger

Traeningen skal vaere tilpas let, men af lang varighed. Aerob trening er
baseret pa at forbedre kroppens maksimale iltoptagelse, hvilket igen
forbedrer udholdenhed og kondition. Du skal svede, men du skal ikke blive
forpustet under traeningen.

For at né og opretholde et grundlaeggende konditionsniveau skal du traene
mindst tre gange om ugen, 30 minutter ad gangen. @g antallet af
treeningssessioner for at forbedre dit konditionsniveau.

Det er umagen veerd at kombinere regelmaessig motion med en sund kost.
En person, der er engageret i slankekure, bor traene dagligt, i de forste 30
minutter eller mindre ad gangen, og gradvist ege den daglige treeningstid til
en time. Start din treening ved lav hastighed og lav modstand for at
forebygge
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det kardiovaskulere system fra 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.

Traningsinstruktioner

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 hjelper 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 straekovelser som vist nedenfor.
Hvert straek skal holdes i cirka 30 sekunder, du ma ikke tvinge eller rykke
dine muskler ind i et streek - hvis det gor ondt, STOP

Treningsfasen

Dette er stadiet, hvor du setter krefterne 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 bor
veere tilstraekkelig til at haeve dit hjerteslag til malzonen vist pa grafen
nedenfor.

g Sy

180

160 MAXIMUM

140
85 %
120
70 %
100

COOL DOWN
80

AGE

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

Afkolingsfasen

Denne fase er at lade dit kardiovaskulere system og muskler slappe af. Dette
er en gentagelse af opvarmningsovelsen f.eks. seenk tempoet, fortseet i cirka 5
minutter. Streekovelserne skal nu gentages, igen og husk ikke at tvinge eller
rykke dine muskler ind i straekket.

Efterhanden som du bliver mere fit, skal du muligvis traene laengere og
hérdere. Det er tilradeligt at treene mindst tre gange om ugen, og om muligt
placere dine treeningspas jeevnt i lobet af ugen.

Muskeltoning

For at tone muskler, mens du er pé din fitnesstrener, skal du have
modstanden sat ret hojt. Dette vil belaste vores benmuskler mere og kan
betyde, at du ikke kan treene, sa lenge du ensker. Hvis du ogsa forseger at
forbedre din kondition, skal du &endre dit treeningsprogram. Du ber treene
som normalt under opvarmnings- og nedkelingsfasen, men mod slutningen
af treeningsfasen bor du oge modstanden, si dine ben arbejder hardere. Du
bliver nedt til at reducere din hastighed for at holde din puls i mélzonen.

Vagttab

Den vigtige faktor her er maengden af indsats, du gor.

Jo hardere og leengere du arbejder, jo flere kalorier forbraender du. Dette er
faktisk det samme, som hvis du treenede for at forbedre din kondition,
forskellen er malet.
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Justering og ops®tning

Brug lidt tid p4 at leere, hvordan du korrekt tilpasser cyklen til din krop; det
vil gore din traening mere behagelig og ogsa en mere sikker oplevelse. At kore
pa cyklen, nar den er forkert justeret, kan resultere i ubehag og ege din risiko
for skader. (Fig E) pa pedalen

Justering af stottefedder

Udstyret er udstyret med 4 stottefodder. Hvis udstyret ikke er stabilt, kan
stottefodderne justeres.

- Drej stottefodderne efter behov for at stille udstyret i en stabil position.

- Speend lasemotrikkerne for at lase stottefedderne.

! BEMZARK

« Maskinen er den mest stabile, nar alle stottefodder er drejet helt ind. Begynd
derfor at nivellere maskinen ved at dreje alle stottefodder helt ind, for du
drejer de nedvendige stottefodder ud for at stabilisere maskinen.

Justering af sedeposition

Seat Height Adjustment:

- Sta ved siden af cyklen, juster saedet, indtil det er omkring hoftehojde.

- Drej krankarmene, indtil pedalerne er i lodret position

- Placer din fod i taburet pa pedalen taettest pa gulvet og monter cyklen. Sorg
for, at din fodbold er over midten af pedalen. Dit ben skal veere let bojet i
knaeet, omkring 5 grader.

- Hvis dit ben er for lige, eller din fod ikke kan rore pedalen, skal du seenke
seedehojden. Hvis dit ben er bojet for meget, skal du haeve saedehojden.

- Afmonter cyklen. Losn hurtigudleserhandtaget pa sadelroret og juster op
eller ned efter behov.

- Nar sedet er i den onskede position, stram hurtigudleserhandtaget for at
fastgore seederoret.

- Bemeerk slutpositionsmeerket pa saederoret til fremtidig reference.

Sade fremadjustering:

- Seet dig pé cykel med krankarme i 3 og 9 positionerne. Til
landevejscykeltraening opnas en korrekt frem-/bagudstilling af seedet, nér lille
bump overst pa skinnebenet er over pedalakslen.

