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 - Please read this user manual carefully prior to using this product.
 - Lesen Sie sich vor dem Gebrauch des Produkts diese Bedienungsanleitung sorgfältig durch.
 - Veuillez lire attentivement le présent manuel de l’utilisateur avant d’utiliser ce produit.
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 - Leggere attentamente questo manuale dell’utente prima di utilizzare il prodotto.
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 - Läs den här användarhandboken noggrant före användning av den här produkten.
 - Lue tämä käyttöohje huolellisesti ennen tämän tuotteen käyttöä.
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Vigtig sikkerhedsinformation

Dette træningsudstyr er bygget til optimal sikkerhed. Der gælder dog visse 
forholdsregler, når du betjener et træningsudstyr. Sørg for at læse hele 
manualen, før du samler eller betjener dit udstyr. Bemærk især følgende 
sikkerhedsforanstaltninger:

- Hold altid børn og kæledyr væk fra udstyret. Efterlad IKKE børn uden 
opsyn i samme rum med udstyret.
- Kun én person ad gangen bør bruge udstyret.
- Hvis brugeren oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre 
unormale symptomer, STOP træningen med det samme. KONSULTER 
STRAKS EN LÆGE.
Anbring udstyret på en klar, jævn overflade. Brug IKKE udstyret i nærheden 
af vand eller udendørs.
- Hold hænderne væk fra alle bevægelige dele.
- Bær altid passende træningstøj, når du træner. BÆR IKKE morgenkåber 
eller andet tøj, der kan blive fanget i udstyret. Løbe- eller aerobesko er også 
påkrævet ved brug af udstyret.
Brug kun udstyret til dets tilsigtede brug som beskrevet i denne vejledning. 
Brug IKKE tilbehør, der ikke er anbefalet af producenten.
- Anbring ikke skarpe genstande omkring udstyret.
- Handicappede bør ikke bruge udstyret.
- Før du bruger udstyret til at træne, skal du altid lave strækøvelser for at 
varme op ordentligt.
- Betjen aldrig udstyret, hvis udstyret ikke fungerer korrekt.
- En spotter anbefales under træning.
- Dette udstyr er kun designet og beregnet til hjemme- og forbrugerbrug, ikke 
til kommerciel brug.

Advarsel:
Inden du starter et træningsprogram, skal du kontakte din læge. Dette er 
især vigtigt for personer over 35 år eller personer med allerede 
eksisterende helbredsproblemer.
Læs alle instruktioner, før du bruger fitnessudstyr. Tunturi New fitness 
bv. påtager sig intet ansvar for personskade eller ejendomsskade, som er 
påført af eller gennem brugen af dette produkt.

Gem denne manual!

Vigtig samleinformation

Før du begynder

Vi anbefaler at bruge to justerbare skruenøgler til at samle dit produkt. 
Hvis du har skruenøgler i metrisk størrelse i korrekt størrelse, er dette også 
fint.

  ‼  NOTE
• Egnede (justerbare) skruenøgler er "IKKE" leveret sammen med 
produktet og er heller ikke inkluderet i samlesættet.
• Det anbefales kraftigt, at dette udstyr samles af to eller flere personer for 
at undgå mulig skade.
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Beskrivelse illustration A

Illustrationen viser, hvordan træneren vil se ud, efter at samlingen er 
afsluttet.
Du kan bruge dette som reference under din montage, men følg 
monteringstrinnene altid i den rigtige rækkefølge, som vist på 
illustrationerne.

Beskrivelse illustration B

Illustrationen viser, hvilke komponenter og dele du skal finde, når du 
pakker dit produkt ud.

  ‼  NOTE
• Små dele kan skjules/pakkes i hule rum i Styrofoam/pap 
produktbeskyttelsen
• Hvis en del mangler, skal du kontakte din forhandler.

Beskrivelse illustration C

Illustrationen viser hardwaresættet, der følger med dit produkt. 
Hardwaresættet indeholder bolte, spændeskiver, skruer, møtrikker osv. og 
det nødvendige værktøj til at passe korrekt til din træner.

  ‼  NOTE
• Alle løse hardwaredele, der kræves til den korrekte samling af dit produkt, 
er pakket på en trin for trin organiseret blisterpakning.
• Brug venligst hardwaren (bolte, møtrikker, spændeskiver osv.), der er 
tildelt monteringstrinnet som nævnt på blisterpakken til det begyndende 
monteringstrin.
• Forsøg at undgå at pakke hardware ud, der er tildelt til andre trin før end 
nødvendigt for at undgå forvirring under din samling.

Beskrivelse illustration D

Illustrationerne viser dig i den korrekte følgende rækkefølge, hvordan 
du samler din træner bedst.

  ‼  NOTE
• Varenumre vist i monteringstrinnene begynder med 

reservedelstegningen, der kan findes i den fulde online-brugermanual.

⚠ Advarsel
• Saml udstyret i den angivne rækkefølge.
• Bær og flyt udstyret med mindst to personer.

