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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 sorgféltig durch. WWW
- Veuillez lire attentivement le présent manuel de I'utilisateur avant d'utiliser ce produit.
- Lees deze gebruikershandleiding zorgvuldig voordat u dit product gaat gebruiken.

- Leggere attentamente questo manuale dell’utente prima di utilizzare il prodotto.

- Antes de utilizar este producto, lea atentamente este manual de usuario.

- Las den hér anvandarhandboken noggrant fére anvandning av den har produkten.

- Lue tdma kayttdohje huolellisesti ennen tdmén tuotteen kayttoa.

www.tunturi.com FEEL BETTER EVERY DAY




08
CT80 Core Trainer @

oMMV LINITL



Sl
{&' CT80 Core Trainer

S
¥
97,

et

e
(—— ©
Al
!

=
STEP 01 LJ

@ q

! .-

STE!

P02

sxircs
,,,,, pEs
L@,J

o

TTTTTTTTTT

TUNTURI®




v
CT80 Core Trainer 'Iéi'

TUNTURI®

M10*95<1PC

I— e
m——e) e
STEP 01

Pin 21092 X1PC

26X 4PCS
mww
N2

STEP 03

17TSCT8000

100cm




0e
'I&' CT80 Core Trainer

m DO NOT FASTEN BOLTS

AND NUTS IN THIS STEP

TUNTURI®

1# | T, |aty:1]| [11#| == |aty:1]| |15%#| @& M8*16 |Qty:8
2# | =% |Qty:1| [14#] TV |Qty| |[17#] @ | M10*95 | Qty:1
3| w=== |aty1| [23#] (P |aty:4| [3s# 8 |Qty:s
10| == |aty2| [30#| Qty:2| |39# 10 |Qty:2

424 @ M10 | Qty:1




e
CT80 Core Trainer 'LQ'

© BB

4342139/ (12) (4) (42) (39 (39

@
9

L14] 2o wurs s e
44# | = |[Qty:1]| |18# @— |M10*150| Qty:1
o# = | Qty1| |20# ) m— M10*120( Qty:1
124 Qty:2 | |[22# — M6*16 |Qty:4
13# Qty:1| |37# 6 |Qty:4
| S |Qty:1| [39# 10 |Qty:4
43t Qty:2 | |42# 47 M10 |Qty:2

oMMV LINITL



q 8
'I&' CT80 Core Trainer

- DO FASTEN ALL BOLTS AND
l | | NUTS IN THIS STEP AND BOLTS
AND NUTS OF FORMER STEPS

TUNTURI®

5# W Qty:1]| |23# % Qty:2 | |[19# @— |M10*65|Qty:2
64 | f=— aty:1| [30#] O Qty:2| [21#| @@= | M6*35 |Qty:4
| A |atyt|[s2#| @  |aty] fa7e 6 |Qty4
gt | —= |aty:1| [34#| & |aty:1]|[39# 10 |Qty:8
40# @— [ M10*70|Qty:2
42t @ M10 |Qty:4




q e
CT80 Core Trainer 'Iéi'

oMMV LINITL



e
'LQ' CT80 Core Trainer

TUNTURI® 10



q e
CT80 Core Trainer 'Iéi'

oMMV LINITL



Dansk

TUNTURI®

12

Vigtig sikkerhedsinformation

Dette treeningsudstyr er bygget til optimal sikkerhed. Der gaelder dog visse
forholdsregler, nar du betjener et treeningsudstyr. Serg for at laese hele
manualen, for du samler eller betjener dit udstyr. Bemzerk isaer folgende
sikkerhedsforanstaltninger:

- Hold altid born og keeledyr vk fra udstyret. Efterlad IKKE born uden
opsyn i samme rum med udstyret.

- Kun én person ad gangen ber bruge udstyret.

- Hvis brugeren oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre
unormale symptomer, STOP treeningen med det samme. KONSULTER
STRAKS EN LAGE.

Anbring udstyret pa en klar, jeevn overflade. Brug IKKE udstyret i naerheden
af vand eller udenders.

- Hold heenderne veek fra alle beveegelige dele.