- Afmonter cyklen. Losn hurtigudleserhandtaget under sedet, og skub saedet
frem eller tilbage som gnsket; spaend derefter hurtigudloserhandtaget.

Justering af styr

Styrets hojdejustering:

- Styrets hojde er et sporgsmal om preeference. Start med en styrhojde, der er
den samme som saedets hojde. Justering af styret hojere vil give rytteren en
mere oprejst position; lavere vil resultere i en mere sammenkrobet stilling.

- Heev eller seenk styret ved at losne quick release-handtaget pa styrroret og
juster ved at skubbe styrbeslaget op eller ned efter onske. Speend derefter
hurtigudlpserhandtaget for at fastgore styrroret. Bemeerk
slutpositionsmaerket pa styrroret til fremtidig reference.

PlatinumZ2
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Justering af styrets frem-/bagudstilling:

- Losn hurtigudlesergrebet under styret og skub styret frem eller tilbage efter
onske. En passende frem-/bagudstilling skal gere det muligt for rytteren
komfortabelt at tage fat i styret med en let bojning i albuen.

- Spaend hurtigudleserhdndtaget for at fastgore styret.

Sadan bruger du vores dobbeltfunktionspedal

Montering af klamper til dine sko:

Hvis du har spergsmal, anbefales det, at du kontakter en cykelforhandler for
at fa hjelp, eller at du henviser til din skoproducents instruktioner.

Ved fastgorelse af klampen skal den laterale midterlinje vaere under midten af
fodbolden. Juster frem og tilbage via slidserne i skosélen. Juster sideveerts via
spil mellem klampeskive og klampe. Spaend klamperne meget fast.
Klippepositionen kan finjusteres efter personlig praeference efter provebrug.
Det kan tage tid at finde din optimale klamperopsztning. (Fig. F)

Taclips:

Alle standard taclips kan fastgores til pedalerne. Brug fastgorelseshardware og
installationsvejledninger, der folger med taclips, og serg for, at
fastgorelsesskruerne er strammet ordentligt for brug.

Sadan bruger du pedaler:

Seet klumpsko i pedalerne ved at placere klampen mellem bindingerne, mens
du trykker ned. Frigor ved at dreje heaelen udad vaek fra motionscyklen.
Bindingsspaendingen er justerbar og ber indstilles, sa klampen og skoen ikke
frigores, nir der traedes i pedalerne. Brug en unbrakonegle til at dreje
spaendingsjusteringsskruerne med uret for at oge bindingsspaendingen, mod
uret for at mindske bindingsspeendingen.

Betjening

Nu hvor du har etableret en ordentlig kerestilling, tag en

fa minutter til at cykle og bestemme, at din position er behagelig. Begynd at
traede i pedalerne i et langsomt tempo med dine teeer og knae pegende
direkte fremad. Hold let pa styret og i en position, s& dine skuldre og
overkrop kan slappe af. Pedal let, med lav modstand, indtil du feler dig
sikker p4, at du kan kere i den position under hele din treening.

Justering af modstand

- Pedalmodstanden styres af bremsespeendingsknappen. Modstanden kan til
enhver tid eendres ved at dreje bremsespaendingsknappen: med uret for mere
modstand; mod uret for mindre modstand.

- I nodstilfelde eller ved opbremsning skal du trykke hardt pa den rede
modstandsknap for at stoppe svinghjulet.

- For afstigning skal du aktivere bremsen for at stoppe svinghjulet, eller age
modstanden og lade svinghjulet stoppe.

Rengoring og vedligeholdelse

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

/\ ADVARSEL

®  Brug ikke oplesningsmidler til at rengore
udstyret.
- Rengor udstyret med en bled, absorberende klud efter hver brug.
- Kontroller jeevnligt, at alle skruer og motrikker er stramme.
- Smor eventuelt leddene.



Fejl og funktionsfejl

Teknisk data

Pa trods af lobende kvalitetskontrol kan der opsta defekter og funktionsfejl
forérsaget af enkelte dele i udstyret. I de fleste tilfeelde vil det veere
tilstreekkeligt 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 kebsdato.

Rystende eller ustabil folelse under brug
Hvis maskinen foles ustabil eller ustabil under drift, er det tilradeligt at
justere stottefodderne for at bringe rammen i den korrekte hgjde. Laes

instruktionerne i denne manual i afsnittet: "Justering af stottefodderne’

Transport og opbevaring

/\ Advarsel

e  Ber og flyt udstyret med mindst to personer.

- Bliv stdende 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
set 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 hjelp af hjulene, men baer udstyret i styret.

- Opbevar udstyret pa et tort sted med sd sma temperaturvariationer som
muligt.

Yderligere Information

Bortskaffelse af emballage

Regeringens retningslinjer kraever, at vi reducerer meengden af
affaldsmateriale, der bortskaffes pa lossepladser. Vi beder derfor om, at du
bortskaffer alt emballageaffald forsvarligt pa offentlige genbrugsstationer.