⚠ Forsitig
• Anbring udstyret på en fast, plan overflade.
• Anbring udstyret på et beskyttende underlag for at forhindre beskadigelse 
af gulvoverfladen.
• Tillad mindst 100 cm frigang omkring udstyret.
• Se illustrationerne for korrekt montering af udstyret.

Fastgør møtrikker og bolte

Spænd alle møtrikker og bolte sikkert, efter 
at alle komponenter er blevet samlet i 
nuværende og tidligere trin.

 ‼   NOTE
• Overspænd ikke nogen komponent med drejefunktion.
• Sørg for, at alle drejelige komponenter kan bevæge sig frit.

Spænd ikke alle møtrikker og bolte i dette 
trin.

Brug

Udpakning og foldning

(Fig. Brug-1)
Træk venligst låsestiften ud af samlingen og fold udstyret, og fastgør 
derefter med låsestiften.

Juster sædehøjde

(Fig. Brug- 8)
- Juster krykkehøjden ved at løsne låseknappen på krykkestøtterøret.
- Træk låseknappen udad, så krykken kan bevæges frit op og ned.
- Slip knappen, når krykken er i den ønskede højde.
- Krykkerøret klikker på plads.
- Spænd låseknappen ved at dreje den med uret.

Træningsguide

Opbyg muskler

I modsætning til aerob træning, som lægger vægt på udholdenhedstræning, 
fokuserer anaerob træning på styrketræning. En gradvis vægtøgning kan 
forekomme, mens du opbygger musklernes størrelse og styrke. Mens du 
udvikler muskelmasse, tilpasser din krop sig til den stress, som den udsættes 
for. Du kan ændre din kost til at inkludere fødevarer som kød, fisk og 
grøntsager.
Disse fødevarer hjælper musklerne med at restituere og genopbygge vigtige 
næringsstoffer efter en anstrengende træning.

Muskelstyrke og udholdenhed

For at opnå det største udbytte af træning, er det vigtigt at udvikle et 
træningsprogram, der giver dig mulighed for at træne alle de store 
muskelgrupper ens.
For at øge musklernes styrke; følg dette princip:
Øget modstand og opretholdelse af antallet af gentagelser af en øvelse 
resulterer i øget muskelstyrke.
For at tone din krop, følg princippet: Reducerende modstand
plus at øge antallet af gentagelser af en øvelse resulterer i øget kropstonne.
Når du føler dig godt tilpas med en øvelse, kan du ændre modstanden, 
antallet af gentagelser eller hastigheden, hvormed du udfører øvelsen. Det er 
ikke nødvendigt at ændre alle tre variabler. Lad os for eksempel sige, at du 
træner på 10 kg. og udføre øvelsen 10 gange på 3 minutter. Når dette bliver 
for nemt, kan du beslutte dig for at løfte 12 kg. for det samme antal 
gentagelser på samme tid. At løfte flere vægte færre gange udvikler oftest 
muskelstyrke. For at få både muskelstyrke og udholdenhed anbefales det, at 
du udfører hver øvelse 15 til 20 reps pr. sæt.
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Træningsintensitet

Hvor hårdt du begynder at træne afhænger af dit generelle konditionsniveau. 
Den ømhed, du oplevede, kan mindskes ved at mindske den belastning, du 
lægger på dine muskler, og ved at udføre færre sæt.
For at undgå skader bør du gradvist arbejde ind i et træningsprogram og 
indstille belastningen til dit individuelle konditionsniveau. Belastningen bør 
stige, efterhånden som dit konditionsniveau stiger.
Muskelømhed er almindelig, især når du først begynder at træne. Hvis du er 
smertefuldt øm i længere tid, kan det være på tide at ændre dit program. Til 
sidst vil dit muskelsystem vænne sig til den stress og belastning, der påføres 
det

Start et styrkeprogram

Varmer op
For at begynde styrketræning er det vigtigt at strække og udføre let træning i 
5 til 10 minutter. Dette hjælper med at forberede kroppen til mere 
anstrengende træning ved at øge cirkulationen, hæve din kropstemperatur og 
udvikle mere ilt til dine muskler.
Træning
Hver træning for at huske på, at muskelømhed, der varer i en længere 
periode, ikke er ønskelig og kan betyde, at der er opstået skade.
Køl ned
I slutningen af hver træning skal du udføre langsomme strækøvelser i 5 til 10 
minutter. Kom let ind i hver strækning, gå kun så langt som du kan. Denne 
fase giver dine muskler mulighed for at slappe af efter træning.
For at give et samlet træningsprogram anbefales det også, at der udføres 2 til 
3 dages aerob træning ud over styrketræningen.
Drikker vand
For at kroppen kan fungere ordentligt, skal den være ordentligt hydreret. 
Hvis du træner, bør du øge dit væskeindtag. Grunden til dette er, at det vand, 
du indtager, vil forlade dit system gennem svedemekanismen, der afkøler din 
krop under træning. Det vand du taber ved træning skal udskiftes, så 
musklerne kan restituere ordentligt.
Hviledag
Selvom du måske ikke har lyst til at gøre det, er det vigtigt at tage en hviledag 
mindst en gang om ugen, fordi det giver din krop en chance for at helbrede 
sig selv. Kontinuerlig træning af din muskel vil resultere i overtræning, som 
ikke vil gavne i det lange løb.