- Beer altid passende traeningstej, nar du treener. BAR IKKE morgenkaber
eller andet toj, der kan blive fanget i udstyret. Lobe- eller aerobesko er ogsa
pakreevet ved brug af udstyret.

Brug kun udstyret til dets tilsigtede brug som beskrevet i denne vejledning.
Brug IKKE tilbeher, der ikke er anbefalet af producenten.

- Anbring ikke skarpe genstande omkring udstyret.

- Handicappede ber ikke bruge udstyret.

- For du bruger udstyret til at traene, skal du altid lave straekovelser for at
varme op ordentligt.

- Betjen aldrig udstyret, hvis udstyret ikke fungerer korrekt.

- En spotter anbefales under treening.

- Dette udstyr er kun designet og beregnet til hjemme- og forbrugerbrug, ikke
til kommerciel brug.

Advarsel:

Inden du starter et traeningsprogram, skal du kontakte din leege. Dette er
iseer vigtigt for personer over 35 ar eller personer med allerede
eksisterende helbredsproblemer.

Lzes alle instruktioner, for du bruger fitnessudstyr. Tunturi New fitness
bv. patager sig intet ansvar for personskade eller ejendomsskade, som er
péfort af eller gennem brugen af dette produkt.

Gem denne manual!

Vigtig samleinformation

For du begynder

Vi anbefaler at bruge to justerbare skruenegler til at samle dit produkt.
Hvis du har skruenggler i metrisk storrelse i korrekt storrelse, er dette ogsa
fint.

I NOTE

« Egnede (justerbare) skruenegler er "IKKE" leveret sammen med
produktet og er heller ikke inkluderet i samleszettet.

« Det anbefales kraftigt, at dette udstyr samles af to eller flere personer for
at undgé mulig skade.



Beskrivelse illustration A

Iustrationen viser, hvordan treeneren 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 illustration B

Dansk

Speend ikke alle motrikker og bolte i dette
trin.

Brug

Mlustrationen viser, hvilke komponenter og dele du skal finde, nir du
pakker dit produkt ud.

I NOTE
» Sma dele kan skjules/pakkes i hule rum i Styrofoam/pap

produktbeskyttelsen
« Hvis en del mangler, skal du kontakte din forhandler.

Beskrivelse illustration C

Iustrationen viser hardwareszattet, der folger med dit produkt.
Hardwaresattet indeholder bolte, spaendeskiver, skruer, motrikker osv. og
det nodvendige verktoj til at passe korrekt til din treener.

I NOTE

o Alle lose hardwaredele, der kreeves til den korrekte samling af dit produkt,
er pakket pé en trin for trin organiseret blisterpakning.

« Brug venligst hardwaren (bolte, motrikker, speendeskiver osv.), der er
tildelt monteringstrinnet som naevnt pa blisterpakken til det begyndende
monteringstrin.

« Forsog at undgé at pakke hardware ud, der er tildelt til andre trin for end
nedvendigt for at undga forvirring under din samling.

Beskrivelse illustration D

Ilustrationerne viser dig i den korrekte folgende rackkefolge, hvordan
du samler din traener bedst.

I NOTE

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

/\ Advarsel

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

/\ Forsitig

« 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.

Fastgor motrikker og bolte

Speend alle motrikker og bolte sikkert, efter
at alle komponenter er blevet samlet i
nuverende og tidligere trin.

I NOTE

» Overspeend ikke nogen komponent med drejefunktion.
« Sorg for, at alle drejelige komponenter kan beveege sig frit.
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Udpakning og foldning

(Fig. Brug-1)
Treek venligst lasestiften ud af samlingen og fold udstyret, og fastgor
derefter med lasestiften.

Juster sedehojde

(Fig. Brug- 8)

- Juster krykkehojden ved at losne laseknappen pa krykkestotteroret.
- Treek laseknappen udad, sa krykken kan bevaeges frit op og ned.

- Slip knappen, nar krykken er i den onskede hejde.

- Krykkeroret klikker pa plads.

- Speend laseknappen ved at dreje den med uret.