Bortskaffelse

Vi hos Tunturi haber, at du nyder mange ars fornejelig brug af din
fitnesstraener. Der vil dog komme et tidspunkt, hvor din fitnesstreener vil na
slutningen af sin brugstid. I henhold til "europzeisk WEEE-lovgivning er du
ansvarlig for korrekt bortskaffelse af din fitnesstraener til et anerkendt
offentligt indsamlingssted.

13

Parameter Maleenhed Bardi
Telemetrisk handgrip contact
pulsmodtager 5.3~ 5.4 Khz.
Bluetooth (BLE) X
ANT+
Lengde cm 107.0
inch 42.13
Bredde cm 54.0
inch 213
Hojde cm 103.0
inch 40.6
Vagt kg 68.5
lbs 151.0
Maks. brugervegt kg 150
lbs 330

Garanti

Tunturi kebers garanti

Garantibetingelser

Forbrugeren er berettiget til de geeldende juridiske rettigheder anfert i den
nationale lovgivning vedrerende handel med forbrugsvarer. Denne garanti
begraenser ikke disse rettigheder. Kobers garanti er kun gyldig, hvis varen
bruges i et miljo godkendt af Tunturi New Fitness BV til det pagaeldende
udstyr. Det produktspecifikke godkendte miljg er angivet i den
brugervejledning, der folger med dit udstyr.

Garantibetingelser

Garantibetingelserne begynder fra kobsdatoen. Garantibetingelserne kan
variere fra land til land, s kontakt venligst din lokale forhandler for at fa
oplysninger om garantibetingelserne.

Garantidekning

Tunturi New Fitness BV eller Tunturi-distributeren kan under ingen
omstendigheder holdes ansvarlige i kraft af denne garanti eller pa anden
made for serlige, indirekte, sekundzere eller folgeskader af nogen art, der
opstar som folge af brug eller manglende evne til at bruge dette udstyr.

Garantibegransninger

Denne garanti deekker fabrikationsfejl i fitnessudstyret som oprindeligt
pakket af Tunturi New Fitness BV. Garantien gelder kun under forhold med
normal, anbefalet brug af produktet som beskrevet i instruktionsbogen og
forudsat at Tunturi New Fitness BVs instruktioner for installation,
vedligeholdelse og brug er blevet overholdt. Heller ikke Tunturi New Fitness
BV's eller Tunturi-distributerernes forpligtelser gaelder for defekter

arsager uden for deres kontrol. Garantien gaelder kun for den oprindelige
keber og er kun gyldig i lande, hvor Tunturi New Fitness BV har en
autoriseret importor. Garantien omfatter ikke fitnessudstyr eller
komponenter, der er blevet @ndret uden samtykke fra Tunturi New Fitness
BV. Defekter som folge af normalt slid, misbrug, misbrug, korrosion eller
skader opstéet under lastning eller transport er ikke daekket.
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Garantien deekker ikke lyde eller stoj, der udsendes under brug, hvor disse
ikke vaesentligt heemmer brugen af udstyret, og hvor de ikke er forarsaget af
en fejl i udstyret. Garantien deekker ikke defekter, der opstar som folge af
manglende periodisk vedligeholdelse som beskrevet i brugervejledningen
til produktet. Derudover daekker garantien ikke defekter, der opstar fra
brug og opbevaring i et uegnet miljo som beskrevet i instruktionsbogen,
som ber vaere indenders, tort, stov- og snavsfrit og inden for et
temperaturomrade pa +15°C til +35°C. Garantien daekker ikke
vedligeholdelsesaktiviteter, sisom rengering, smering og normale
delejusteringer, eller installationsprocedurer, som kunderne selv kan
udfore, sasom udskiftning af ukomplicerede mélere, pedaler og andre
lignende dele, der ikke kraever nogen adskillelse/genmontering af
fitnessudstyret. Garantireparationer udfort af andre end autoriserede
Tunturi-repraesentanter er ikke deekket.

Undladelse af at folge instruktionerne i brugervejledningen vil ugyldiggore
produktets garanti.

Erklering fra producenten

Tunturi New Fitness BV erklerer, at produktet er i overensstemmelse med
folgende standarder og direktiver: EN 957 (SA), 2014/30/EU. Produktet er
derfor CE-meerket.

12-2020

Tunturi New Fitness BV

Purmervej 1

1311 XE Almere

Holland

Ansvarsfraskrivelse

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Alle rettigheder forbeholdes.

- Produktet og manualen kan andres.

- Specifikationer kan @ndres uden yderligere varsel.
- Tjek vores hjemmeside for den seneste version af
brugermanualen.
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Pa svenska

Denna handbok &r en dverséttning av den engelska texten. Vi
forbehaller oss ratten till eventuella dversattningsfel. Den engelska
originaltexten rader.
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Vialkommen
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Vélkommen till Tunturi Fitness vérld!