Rengøring og vedligehold

- Smør bevægelige dele med WD-40 eller let olie med jævne mellemrum.
- Efterse og spænd alle dele, før udstyret tages i brug.
- Udstyret kan rengøres med en fugtig klud og mildt ikke-slibende 
rengøringsmiddel. Brug IKKE opløsningsmidler.
- Undersøg udstyret regelmæssigt for tegn på skader eller slitage.
- Udskift straks eventuelle defekte komponenter og/eller hold udstyret ude 
af brug indtil reparation.
- Manglende undersøgelse regelmæssigt kan påvirke udstyrets 
sikkerhedsniveau.

Funktionsfejl

På trods af løbende kvalitetskontrol kan der opstå defekter og funktionsfejl 
forårsaget af enkelte dele i udstyret. I de fleste tilfælde vil det

være tilstrækkelig til 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 købsdato.

Yderligere kontaktoplysninger eller brugervejledninger på andre sprog 
kan findes på vores hjemmeside.

Yderligere information

Bortskaffelse af emballage
Regeringens retningslinjer kræver, at vi reducerer mængden af 
affaldsmateriale, der bortskaffes på lossepladser. Vi beder derfor om, at du 
bortskaffer alt emballageaffald forsvarligt på offentlige genbrugsstationer.
Bortskaffelse
Vi hos Tunturi håber, at du nyder mange års fornøjelig brug af din 
fitnesstræner. Der kommer dog en tid, hvor din fitnesstræner vil nå 
slutningen af dens levetid. I henhold til "europæisk WEEE-lovgivning er du 
ansvarlig for korrekt bortskaffelse af din fitnesstræner til et anerkendt 
offentligt indsamlingssted.

Garanti

Tunturi købers garanti
Garantibetingelser
Forbrugeren er berettiget til de gældende juridiske rettigheder anført i den 
nationale lovgivning vedrørende handel med forbrugsvarer. Denne garanti 
begrænser ikke disse rettigheder. Købers garanti er kun gyldig, hvis varen 
bruges i et miljø, der er godkendt af Tunturi New Fitness BV, og 
vedligeholdes som anvist for det pågældende udstyr. De produktspecifikke 
godkendte miljø- og vedligeholdelsesinstruktioner er angivet i produktets 
"brugermanual". "Brugermanualen" kan downloades fra vores hjemmeside. 
http://manuals.tunturi.com

begrænset garanti

Tunturi New Fitness garanterer, at dette produkt er fri for defekter i udførelse 
og materiale under normale brugs- og serviceforhold i en periode på to år på 
rammen og et år på alle andre dele og komponenter fra købsdatoen. Denne 
garanti omfatter kun den oprindelige køber. Tunturi New Fitnesss 
forpligtelse under denne garanti er begrænset til udskiftning af beskadigede 
eller defekte dele efter Tunturi New Fitnesss valg.
Alle returneringer skal forhåndsgodkendes af Tunturi New Fitness. Denne 
garanti omfatter ikke noget produkt eller skade på et produkt forårsaget af 
eller kan henføres til fragtskade, misbrug, misbrug, forkert eller unormal 
brug, købers egne reparationer eller for brugte produkter
til kommercielle eller udlejningsformål. Ingen anden garanti ud over det, der 
specifikt er angivet ovenfor, er autoriseret af Tunturi New Fitness.
Tunturi New Fitness er ikke ansvarlig eller ansvarlig for indirekte, særlige 
eller følgeskader, der opstår som følge af eller i forbindelse med brugen eller 
ydeevnen af produktet eller andre skader med hensyn til økonomisk tab, tab 
af ejendom, tab af omsætning eller fortjeneste, tab af nydelser eller brug, 
omkostninger til fjernelse, montering eller andet
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følgeskader eller hvilken som helst art.
Den garanti, der udvides nedenfor, træder i stedet for alle andre 
garantier, og enhver underforstået garanti for salgbarhed eller 
egnethed til et bestemt formål er begrænset i dets omfang og 
varighed til de vilkår, der er angivet heri.
Dine lovbestemte rettigheder påvirkes ikke.

Vægtkapacitet og dimensioner

(Fig.  W-1)
- Maksimal lastvægt: 400 kg.

Samlet mål: 148 x 63 x 90 cm.

148 cm

63 cm

90 cm

Ansvarsfraskrivelse

© 2020 Tunturi New Fitness BV 
Alle rettigheder forbeholdes.