Treningsguide

Opbyg muskler

I modseetning til aerob traening, som laegger veegt pa udholdenhedstreening,
fokuserer anaerob traening pa styrketraening. En gradvis veegtogning kan
forekomme, mens du opbygger musklernes storrelse og styrke. Mens du
udvikler muskelmasse, tilpasser din krop sig til den stress, som den udsettes
for. Du kan @ndre din kost til at inkludere fodevarer som ked, fisk og
grontsager.

Disse fodevarer hjaelper musklerne med at restituere og genopbygge vigtige
neringsstoffer efter en anstrengende treening.

Muskelstyrke og udholdenhed

For at opnd det storste udbytte af traening, er det vigtigt at udvikle et
traeningsprogram, der giver dig mulighed for at treene alle de store
muskelgrupper ens.

For at oge musklernes styrke; folg dette princip:

Dget modstand og opretholdelse af antallet af gentagelser af en gvelse
resulterer i oget muskelstyrke.

For at tone din krop, folg princippet: Reducerende modstand

plus at oge antallet af gentagelser af en gvelse resulterer i pget kropstonne.
Nar du foler dig godt tilpas med en ovelse, kan du eendre modstanden,
antallet af gentagelser eller hastigheden, hvormed du udferer ovelsen. Det er
ikke nodvendigt at eendre alle tre variabler. Lad os for eksempel sige, at du
treener pa 10 kg. og udfore ovelsen 10 gange pa 3 minutter. Nér dette bliver
for nemt, kan du beslutte dig for at lofte 12 kg. for det samme antal
gentagelser pd samme tid. At lofte flere vaegte feerre gange udvikler oftest
muskelstyrke. For at fa bide muskelstyrke og udholdenhed anbefales det, at
du udferer hver ovelse 15 til 20 reps pr. sat.

oAMIVLINITL



Dansk

Traningsintensitet

Hvor hardt du begynder at treene athanger af dit generelle konditionsniveau.
Den gmhed, du oplevede, kan mindskes ved at mindske den belastning, du
leegger pa dine muskler, og ved at udfere faerre set.

For at undgé skader ber du gradvist arbejde ind i et traeningsprogram og
indstille belastningen til dit individuelle konditionsniveau. Belastningen ber
stige, efterhanden som dit konditionsniveau stiger.

Muskelomhed er almindelig, iseer ndr du forst begynder at treene. Hvis du er
smertefuldt om i laengere tid, kan det veere pd tide at eendre dit program. Til
sidst vil dit muskelsystem vaenne sig til den stress og belastning, der pafores
det

Start et styrkeprogram

Varmer op

For at begynde styrketraning er det vigtigt at streekke og udfere let traening i
5 til 10 minutter. Dette hjelper med at forberede kroppen til mere
anstrengende traening ved at gge cirkulationen, haeve din kropstemperatur og
udvikle mere ilt til dine muskler.

Treening

Huver treening for at huske pa, at muskelomhed, der varer i en leengere
periode, ikke er onskelig og kan betyde, at der er opstéet skade.

Kol ned

I slutningen af hver traening skal du udfere langsomme streekovelser i 5 til 10
minutter. Kom let ind i hver streekning, ga kun sa langt som du kan. Denne
fase giver dine muskler mulighed for at slappe af efter treening.

For at give et samlet traeningsprogram anbefales det ogsa, at der udfores 2 til
3 dages aerob traening ud over styrketreeningen.

Drikker vand

For at kroppen kan fungere ordentligt, skal den veere ordentligt hydreret.
Hvis du treener, bor du ege dit vaskeindtag. Grunden til dette er, at det vand,
du indtager, vil forlade dit system gennem svedemekanismen, der afkoler din
krop under traening. Det vand du taber ved treening skal udskiftes, sa
musklerne kan restituere ordentligt.

Hviledag

Selvom du maske ikke har lyst til at gore 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 treening af din muskel vil resultere i overtreening, som
ikke vil gavne i det lange lob.

Rengoring og vedligehold

- Smor bevaegelige dele med WD-40 eller let olie med jeevne mellemrum.

- Efterse og spaend alle dele, for udstyret tages i brug.

- Udstyret kan rengores med en fugtig klud og mildt ikke-slibende
rengoringsmiddel. Brug IKKE oplesningsmidler.