Tack for att du képte denna utrustning fran Tunturi. Tunturi erbjuder
ett stort utbud av professionell tréningsutrustning, exempelvis
crosstrainers, |[6pband, traningscyklar, roddmaskiner, styrka bankar
och flera stationer. Utrustning fran Tunturi passar hela familjen,
oavsett tréningsniva. Mer information finns pa var webbplats, www.
tunturi.com

Viktiga instruktioner om sdkerhet

L&s noga igenom denna handbok innan du monterar,, anvéander
eller reparerar ditt nya traningsredskap. Spara denna handbok; den
innehéller information som du behdver nu och i framtiden for att
anvanda och underhalla ditt redskap. Folj alltid dessa instruktioner
noggrant.
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Sakerhetsvarningar

A VARNING

e Ld&s sdkerhetsvarningarna och instruktionerna. Om inte

sékerhetsvarningarna och instruktionerna féljs kan det
medféra skador pa personer eller utrustningen. Behall
sékerhetsvarningarna och instruktionerna for framtida bruk.

/A VARNING

e System for dvervakning av hjértfrekvensen &r inte alltid exakta.

Overtrining kan medféra allvarlig skada eller déd. Sluta
omedelbart att trdna om du kénner dig svag.

Utrustningen ar lamplig fér hemmet och f6r professionellt

bruk (t.ex. sjukhus, brandstationer, hotell, skolor etc.). Maximal
anvandning &r begrénsad till 24 timmar per dag. Utrustningen &r
inte anpassad for fullstandig kommersiell anvandning (t.ex. stora
gym).

Om utrustningen anvéands av barn eller personer med fysiska,
sensoriska, mentala eller motoriska handikapp, eller som saknar
erfarenhet och kunskap, kan detta medféra risker. Personer som &r
ansvariga for deras sékerhet maste ge tydliga instruktioner, eller
dvervaka anvandningen av utrustningen.

Innan du pabérjar din tréning, uppsok en ldkare som kan
kontrollera din hélsa.

Om du upplever illaméaende, yrsel eller andra onormala symptom,
avsluta genast din tréning och kontakta en lékare.

Bérja varje traningspass med att vdrma upp och avsluta varje
tréningspass med nedvarvning for att undvika muskelsmértor och
strackningar. Kom ihag att stretcha i slutet av traningen.
Utrustningen ar endast anpassad for anvandning inomhus.
Utrustningen ar inte anpassad fér anvandning utomhus.

Anvand endast utrustningen i miljéer med god ventilation. Anvénd
inte utrustningen i dragiga miljéer for att undvika att bli férkyld.
Anvand endast utrustningen i miljéer med temperatur mellan 10 °C
och 35 °C. Férvara endast utrustningen i miljder med temperatur
mellan 5 °C och 45 °C.

Anvénd inte och férvara inte utrustningen i fuktig miljo.
Luftfuktigheten far aldrig 6verstiga 80%.

Anvénd endast utrustningen for dess avsedda d&ndamal. Anvand
inte utrustningen fér andra &ndamal &n de som beskrivs i
handboken.

Anvand inte den har utrustningen om nagon del &r trasig eller
skadad. Om nagon del &r trasig eller skadad, kontakta din
aterforséljare.

Hall undan hénder, fotter och andra kroppsdelar fran de rérliga
delarna.

Hall undan haret fran de rérliga delarna.

Bér passande kléder och skor.

Hall undan klader, smycken och andra féremal fran de rérliga
delarna.

Lat bara en person at gangen anvanda utrustningen. Utrustningen
far inte anvandas av personer som vager mer an 150 kg (330 lbs).
Oppna inte utrustningen utan att kontakta din &terforsaljare.

Monteringsanvisningar

Beskrivning illustration A

Pa illustrationen kan du se hur traningsredskapet ska se ut efter att
monteringen har slutforts.

Du kan anvénda illustrationen som referens under monteringen, men
folj alltid stegen i monteringsinstruktionerna i ratt ordning.



Beskrivning illustration B

P3 illustrationen kan du se vilka komponenter och delar som du ska
hitta nér du packar upp produkten.

m

OBS!

Sma delar kan ligga gémda/vara nedpackade i ihdliga
utrymmen i produktskyddet av polystyren.

Om nagon del saknas, kontakta din aterférsaljare.

Beskrivning illustration C

P3 illustrationen visas de monteringsdelar som foljer med produkten.
Monteringsdelarna omfattar bultar, brickor, skruvar, muttrar etc. och
de verktyg du behdver for att kunna montera tréningsredskapet
korrekt.

Beskrivning illustration D

P3 illustrationerna visas i ratt ordning hur tréningsredskapet ska
monteras pa basta satt.

m

OBS!

Delnumren som visas vid monteringsinstruktionerna
dverensstammer med den reservdelsritning som finns i
onlineversionen av hela bruksanvisningen.

/\ VARNING
* Montera utrustningen i angiven ordning.

e Var tva om att bara och forflytta utrustningen.

OBS.

Placera utrustningen pa en stabil och jamn yta.

Placera utrustningen pé en skyddande grund for att férhindra
att golvet skadas.