- Produktet og manualen kan ændres.
- Specifikationer kan ændres uden yderligere varsel.
- Tjek vores hjemmeside for den seneste version af 
brugermanualen.
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Välkommen

Välkommen till Tunturi Fitness värld!
Tack för att du köpte denna utrustning från Tunturi� Tunturi erbjuder 
ett stort utbud av professionell träningsutrustning, exempelvis 
crosstrainers, löpband, träningscyklar, roddmaskiner, styrka bänkar 
och flera stationer� Utrustning från Tunturi passar hela familjen, 
oavsett träningsnivå� Mer information finns på vår webbplats, www�
tunturi�com

Viktiga instruktioner om säkerhet
Denna handbok är en viktig del av din träningsutrustning� Läs alla 
instruktioner i den här handboken innan du börjar använda denna 
utrustning� Följande försiktighetsåtgärder måste alltid följas:

Descargo de responsabilidad ���������������������������������35

Välkommen �������������������������������������������������������������36

Viktigt säkerhetsmeddelande ��������������������������������36

Viktig monteringsinformation ��������������������������������36
Innan du sätter igång �������������������������������������������������������������������36
Beskrivning illustration A ��������������������������������������������������������������37
Beskrivning illustration B ��������������������������������������������������������������37
Beskrivning illustration C ��������������������������������������������������������������37
Beskrivning illustration D ��������������������������������������������������������������37
Åtdragning av skruvar och muttrar �����������������������������������������������37

Användning ������������������������������������������������������������37
Fälla upp och fälla ihop utrustningen �������������������������������������������37
Justering av stödhöjden ���������������������������������������������������������������37
Bygga muskler och gå upp i vikt ��������������������������������������������������37
Muskelstyrka och uthållighet ��������������������������������������������������������37
Träningsintensitet �������������������������������������������������������������������������38
Börja ett styrketräningsprogram ���������������������������������������������������38

Rengöring och underhåll ����������������������������������������38
Fel och funktionsstörningar ����������������������������������������������������������38
Ytterligare information �����������������������������������������������������������������38

Garanti ��������������������������������������������������������������������38
Begränsad garanti ������������������������������������������������������������������������39

Viktkapacitet och dimension ����������������������������������39

På svenska
Denna handbok är en översättning av den engelska texten� Vi 
förbehåller oss rätten till eventuella översättningsfel� Den engelska 
originaltexten råder�

Index

Viktigt säkerhetsmeddelande

Denna utrustning är konstruerad för optimal säkerhet� Vissa 
försiktighetsåtgärder gäller dock när du använder träningsutrustning� 
Var noga med att läsa hela bruksanvisningen innan du monterar 
eller använder din utrustning� Observera särskilt följande 
säkerhetsåtgärder:

- Håll alltid barn och husdjur borta från utrustningen� Lämna INTE
barn obevakade i samma rum som utrustningen�

- Endast en person åt gången ska använda utrustningen�
- STOPPA OMEDELBART träningspasset om du som användare

upplever yrsel, illamående, bröstsmärta eller andra onormala
symptom� KONTAKTA OMEDELBART LÄKARE�
Placera utrustningen på en fri, jämn yta� Använd INTE utrustningen
nära vatten eller utomhus�

- Håll händerna borta från alla rörliga delar�
- Bär alltid lämplig träningskläder när du tränar� Använd INTE

badrock eller annan klädsel som kan fastna i utrustningen�
Löpar- eller träningsskor är också nödvändiga vid användning av
utrustningen�
Använd endast utrustningen för det avsedda ändamålet och enligt
beskrivningen i den här bruksanvisningen� Använd INTE tillbehör
som inte rekommenderas av tillverkaren�

- Placera aldrig skarpa föremål i närheten av utrustningen�
- Handikappade personer bör inte använda utrustningen�
- Utför alltid stretchövningar för att värma upp ordentligt innan du

använder utrustningen för att träna�
- Använd aldrig utrustningen om den inte fungerar korrekt�
- En medföljare rekommenderas vid träning�
- Denna utrustning är endast konstruerad och avsedd för hemma- 

och konsumentanvändning, inte för kommersiellt bruk�

Varning: 
Rådfråga din läkare innan du börjar med ett träningsprogram� Detta 
är särskilt viktigt för personer över 35 års ålder eller personer som 
har hälsoproblem sedan tidigare�  
Läs alla instruktioner innan du använder någon träningsutrustning�  
Tunturi New fitness bv� påtar sig inget ansvar för personskador eller 
egendomsskador som uppstår av eller vid användning av denna 
produkt�

Spara dessa instruktioner!

Viktig monteringsinformation

Innan du sätter igång

Vi rekommenderar att du använder två justerbara skiftnycklar för att 
montera din produkt� Om du har metriska skiftnycklar i rätt storlek är 
det också en fördel� 

  ‼  OBS
• Lämpliga (justerbara) skiftnycklar medföljer “INTE” med

produkten och ingår inte heller i monteringssatsen�
• För att undvika risken för personskada rekommenderar vi starkt

att utrustningen monteras av två eller fler personer�
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Beskrivning illustration A

På illustrationen kan du se hur träningsredskapet ska se ut efter att 
monteringen har slutförts� 
Du kan använda illustrationen som referens under monteringen, men 
följ alltid stegen i monteringsinstruktionerna i rätt ordning� 

Beskrivning illustration B

På illustrationen kan du se vilka komponenter och delar som du ska 
hitta när du packar upp produkten�

  ‼  OBS!
• Små delar kan ligga gömda/vara nedpackade i ihåliga utrymmen 

i produktskyddet av polystyren/ kartong�
• Om någon del saknas, kontakta din återförsäljare�

Beskrivning illustration C

På illustrationen visas de monteringsdelar som följer med produkten� 
Monteringsdelarna omfattar bultar, brickor, skruvar, muttrar etc� och 
de verktyg du behöver för att kunna montera träningsredskapet 
korrekt� 

  ‼  OBS!
• Alla lösa hårdvarudelar som krävs för korrekt montering av 

produkten förpackas i en välorganiserad blisterförpackning� 
• Använd hårdvaran (bultar, muttrar, brickor, o�s�v�) som hör till 

monteringssteget som nämns på blisterförpackningen för det 
påbörjade monteringssteget�

• Försök att undvika att packa upp hårdvara som hör till andra 
steg innan du behöver dem för att undvika förvirring under 
monteringen� 

Beskrivning illustration D

På illustrationerna visas i rätt ordning hur träningsredskapet ska 
monteras på bästa sätt� 

  ‼  OBS!
• Delnumren som visas vid monteringsinstruktionerna 

överensstämmer med den reservdelsritning som finns i 
onlineversionen av hela bruksanvisningen� 

 ⚠ VARNING
• Montera utrustningen i angiven ordning�
• Var två om att bära och förflytta utrustningen�

 ⚠ OBS.
• Placera utrustningen på en stabil och jämn yta�
• Placera utrustningen på en skyddande grund för att förhindra att 

golvet skadas�
• Lämna åtminstone 100 cm fritt runt utrustningen�
• Illustrationerna visar det korrekta sättet att montera utrustningen�

  ‼  ANMÄRKNING
• Spara verktygen som följer med denna produkt när monteringen 

är klar så att du kan använda dem för framtida servicearbeten� 

Åtdragning av skruvar och muttrar

Dra åt alla skruvar och muttrar ordentligt 
efter att alla komponenter har monterats i 
nuvarande och tidigare steg�

 ‼   OBS
• Dra inte åt en komponent som har en rörlig funktion för hårt� 
• Se till att alla vridbara komponenter kan röra sig fritt�

Dra inte åt alla skruvar och muttrar i detta 
steg�

Användning

Fälla upp och fälla ihop utrustningen

(Fig. Use-1)
Dra ut låsetappen från fogen och vik utrustningen, och säkra sedan 
med låsstiftet�

Justering av stödhöjden

(Fig. Use-8)
 - Justera stödhöjden genom att lossa på låsknappen på stödröret�
 - Dra låsknappen utåt så att stödet fritt kan flyttas uppåt och nedåt�
 - Släpp knappen när stödet är i önskad höjd�
 - Stödröret klickar på plats�
 - Dra åt låsknappen genom att vrida den medurs�

Riktlinjer för träning

Bygga muskler och gå upp i vikt

Till skillnad från aerobic-övningar, som betonar uthållighetsträning, 
fokuserar anaerobic-övningar på styrketräning� En gradvis viktökning 
kan uppstå när musklernas storlek och styrka byggs upp� Medan du 
utvecklar muskelmassan anpassar sig din kropp till de påfrestningar 
som läggs på den� Du kan modifiera din kost så att den inkluderar 
livsmedel som kött, fisk och grönsaker�  
Dessa livsmedel hjälper musklerna att återhämta sig och fyller på 
viktiga näringsämnen efter ett ansträngande träningspass�

Muskelstyrka och uthållighet

För att uppnå största möjliga nytta av träningen är det viktigt att 
utveckla ett träningsprogram som gör att du kan arbeta igenom alla 
större muskelgrupper lika mycket�
Följ denna princip för att öka muskelstyrkan:
Ett ökande motstånd och upprätthållande av antalet upprepningar av 
en övning resulterar i ökad muskelstyrka�
Följ denna princip för att forma din kropp: Ett minskande motstånd 
plus ett ökat antal upprepningar av en övning resulterar i ökad 
kroppsformning�
När du känner dig bekväm med en övning kan du ändra motståndet, 
antalet upprepningar eller den hastighet som du genomför övningen 
på� Det är inte nödvändigt att ändra alla de tre variablerna� Låt oss till 
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exempel säga att du tränar vid 10 kg och utför övningen 10 gånger 
på 3 minuter� När detta blir för lätt kan du bestämma dig för att 
lyfta 12 kg samma antal upprepningar på samma tid� Att lyfta högre 
vikter färre gånger utvecklar ofta muskelstyrka� För att uppnå både 
muskelstyrka och uthållighet rekommenderas att du repeterar varje 
övning 15 till 20 gånger per träningspass�

Träningsintensitet

Hur hårt du börjar träna beror på din övergripande konditionsnivå� 
Den eventuella ömhet du upplever kan minska genom att du minskar 
belastningen på dina muskler och genom att utföra färre pass� 