- Undersog udstyret regelmessigt for tegn pé skader eller slitage.

- Udskift straks eventuelle defekte komponenter og/eller hold udstyret ude
af brug indtil reparation.

- Manglende undersogelse regelmessigt kan pavirke udstyrets
sikkerhedsniveau.

Funktionsfejl

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

TUNTURI®

14

veere tilstraekkelig 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 kebsdato.

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

Yderligere information

Bortskaffelse af emballage

Regeringens retningslinjer kraever, at vi reducerer maengden 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 forngjelig brug af din
fitnesstraener. Der kommer dog en tid, hvor din fitnesstraener vil na
slutningen af dens levetid. I henhold til "europzeisk WEEE-lovgivning er du
ansvarlig for korrekt bortskaffelse af din fitnesstraener til et anerkendt
offentligt indsamlingssted.

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, der er godkendt af Tunturi New Fitness BV, og
vedligeholdes som anvist for det pagaeldende udstyr. De produktspecifikke
godkendte miljo- og vedligeholdelsesinstruktioner er angivet i produktets
"brugermanual”. "Brugermanualen” kan downloades fra vores hjemmeside.
http://manuals.tunturi.com

begrenset garanti

Tunturi New Fitness garanterer, at dette produkt er fri for defekter i udforelse
og materiale under normale brugs- og serviceforhold i en periode pa to ar pa
rammen og et &r pd alle andre dele og komponenter fra kobsdatoen. Denne
garanti omfatter kun den oprindelige keber. Tunturi New Fitnesss
forpligtelse under denne garanti er begraenset til udskiftning af beskadigede
eller defekte dele efter Tunturi New Fitnesss valg.

Alle returneringer skal forhandsgodkendes af Tunturi New Fitness. Denne
garanti omfatter ikke noget produkt eller skade pa et produkt forarsaget af
eller kan henfores til fragtskade, misbrug, misbrug, forkert eller unormal
brug, kebers egne reparationer eller for brugte produkter

til kommercielle eller udlejningsformal. 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, seerlige
eller folgeskader, der opstar som folge af eller i forbindelse med brugen eller
ydeevnen af produktet eller andre skader med hensyn til skonomisk tab, tab
af ejendom, tab af omsetning eller fortjeneste, tab af nydelser eller brug,
ombkostninger til fjernelse, montering eller andet



folgeskader eller hvilken som helst art.

Den garanti, der udvides nedenfor, treder i stedet for alle andre
garantier, og enhver underforstaet garanti for salgbarhed eller
egnethed til et bestemt formal er begranset i dets omfang og
varighed til de vilkar, der er angivet heri.

Dine lovbestemte rettigheder pavirkes ikke.

Vagtkapacitet og dimensioner

(Fig. W-1)
- Maksimal lastvaegt: 400 kg.
Samlet mal: 148 x 63 x 90 cm.

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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E == Svenska

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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Valkommen

Vélkommen till Tunturi Fitness varld!

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

Denna handbok &r en viktig del av din traningsutrustning. Las alla
instruktioner i den har handboken innan du bdrjar anvanda denna
utrustning. Foljande forsiktighetsatgérder maste alltid foljas:

TUNTURI®
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Viktigt sdkerhetsmeddelande

Denna utrustning &r konstruerad for optimal sékerhet. Vissa
forsiktighetsatgérder géller dock nér du anvander tréningsutrustning.
Var noga med att l&sa hela bruksanvisningen innan du monterar
eller anvénder din utrustning. Observera sarskilt féljande
sdkerhetsatgarder:

Hall alltid barn och husdjur borta fran utrustningen. Lémna INTE
barn obevakade i samma rum som utrustningen.

Endast en person at gangen ska anvanda utrustningen.

STOPPA OMEDELBART traningspasset om du som anvéndare
upplever yrsel, illamaende, bréstsmérta eller andra onormala
symptom. KONTAKTA OMEDELBART LAKARE.

Placera utrustningen pa en fri, jamn yta. Anvand INTE utrustningen
nara vatten eller utomhus.