L&mna atminstone 100 cm fritt runt utrustningen.
lllustrationerna visar det korrekta sattet att montera
utrustningen.

Ytterligare monteringsinformation

D4 & D5 Hur ska pedalerna sattas fast korrekt.

I oss!

e Hoger och vénster anges sett utifran hur du sitter nér du trénar.

Hégra pedalen

Leta efter markeringen "R" eller "L" pa pedalaxeln

- Fést den hogra pedalen "R” pa det hdgra vevpartiet.
- Vrid férst pedalaxeln medurs for hand.

- Anvénd skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

Vénstra pedalen

- Fést den vanstra pedalen “L" pé det vanstra vevpartiet.
- Vrid férst pedalaxeln moturs for hand.

- Anvand skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

I ANMARKNING
e Spara verktygen som féljer med denna produkt nar monteringen

ar klar s att du kan anvéanda dem for framtida servicearbeten.
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Tréning

Tréningen maste vara lagom latt, men halla pa lange. Aerobisk
traning ar till for att férbattra kroppens maximala syreupptag, vilket
forbattrar uthalligheten och konditionen. Du ska svettas, men du
ska inte bli andfadd under tréningen. For att uppna och behalla en
grundkondition, tréna atminstone tre ganger i veckan, 30 minuter
at gdngen. Oka antalet tréningspass for att férbattra din kondition.
Det ar bra att kombinera regelbunden tréning med halsosam kost.
En person som har bestdamt sig for att banta bor tréna dagligen,

30 minuter eller mindre till en bérjan och sedan 6ka den dagliga
tréningstiden till en timme. Borja din tréning i lag hastighet och
med lagt motstand for att forhindra att hjartkarlsystemet utsatts for
kraftig belastning. N&r konditionen férbattras, kan hastigheten och
motstandet 6kas gradvis. Din tranings effektivitet kan métas genom
att kontrollera din hjartfrekvens och din puls.

Ovning Instruktioner

Anvandningen av ditt tréningsredskap kommer att ge dig manga
fordelar; det kommer att forbattra din fysiska kondition, tona
musklerna och tillsammans med en kalorikontrollerad diet hjalpa dig
att ga ned i vikt.

Uppvéarmningsfasen

Denna fas far blodet att borja pumpa runt i kroppen och férbereder
musklerna pa aktivitet. Den minskar &ven risken fér kramp och
muskelskada. Det ér tillradligt att géra nagra stretchévningar som
visas nedan. Varje stretchdvning ska hallas i ungefér 30 sekunder.
Tvinga eller tryck inte in musklerna i en stretchévning. Om det gér
ont, SLUTA

Tréningsfasen

Detta &r fasen dér du jobbar. Efter regelbunden anvéndning,
kommer musklerna i dina ben att bli mer flexibla. | denna fas &r
det mycket viktigt att bibehalla ett jgmnt tempo fran bérjan till
slut. Anstrangningsnivan ska vara tillracklig for att héja din puls till
malzonen som visas i nedanstaende figur

HJARTFRI
200

EKVENS

180

160 MAXIMAL
140
85 %
120
70 %
100
KYLA NER
80

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

Denna fas bér paga i minst 12 minuter, dven om de flesta bérjar med
ungefér 15-20 minuter.

Nedvarvningsfasen

Under denna fas far ditt kardiovaskuléra system och dina muskler
varva ned. Den &r en upprepning av uppvarmningsovningen, t.ex.
minska ditt tempo, fortsatt i ca 5 minuter. Stretchévningarna ska

nu upprepas. Kom ihdg att inte tvinga eller trycka in musklerna i
stretchévningen.

Nér du blir mer valtranad, kan du tréna langre och hardare. Vi
rekommenderar att tréna minst tre ganger i veckan, och, om mgjligt,
fordela dina tréningstillféllen jamnt under hela veckan.

Muskeltoning

For att tona musklerna nar du anvénder traningsredskapet, maste

du stélla in en ganska hég belastning. Detta belastar benmusklerna
mer och kan innebéra att du inte kan tréna sa ldange som du vill.

Om du aven forsoker forbattra din kondition, méste du andra ditt
traningsprogram. Du bér tréna som vanligt under uppvarmnings- och
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nedvarvningsfaserna, men mot slutet av traningsfasen kan du &ka
belastningen sa att dina ben far jobba hardare. Du maste minska
hastigheten for att halla pulsen i malzonen.

Viktminskning

Den viktigaste faktorn har &r hur mycket du anstrénger dig. Ju
hardare och langre du trénar, desto fler kalorier brénner du. Detta &r i
princip detsamma som om du tranade for att forbattra din kondition,
skillnaden ar malet.

Installningar och justeringar

Ta dig tid att komma underfund om hur du bést kan stélla in cykeln

sa att den passar din kropp; ratt instalining kan gora stor skillnad. Att
anvénda en for dig felinstalld cykel &r bade obekvémt och belastande
vilket kan leda till skada. ( Fig. E)

Justera stodfétterna

Utrustningen ar utrustad med 4 stodfétter. Om utrustningen inte ar
stabil, kan tddfétterna justeras..