För att undvika skada bör du gradvis arbeta dig in i ett 
träningsprogram och anpassa belastningen till din individuella 
konditionsnivå� Belastningen ska öka när din konditionsnivå ökar�

Träningsvärk är vanligt, särskilt när du först börjar träna� Om du har 
ont under en längre tid kan det vara dags att ändra ditt program� 
Så småningom blir ditt muskelsystem vant vid påfrestningarna och 
belastningarna�

Börja ett styrketräningsprogram

Uppvärmning
För att börja styrketräningen är det viktigt att stretcha och utföra 
lättare övningar under 5 till 10 minuter� Detta hjälper till att förbereda 
kroppen på mer ansträngande övningar genom att öka cirkulationen, 
höja din kroppstemperatur och utveckla mer syre till dina muskler�

Träning
Vid varje träningspass måste man komma ihåg att muskelvärk som 
håller i sig lång tid i inte är önskvärt och kan innebära att en skada har 
uppstått�

Varva ned
Utför långsamma stretchövningar under 5 till 10 minuter vid slutet av 
varje träningspass� Vila i varje sträckning och gå bara så långt du kan� 
Det här steget gör att dina muskler kan varva ner efter träningen�

För ett fullständigt träningsprogram rekommenderas också att 2 till 3 
dagar aerobic-träning genomförs utöver styrketräningen�

Dricka vatten
För att kroppen ska fungera korrekt måste den vara ordentligt 
hydrerad� Om du tränar ska du öka ditt vätskeintag� Anledningen 
till detta är att vattnet du tar in lämnar ditt system genom 
svettningsmekanismen som kyler din kropp under träningen� Vattnet 
du förlorar genom träning måste ersättas så att musklerna kan 
återhämta sig ordentligt�

Vilodag
Även om du kanske inte känner för det så är det viktigt att du tar en 
vilodag minst en gång i veckan, eftersom det ger din kropp en chans 
att läka sig själv� Kontinuerligt arbete med dina muskler resulterar i 
överträning som inte kommer att vara till nytta på lång sikt�

Rengöring och underhåll

 - Smörj rörliga delar regelbundet med WD-40 eller lätt olja�

 - Kontrollera och dra åt alla delar innan utrustningen används�
 - Utrustningen kan rengöras med en fuktig trasa och ett milt 

rengöringsmedel� ANVÄND INTE lösningsmedel�
 - Kontrollera regelbundet om utrustningen uppvisar tecken på 

skador eller slitage�
 - Byt alla defekta komponenter omedelbart och/eller använd inte 

utrustningen innan den är reparerad�
 - Underlåtenhet att regelbundet undersöka utrustningen kan påverka 

dess säkerhetsnivå�

Fel och funktionsstörningar

Trots ständig kvalitetskontroller, kan fel och funktionsstörningar 
inträffa som orsakas av enstaka delar� I de flesta fallen räcker det med 
att byta ut den felaktiga delen�
 - Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta omedelbart 

återförsäljaren�
 - Lämna utrustningens modellnummer och serienummer till 

återförsäljaren� Ange problemets art, förhållanden vid användning 
och inköpsdatum�

Ytterligare kontaktuppgifter eller bruksanvisningar på andra språk 
finns på vår webbsida�

Ytterligare information

Bortskaffande av förpackning
Riktlinjer från myndigheter uppmanar att vi minskar mängden 
avfall som placeras i deponier� Vi ber dig därför att borstskaffa 
allt förpackningsavfall på ett ansvarsfullt sätt på allmänna 
återvinningscentraler�

Bortskaffande av uttjänt redskap
Vi på Tunturi hoppas att du får många års trevlig användning av ditt 
träningsredskap� Men det kommer en tid när ditt träningsredskap 
är uttjänt� Enligt den europeiska WEEE-lagstiftningen, ansvarar 
du för korrekt bortskaffande av ditt träningsredskap på en allmän 
återvinningsanläggning�

Garanti

Tunturis ágargarantitunt

Garantivillkor
Konsumenten har rätt till tillämpliga lagliga rättigheter som anges 
i den nationella lagstiftningen om handel med konsumentvaror� 
Denna garanti begränsar inte dessa rättigheter� Köparens garanti är 
endast giltig om produkten används i en miljö som är godkänd av 
Tunturi New Fitness BV och underhålls enligt instruktionerna för den 
specifika utrustningen� Den produktspecifika godkända miljön och 
underhållsinstruktionerna anges i produktens ”användarhandbok”� 
”Användarhandboken” kan laddas ned från vår webbplats�  
http://manuals�tunturi�com

Begränsad garanti

Tunturi New Fitness garanterar att denna produkt är fri från 
defekter i utförande och material, under normala användnings- och 
serviceförhållanden, för en period om två år för ramen och ett år för 
alla andra delar och komponenter från inköpsdatum� Denna garanti 
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omfattar endast den ursprungliga köparen� Tunturi New Fitness 
skyldighet enligt denna garanti är begränsad till att ersätta skadade 
eller felaktiga delar enligt Tunturi New Fitness eget gottfinnande�

Alla returer måste först godkännas av Tunturi New Fitness� Denna 
garanti omfattar inte någon produkt eller skada på en produkt som 
orsakas av eller hänför sig till fraktskador, missbruk, felaktig eller 
onormal användning, köparens egna reparationer eller för produkter 
som används för kommersiella eller uthyrningsändamål� Ingen annan 
garanti än vad som särskilt anges ovan är godkänd av Tunturi New 
Fitness�

Tunturi New Fitness är inte förpliktigade eller ansvariga för indirekta, 
speciella eller följdskador som uppstår på grund av eller i samband 
med användningen eller utförandet av produkten eller andra 
skador med avseende på ekonomisk förlust, förlust av egendom, 
inkomstförlust eller vinst, förlust av nöjen eller användning, kostnader 
för borttagning, installation eller andra följdskador eller annat av 
samma natur�

Garantiomfattningen gäller i stället för alla andra garantier, eventuella 
underförstådda garantier gällande säljbarhet eller lämplighet för ett 
visst ändamål är begränsade inom dess omfattning och varaktighet till 
de villkor som anges här�

Dina lagstadgade rättigheter påverkas inte�

Viktkapacitet och dimension

(Fig.  W-1)
 - Maximal lastvikt :  400 kg�
 - Mått monterad: 148 x 63 x 90 cm�

148 cm

63 cm

90 cm

Friskrivning

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Alla rättigheter förbehålles�

 - Produkten och handboken kan komma att ändras� 
 - Specifikationer kan ändras utan förvarning�

 - På vår webbplats finns den senaste bruksanvisningen�
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CT80 Core Trainer

Buble # Description Specs Qty

1 Back Base 1 Pcs

2 Rear Base 1 Pcs

3 Front Base 1 Pcs

4 Support 1 Pcs

5 Handle Bar 1 Pcs

6 Adjustable Support 1 Pcs

7 Foam Support 1 Pcs

8 Foam Tube 1 Pcs

9 Adjustment Bracket 1 Pcs

10 Long Foam Tube 2 Pcs

11 Front Base 1 Pcs

12 Axis 2 Pcs

13 * Pull Pin Ø10x 142 1 Pcs

14 * Pull Pin Ø10x 92 1 Pcs

15 * Allen Bolt M8x 16 8 Pcs

16 Cylinder Head Hex Socket Bolt M8x 45 2 Pcs

17 * Cylinder Head Hex Socket Bolt M10x 95 1 Pcs

18 * Cylinder Head Hex Socket Bolt M10x 150 1 Pcs

19 * Cylinder Head Hex Socket Bolt M10x 65 2 Pcs

20 * Cylinder Head Hex Socket Bolt M10x 120 1 Pcs

21 * Cylinder Head Hex Socket Bolt M6x 35 4 Pcs

22 Cylinder Head Hex Socket Bolt M6x 16 4 Pcs

23 Foam Roller With Cover 6 Pcs

24 Handle Cap 2 Pcs

25 Rubber Tube Cap 2 Pcs

26 Round Plug 4 Pcs

27 Rectangle Plug- 40x 20 2 Pcs

28 Hollow Sleeve 1 Pcs

29 Triangle Cap Sets 2 Pcs

30 Foam Cap 4 Pcs

31 Square Plug 45 1 Pcs

32 Pull Pin 1 Pcs

33 Wheel 2 Pcs

34 Seat Cushion 1 Pcs

35 Back Cushion 1 Pcs

36 Rectangle Plug 50x 25 2 Pcs

37 * Washer Ø6 8 Pcs

38 * Washer Ø8 12 Pcs

39 * Washer Ø10 14 Pcs

40 Cylinder Head Hex Socket Bolt M10x70 2 Pcs

41 Lock Nut M8 2 Pcs

42 * Lock Nut M10 7 Pcs

43 Tube Cap 2 Pcs

44 Rectangle Plug 70x 50 1 Pcs

45 Bearing 4 Pcs

Blister Package Of Screws Set Incl parts marked with * 1 Set

B�O�M�


	Welcome
	Important safety notice
	Important assembly information
	Before you start
	Description illustration A
	Description illustration B
	Description illustration C
	Description illustration D
	Fasten Nuts and Bolts

	Use
	Unfolding and folding.
	Adjusting the Crutch height.

	Exercise guidelines
	Building Muscle and Gaining Weight
	Muscle Strength and Endurance
	Training Intensity
	Beginning a Strength Building Program

	Cleaning and maintenance
	Defects and malfunctions
	Additional information

	Warranty
	Limited warranty

	Weight capacity and dimension
	Disclaimer
	Willkommen
	Wichtiger Sicherheitshinweis
	Wichtige Montageinformationen
	Das sollten Sie vor Beginn wissen
	Beschreibung Abbildung A
	Beschreibung Abbildung B
	Beschreibung Abbildung C
	Beschreibung Abbildung D
	Ziehen Muttern und Schrauben

	Gebrauch
	Auseinander- und Zusammenklappen.
	Einstellen der Ständerhöhe

	Übungsrichtlinie
	Muskelaufbau und Gewichtszunahme
	Muskelstärke und Ausdauer
	Trainingsintensität
	Beginn eines Programms zum Kraftaufbau