Hall hénderna borta fran alla rérliga delar.

Bar alltid 1amplig traningsklader nar du trénar. Anvand INTE
badrock eller annan kladsel som kan fastna i utrustningen.

Lopar- eller tréningsskor ar ocksa nédvéndiga vid anvandning av
utrustningen.

Anvénd endast utrustningen for det avsedda d&ndamalet och enligt
beskrivningen i den hér bruksanvisningen. Anvénd INTE tillbehor
som inte rekommenderas av tillverkaren.

Placera aldrig skarpa féremal i ndrheten av utrustningen.
Handikappade personer bér inte anvénda utrustningen.

Utfor alltid stretchdvningar for att vdrma upp ordentligt innan du
anvénder utrustningen for att tréna.

Anvénd aldrig utrustningen om den inte fungerar korrekt.

En medféljare rekommenderas vid tréning.

Denna utrustning ar endast konstruerad och avsedd fér hemma-
och konsumentanvandning, inte f6r kommersiellt bruk.

Varning:

Radfraga din lakare innan du bérjar med ett traningsprogram. Detta
ar sarskilt viktigt for personer 6ver 35 ars alder eller personer som
har hélsoproblem sedan tidigare.

Las alla instruktioner innan du anvénder nagon tréningsutrustning.
Tunturi New fitness bv. patar sig inget ansvar fér personskador eller
egendomsskador som uppstar av eller vid anvandning av denna

produkt.

Spara dessa instruktioner!

Viktig monteringsinformation

Innan du satter igang

Vi rekommenderar att du anvénder tva justerbara skiftnycklar for att
montera din produkt. Om du har metriska skiftnycklar i ratt storlek ar
det ocksé en fordel.

I oBs

e Lampliga (justerbara) skiftnycklar medféljer “INTE” med
produkten och ingar inte heller i monteringssatsen.

e For att undvika risken for personskada rekommenderar vi starkt
att utrustningen monteras av tva eller fler personer.



Beskrivning illustration A

P3 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 rétt ordning.

Beskrivning illustration B

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

I oss!

® Sma delar kan ligga gémda/vara nedpackade i ihaliga utrymmen
i produktskyddet av polystyren/ kartong.

e Om nagon del saknas, kontakta din aterforséljare.

Beskrivning illustration C

Svenska

Dra at alla skruvar och muttrar ordentligt
efter att alla komponenter har monterats i
nuvarande och tidigare steg.

0 oBs
e Dra inte at en komponent som har en rérlig funktion for hart.
e Se till att alla vridbara komponenter kan réra sig fritt.

Dra inte at alla skruvar och muttrar i detta
steg.

Anvéndning

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

I oss!

e Alla |6sa hardvarudelar som krévs for korrekt montering av
produkten férpackas i en valorganiserad blisterférpackning.

e Anvand héardvaran (bultar, muttrar, brickor, o.s.v.) som hor till
monteringssteget som ndmns pa blisterférpackningen fér det
pabdrjade monteringssteget.

e Forsok att undvika att packa upp héardvara som hér till andra
steg innan du behdver dem for att undvika férvirring under
monteringen.

Beskrivning illustration D

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

I oss!

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

A VARNING

e Montera utrustningen i angiven ordning.

e Var tva om att béra och forflytta utrustningen.
OBS.

A

e Placera utrustningen pa en stabil och jamn yta.

e Placera utrustningen pa en skyddande grund for att férhindra att
golvet skadas.

e L&mna atminstone 100 cm fritt runt utrustningen.

e |llustrationerna visar det korrekta sattet att montera utrustningen.

I ANMARKNING
Spara verktygen som féljer med denna produkt ndr monteringen
ar klar sa att du kan anvanda dem for framtida servicearbeten.

Atdragning av skruvar och muttrar
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Félla upp och félla ihop utrustningen
(Fig. Use-1)

Dra ut lasetappen fran fogen och vik utrustningen, och sakra sedan
med lasstiftet.

Justering av stédhéjden
(Fig. Use-8)

- Justera stodhdjden genom att lossa pa lasknappen pa stédroret.
- Dra lasknappen utat sa att stodet fritt kan flyttas uppat och nedat.
- Slapp knappen nér stédet ar i 6nskad hojd.