- Vrid stodfétterna for att placera utrustningen i en stabil position.
- Vrid at lasmuttrarna for att lasa stodfétterna.

I ANMARKNING

e Maskinen ar i maximalt stabilt lage nar alla stodfotter vrids
helt inat. 6rja darfor att placera maskinen helt plant genom att
vrida alla stédfétter helt inat, innan du vrider ut de nédvandiga
stédfétterna for att stabilisera maskinen.

Stélla in sadellage

Stélla in sadelhgjd:

Stall dig intill cykeln och stéll in sadeln ungefér i jgmnhojd med din
hoft.

Rotera pedalerna sa att de star i vertikallage

Satt i ena foten i hallaren pa den nedre pedalen och kliv pa cykeln.
Den frémre fotdynan ska vara pa mitten av pedalen. Ditt ben ska
vara latt bojt i ca 5 graders vinkel.

Om du har benen fér strackta eller om fétterna inte nar ned till
pedalen maste du sanka sadeln. Om benen &r béjda fér mycket
maste du hoja sadeln.

Kliv av cykeln. Lossa pa instéllningsspaken pa sadelréret och justera
installningen.

Nar sadeln ar i ratt hojd, spann fast spaken sa att sadel sitter fast.
Notera din installning pa réret sa att du kommer ihag detta tills
nasta gang.

Justera sadeln i langdriktningen:

- Séatt dig pa cykeln med pedalerna pé klockan 3 och 9. For
véagceykeltraning erhalls ratt installning i langdriktningen nér den lilla
bulan i slutet av skenbenet befinner sig precis ovanfér pedalaxeln.

- Kliv av cykeln. Lossa pa spaken under sadeln och f6r sadeln framat
eller bakat och dra at spaken igen.

Justera styret

Justera héjden pa styret:

- Styret stélls in som det kénns bekvamt for dig. Bérja med en
instéllning i héjd med sadeln. Om du vill sitta mer uppratt hjer du
styret och om du vill luta mer framat, sanker du styret.

Styret kan justeras genom att lossa pa spaken pa styrets stang

och sedan féra sjalva styret till nskad position. Spann sedan fast
spaken sa att styret sitter fast ordentligt. Notera din instéllning pa
roret sa att du kommer ihdg detta tills nésta gang.
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Justera styret i langdriktningen:

Lossa pa spaken under styret och for styret framat eller bakat till
6nskad position. Med ratt instalining kan du halla i styret med en
|&tt bojd armbage.

Spann fast spaken sa att styret sitter fast ordentligt.

Sa har anvénder du pedalerna i ett av tva magjli-
ga:

For ndrmare beskrivning rekommenderas att radfraga en aterférsaljare
eller lasa instruktionerna som kom med dina cykelskor.

Nar du klickar fast skorna pa pedalerna ska pedalens mittlinje

och mitten pa fotens trampdyna vara i linje. Detta kan justeras

i langdriktningen falsen i skosulan. Justera i langdriktningen

med spelrummet i kldmman. Spann fast spédnnena ordentligt.
Spéannespositionen kan med férdel finjusteras efter hand. Det kan ta
ett tag innan du hittat den perfekta positionen. ( Fig. F.)

Taclips:

Alls standard taclips kan fastas pa pedalerna. Anvénd
monteringsmaterial och installationsinstruktionerna som kom med
taclipsen och se till att se sitter fast ordentligt innan du anvéander
dem.

Anvanda pedalerna:

Klicka fast cykelskorna i bindningarna och tryck ned.

Koppla ur genom att vrida hélen utat fran cykeln.
Bindningsspanningen ar justerbar och maste vara tillrécklig sa att skon
inte kan lossna fran pedalen under cyklingen. Anvand en insexnyckel
och vrid medurs for att 6ka spanningen och motsols fér att minska
spanningen.

Grundldggande anvéndning

Nér du har stallt in och justerat tréningsposition, cykla nagra minuter
for att kédnna efter om det kénns bekvamt. Bérja cykla forsiktigt och
med fétter och knén riktade framat. Hall i styret ordentligt s& att

du kan slappna av i axlar och 6verkropp. Cykla langsamt med litet
motstand tills du kdnner dig redo att fortsatta i denna position under
hela tréningspasset.

Justering af motstandet

- Pedalmotstandet regleras med bromsreglaget. Motstandet kan
justeras nér som helst genom att vrida pa bromsknoppen: medurs
for okat motstand; moturs for mindre motstand.

- For att bromsa trycker du ned bromsreglaget.

- Innan du kliver av cykeln kan du antingen anvanda bromsen eller
Ska motstandet for att stanna svanghjulet helt.

Rengéring och underhall

Utrustningen kréver inte nagot séarskilt underhall. Utrustningen kréver
inte omkalibrering nér den monteras, anvands eller servas i enlighet
med instruktionerna.