	Reinigung und Wartung
	Störungen und Fehlfunktionen
	Zusätzliche Informationen

	Garantie
	Eingeschränkte Garantie

	Tragkraft und Abmessung
	Haftungsausschluss
	Bienvenue
	importants de sécurité
	Informations importantes concernant l’assemblage
	Avant de commencer
	Illustration de description A
	Illustration de description B
	Illustration de description C
	Illustration de description D
	Serrer les écrous et les boulons/vis

	Usage
	Déplier et plier l’équipement
	Réglage la hauteur de chandelle

	Conseils d’entraînement
	Structuration musculaire et gain de poids.
	Force musculaire et endurance
	Intensité de l’entraînement
	Commencer un programme de structuration musculaire

	Nettoyage et maintenance
	Défauts et dysfonctionnements
	Informations supplémentaires

	Garantie
	Garantie limitée
	Charge et dimensions

	Limite de responsabilité
	Welkom
	Belangrijke veiligheidsinstructie
	Belangrijke montage-informatie
	Voor u begint
	Beschrijving afbeelding A
	Beschrijving afbeelding B
	Beschrijving afbeelding C
	Beschrijving afbeelding D
	Bouten en moeren aandraaien

	Gebruik
	Uitklappen en inklappen 
	Verstellen van haltersteuen.

	Richtlijnen voor oefeningen
	Spierontwikkeling en gewichtstoename
	Spierkracht en uithoudingsvermogen
	Trainingsintensiteit
	Beginnen met een krachttraining programma

	Reiniging en onderhoud
	Defecten en storingen
	Aanvullende informatie

	Garantie
	Beperkte garantie

	Maximale belasting en afmetingen
	Disclaimer
	Benvenuti 
	Avviso importante sulla sicurezza
	Informazioni importanti sull’assemblaggio
	Prima di iniziare
	Illustrazione di descrizione A
	Illustrazione di descrizione B
	Illustrazione di descrizione C
	Illustrazione di descrizione D
	Serrare dadi e bulloni

	Utilizzo
	Aprire e ripiegare.
	Regolazione dell’altezza del sostegno

	Linee guida per gli esercizi
	Sviluppo muscolare e aumento di peso
	Forza e resistenza muscolare
	Allenamento dell’intensità
	Inizio di un programma di sviluppo della forza

	Pulizia e manutenzione
	Difetti e malfunzionamenti
	Informazioni aggiuntive

	Garanzia
	Garanzia limitata

	Capacità peso e dimensioni
	Clausola di esonero della responsabilità
	¡Bienvenido
	Aviso importante de seguridad
	Información importante sobre montaje
	Antes de empezar
	Descripción de la ilustración A
	Descripción de la ilustración B
	Descripción de la ilustración C
	Descripción de la ilustración D
	Apriete de tuercas y tornillos

	Uso
	Desplegado y plegado de la máquina
	Ajuste del altura del apoyo

	Indicaciones para los ejercicios
	Fortalecimiento de los músculos y aumento de peso
	Fuerza y resistencia de los músculos
	Intensidad del entrenamiento
	Inicio de un programa de fortalecimiento muscular

	Limpieza y mantenimiento
	Defectos y fallos
	Información adicional

	Garantía
	Garantía limitada

	Peso máximo admisible y dimensiones
	Descargo de responsabilidad
	Välkommen
	Viktigt säkerhetsmeddelande
	Viktig monteringsinformation
	Innan du sätter igång
	Beskrivning illustration A
	Beskrivning illustration B
	Beskrivning illustration C
	Beskrivning illustration D
	Åtdragning av skruvar och muttrar

	Användning
	Fälla upp och fälla ihop utrustningen
	Justering av stödhöjden
	Bygga muskler och gå upp i vikt
	Muskelstyrka och uthållighet
	Träningsintensitet
	Börja ett styrketräningsprogram

	Rengöring och underhåll
	Fel och funktionsstörningar
	Ytterligare information

	Garanti
	Begränsad garanti

	Viktkapacitet och dimension
	Friskrivning
	Tervetuloa
	Tärkeä turvallisuusilmoitus
	Tärkeitä asennustietoja
	Ennen kuin aloitat
	Kuvan A kuvaus
	Kuvan B kuvaus
	Kuvan C kuvaus
	Kuvan D kuvaus
	Kiristä mutterit ja ruuvit

	Käyttö
	Laitteen avaaminen ja kokoontaittaminen
	Tuen korkeuden säätäminen

	Harjoitteluohjeet
	Lihasten kasvattaminen ja painon nouseminen
	Lihasvoima ja kestävyys
	Harjoituksen rasitustaso
	Voimaa kasvattavan ohjelman aloittaminen

	Puhdistus ja huolto
	Viat ja häiriöt
	Lisätietoa laitteen omistajalle

	Takuu
	Rajoitettu takuu

	Painokapasiteetti ja mitat
	Vastuuvapauslauseke