- Stodroret klickar pa plats.

- Dra at lasknappen genom att vrida den medurs.

Riktlinjer for tréning

Bygga muskler och ga upp i vikt

Till skillnad fran aerobic-6vningar, som betonar uthallighetstréning,
fokuserar anaerobic-6vningar pa styrketraning. En gradvis viktékning
kan uppsta nar musklernas storlek och styrka byggs upp. Medan du
utvecklar muskelmassan anpassar sig din kropp till de pafrestningar
som ldggs pa den. Du kan modifiera din kost sa att den inkluderar
livsmedel som kétt, fisk och grénsaker.

Dessa livsmedel hjélper musklerna att dterhamta sig och fyller pa
viktiga néringsdmnen efter ett anstrangande tréningspass.

Muskelstyrka och uthallighet

For att uppna storsta majliga nytta av tréningen &r det viktigt att
utveckla ett traningsprogram som gér att du kan arbeta igenom alla
storre muskelgrupper lika mycket.

Folj denna princip for att 6ka muskelstyrkan:

Ett 6kande motstand och uppratthallande av antalet upprepningar av
en dvning resulterar i 6kad muskelstyrka.

Félj denna princip for att forma din kropp: Ett minskande motstand
plus ett dkat antal upprepningar av en &vning resulterar i 6kad
kroppsformning.

Néar du kénner dig bekvdm med en évning kan du dndra motstandet,
antalet upprepningar eller den hastighet som du genomfér évningen
pa. Det &r inte nédvéndigt att andra alla de tre variablerna. Lat oss till
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exempel sdga att du tranar vid 10 kg och utfér 6vningen 10 ganger
pa 3 minuter. N&r detta blir for [att kan du bestdmma dig for att
lyfta 12 kg samma antal upprepningar pa samma tid. Att lyfta hogre
vikter férre ganger utvecklar ofta muskelstyrka. For att uppna bade
muskelstyrka och uthéllighet rekommenderas att du repeterar varje
6vning 15 till 20 ganger per tréningspass.

Traningsintensitet

Hur hart du bérjar trana beror pa din évergripande konditionsniva.
Den eventuella dmhet du upplever kan minska genom att du minskar
belastningen pa dina muskler och genom att utféra farre pass.

For att undvika skada bor du gradvis arbeta dig in i ett
traningsprogram och anpassa belastningen till din individuella
konditionsniva. Belastningen ska dka nér din konditionsniva dkar.

Tréningsvark ar vanligt, sérskilt nar du forst borjar tréna. Om du har
ont under en langre tid kan det vara dags att &ndra ditt program.
S& smaningom blir ditt muskelsystem vant vid pafrestningarna och
belastningarna.

Borja ett styrketrdningsprogram

Uppvérmning

For att borja styrketréningen &r det viktigt att stretcha och utféra
lattare dvningar under 5 till 10 minuter. Detta hjalper till att férbereda
kroppen pa mer anstrdngande dvningar genom att 6ka cirkulationen,
héja din kroppstemperatur och utveckla mer syre till dina muskler.

Tréning

Vid varje traningspass maste man komma ihag att muskelvéark som
haller i sig lang tid i inte &r 6nskvéart och kan innebara att en skada har
uppstatt.

Varva ned

Utfér langsamma stretchédvningar under 5 till 10 minuter vid slutet av
varje tréningspass. Vila i varje strackning och ga bara sa langt du kan.
Det hér steget gor att dina muskler kan varva ner efter traningen.

For ett fullstandigt tréningsprogram rekommenderas ocksa att 2 till 3
dagar aerobic-traning genomférs utdver styrketréningen.

Dricka vatten

For att kroppen ska fungera korrekt maste den vara ordentligt
hydrerad. Om du trénar ska du 6ka ditt vatskeintag. Anledningen

till detta &r att vattnet du tar in lamnar ditt system genom
svettningsmekanismen som kyler din kropp under traningen. Vattnet
du férlorar genom tréning maste ersattas sa att musklerna kan
aterhdmta sig ordentligt.