A VARNING

* Anvénd inte ldsningsmedel fér att rengdra utrustningen.

- Rengbér utrustningen med en mjuk och absorberande trasa efter
varje nvandning.

- Kontrollera regelbundet att alla skruvar och muttrar &r atdragna.

- Smoérj vid behov.



Fel och funktionsstérningar

Teknisk information

Trots standig kvalitetskontroller, kan fel och funktionsstérningar

intraffa som orsakas av enstaka delar. | de flesta fallen racker det med

att byta ut den felaktiga delen.

- Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta omedelbart
aterforsaljaren.

- L&mna utrustningens modellnummer och serienummer till
aterforsaljaren. Ange problemets art, férhallanden vid anvéndning
och inképsdatum.

Skakig eller instabil kansla under anvandning

Om maskinen kanns instabil eller instabil under drift, ar det

ldmpligt att justera stodfétterna for att fa rammen till ratt hojd. Las
anvisningarna i den har handboken i avsnittet: “Justera stodfétterna”

Transport och lagring

/\ VARNING

e Vartva om att bara och forflytta utrustningen.

- Sta framf6r utrustningen pa vardera sidan och ta ett fast grepp
i handtagen. Lyft utrustningens framsida sa att baksidan lyfts pa
hjulen. Forflytta utrustningen och sétt ner den forsiktigt. Placera
utrustningen pa en skyddande grund fér att férhindra att golvet
skadas.

- Forflytta utrustningen forsiktigt dver ojamna ytor. Forflytta inte
utrustningen till dvervaningen med hjulen, utan bér utrustningen
med handtagen.

- Forvara utrustningen pa en torr plats med sa liten
temperaturvariation som mgjligt.

Ytterligare information

Bortskaffande av férpackning

Riktlinjer fran myndigheter uppmanar att vi minskar méngden
avfall som placeras i deponier. Vi ber dig darfér att borstskaffa
allt férpackningsavfall pa ett ansvarsfullt satt pa allméanna
atervinningscentraler.

Bortskaffande av uttjént redskap

Vi pa Tunturi hoppas att du far manga ars trevlig anvandning av ditt
tréningsredskap. Men det kommer en tid nar ditt tréningsredskap
ar uttjant. Enligt den europeiska WEEE-lagstiftningen, ansvarar
du fér korrekt bortskaffande av ditt tréningsredskap pa en allmén
atervinningsanlaggning.
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Parameter Mattenhet Viarde
Telemetrisk hjart- hand-kontact 53]
frekvensmottagare. 5.3~ 5.4 Khz.
Bluetooth (BLE) 3]
ANT+ =
Langd cm 107.0
inch 42.13
Bredd cm 54.0
inch 21.3
Hojd cm 103.0
inch 40.6
Vikt kg 68.5
lbs 151.0
Max anvandarvikt kg 150
lbs 330

Garanti

Tunturis agargarantitunt

Garantivillkor

Konsumenten har rétt att tillampa de nationellt lagstadgade
rattigheterna gallande konsumentvaror och denna garanti begransar
inte dessa rattigheter.

Agargarantin &r giltig endast om Tunturis

traningsredskap anvands i de miljoer som tillats enligt Tunturi. Vilka
miljoer som &r tillatna star i tréningsredskapets bruksanvisning.

Garantivillkor

Garantivillkoren bérjar att gélla fran inképsdatumet. Garantivillkoren
kan variera mellan olika lander. Kontakta en lokal aterforséljare om
garantivillkoren.

Garantins omfattning

Oavsett omsténdigheter, ansvarar inte Tunturi New Fitness BV eller
Tunturis aterforsaljare fér uppkomna personskador som paverkar
koparen, och som innebér inkomstférlust eller andra ekonomiska
féljdverkningar.

Gegransninggar i garantin

Garantin galler for arbets- och materialfel, férutsatt att redskapet

ar i originalmonterat skick. Garantin géller endast fel som uppstar
vid normalt bruk och da den anvants enligt Tunturis instruktioner
géllande montering, skotsel och anvandning. Tunturi New Fitness BV
och Tunturis aterforséljare ansvarar ej for fel som uppkommer utanfér
deras kontroll.

Garantin géller endast redskapets ursprungliga dgare och ar géllande
endast i de lander dar det ifnns en godkand Tunturi New Fitness BV
aterforsaljare.

Garantin géller ej for redskap eller delar som har &ndrats utan Tunturi
New Fitness BV:s godkénnande. Garantin géller ] for fel som beror
pa normalt slitage, felaktig anvandning, anvéndning i férhallanden
som inte &r avsett for redskapet, korrosion eller lastnings- och
transportskador.
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Garantin tacker inte ljud som uppstar under anvandning savida dessa
inte vésentligt hindrar utrustningens anvandning eller har orsakas av
ett fel i utrustningen.

Garantin géller inte fér underhallsarbete, som rengéring,

smorjning eller normal kontroll av komponenterna och inte heller
for monteringsarbete som kunden sjélv kan géra och som inte
kraver att redskapet plockas isar/satts ihop. Det galler till exempel
byte av matare, trampor eller andra motsvarande enkla delar.
Garantireparationer utférda av andra an en godkand Tunturi-
representant,ersatts inte. Ifall instruktionerna i manualen inte foljs
upphavs produktens garanti.

Forsakran fran tillverkaren

Tunturi New Fitness BV forsékrar att produkten uppfyller féljande
standarder och direktiv: ISO 20957-1 & ISO 20957-5 (SA),
2014/30/EU. Produkten &r darfor CE-mérkt.

12-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nederlanderna

Friskrivning

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Alla réttigheter forbehalina.

- Produkten och handboken kan komma att &ndras.
- Specifikationer kan &ndras utan férvarning.
- P& var webbplats finns den senaste bruksanvisningen.

PlatinumZ2

by TLINTUIRI,




Sprinter PRO

50

PlatinumZ2

by TLINTUIRI,



Sprinter PRO

# Description QTY # Description QTY
1 Main frame 1 60 Chain cover (RH) 1
2 Front support post 1 61 Chain cover (LH) 1
3 Rear suport post 1 62 Flywheel cover 1
4 Handlebar post 1 63 Pulley cover !
5 Seat post 1 65 Bearing (6203) 2
6 Handlebar 1 66 Bearing (6004) 4
7 Sliding seat mount 1 o/ C Ring 217 !
8 Sliding handlebar mount (front) 1 68 CRing 3
9 Braking pad holder ] 69 Hex head bolt (1/4"x3") 1
10 Brake pad - wool felt 1 /0 Hex head bolt (1/4") L
1 Bushing ] 71 Nyloc nut (1/4"x5.5T) 1
12 Nut 1 73 Star washer (2.5Tx@16) 1
14 Spring (@13x@10x16L) 2 74 Belt tightener axle 1
15 Nut (M10x3T) 2 75 Belt tightener carriage bolt 1
16 Brake tension knob ] 77 Foam stop handlebar tube (30x60x4Tx63L) 1
18 Phillips head screw (Méx15m/m) 4 /8 Flat washer (@5/16" x23x2T) 1
19 Quick release lever (8x40m/m) 2 80 Nut (M10x1.25m/m) 2
20 Quick release lever (8x25m/m) 2 81 Carriage bolt (3/8"x3-1/2") 4
21 Handlebar locking blocks 4 82 Cap nut (3/8") 4
22 | Flat washer (5/16”x35x3.0T) 1 83 | Curved washer (3/8"x23x1.5) 4
23 Bottle holder 1 85 Wrench (14.15m/m) 1
5 Pedal pair ] 86 S;\:r;l:o M5 allen wrench & phillips head screw 1
26 Anti rotation washer ! 89 Socket head cap bolt (M5x 10mm) 2
27 Seat ! 90 Tapping screw (@5x10m/m) 4
29 Tapping screw (5x16m/m) 2 91 Phillips head screw (M5x10m/m) 2
30 Sheet metal screw (3.5x12m/m) 3 92 Speed nut clip (M5) 5
31 Flywheel (& 32~38,66,68) 1 93 Tapping screw (M5 12m/m) 5
32 Bearing housing 2 94 Tension control spring 1
33 Flywheel Axle 1 % Safety sleeve 1
34 Woodruff key (5x18L) ! 97 Phillips head screw (5/16"x1") 1
3 Flywheel pulley (@66x22m/m) ! 98 Tension control sleeve bushing 1
36 Button head socket bolt (5/16" x3/4") 5 99 Flat washer (3/8"x21x2T) 2
37| Flat washer (5/16"x20~3.0T) 2 100 | Button head socket bolt (3/8"x3/4") 2
38 Button head socket bolt (5/16" x3/4") 6 101 | Spring shaft, brake 1
39 Phillips head screw (Méx10m/m) 6 102 | Recovery spring, brake 1
40 Belt ! 103 | Button head socket bolt (5/16"x1-3/4") 2
41 Flywheel pulley (@209x21m/m) 1 104 | Nyloc nut (5/16” x 7T) 5
42| Crank arm () ! 106 | N35 Magnet 1
43 | Crankarm (R) ! 110 | PH screw ( M5x30) 1
44 Crank arm end cap (M22x1.0/&23) 2 112 | Spring plate (175x25x1.2T) 1
45 | Crank axle ! 113 | Nyloc nut (M5x5T) 1
46 Button head socket bolt (5/16"x1/2") 5 136 | Rubber pad (@17.5x @23.5x 0.37) ]
48 Flat washer (5/16" x16x1T) 4 143 | Tapping screw (M5x10mm) 5
49 Split washer (5/16"x1.5T) 4

50 Transport wheel 2

53 Foot pad (& 54,72,79) 2

55 Support post end cap 4

56 Lower tube sleeve 2

57 Upper seat tube sleeve 2

58 Bottom end cap, eye tube 2

59 Rear support post cover 1
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