Vilodag

Aven om du kanske inte kdnner for det s& &r det viktigt att du tar en
vilodag minst en gang i veckan, eftersom det ger din kropp en chans
att l&ka sig sjalv. Kontinuerligt arbete med dina muskler resulterar i
Svertraning som inte kommer att vara till nytta pa lang sikt.

Rengéring och underhall

- Smorj rérliga delar regelbundet med WD-40 eller I&tt olja.

TUNTURI®
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Kontrollera och dra at alla delar innan utrustningen anvands.
Utrustningen kan rengdras med en fuktig trasa och ett milt
rengdringsmedel. ANVAND INTE I8sningsmedel.

Kontrollera regelbundet om utrustningen uppvisar tecken pa
skador eller slitage.

Byt alla defekta komponenter omedelbart och/eller anvand inte
utrustningen innan den &r reparerad.

Underlatenhet att regelbundet underséka utrustningen kan paverka
dess sakerhetsniva.

Fel och funktionsstérningar

Trots sténdig kvalitetskontroller, kan fel och funktionsstérningar
intréffa som orsakas av enstaka delar. | de flesta fallen racker det med
att byta ut den felaktiga delen.

Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta omedelbart
aterférséljaren.

Ldmna utrustningens modellnummer och serienummer till
aterforsaljaren. Ange problemets art, férhallanden vid anvéndning
och inképsdatum.

VYtterligare kontaktuppgifter eller bruksanvisningar pa andra sprak
finns pa var webbsida.

Ytterligare information

Bortskaffande av férpackning

Riktlinjer fran myndigheter uppmanar att vi minskar mangden
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 anvéndning av ditt
traningsredskap. 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
atervinningsanlédggning.

Garanti

Tunturis agargarantitunt

Garantivillkor

Konsumenten har rétt till tillampliga lagliga rattigheter som anges

i den nationella lagstiftningen om handel med konsumentvaror.
Denna garanti begrénsar inte dessa rattigheter. Képarens garanti ar
endast giltig om produkten anvéands i en miljé som &r godkand av
Tunturi New Fitness BV och underhalls enligt instruktionerna for den
specifika utrustningen. Den produktspecifika godkanda miljén och
underhéllsinstruktionerna anges i produktens “anvandarhandbok”.
"Anvandarhandboken” kan laddas ned fran var webbplats.
http://manuals.tunturi.com

Begréansad garanti

Tunturi New Fitness garanterar att denna produkt &r fri fran

defekter i utférande och material, under normala anvandnings- och
serviceférhallanden, fér en period om tva ar f6r ramen och ett ar fér
alla andra delar och komponenter fran inképsdatum. Denna garanti



omfattar endast den ursprungliga képaren. Tunturi New Fitness
skyldighet enligt denna garanti &r begrénsad till att ersatta skadade
eller felaktiga delar enligt Tunturi New Fitness eget gottfinnande.

Alla returer maste férst godkénnas av Tunturi New Fitness. Denna
garanti omfattar inte nagon produkt eller skada pa en produkt som
orsakas av eller hanfor sig till fraktskador, missbruk, felaktig eller
onormal anvandning, kdparens egna reparationer eller for produkter
som anvands for kommersiella eller uthyrningsandamal. Ingen annan
garanti an vad som sérskilt anges ovan ar godkand av Tunturi New
Fitness.

Tunturi New Fitness &r inte forpliktigade eller ansvariga for indirekta,
speciella eller f6ljdskador som uppstér pa grund av eller i samband
med anvandningen eller utférandet av produkten eller andra

skador med avseende pa ekonomisk forlust, forlust av egendom,
inkomstforlust eller vinst, férlust av ndjen eller anvandning, kostnader
for borttagning, installation eller andra féljdskador eller annat av
samma natur.

Garantiomfattningen géller i stéllet for alla andra garantier, eventuella
underférstadda garantier géllande séljbarhet eller lamplighet for ett
visst andamal &r begrénsade inom dess omfattning och varaktighet till

de villkor som anges har.

Dina lagstadgade rattigheter paverkas inte.

Viktkapacitet och dimension

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

Friskrivning

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Alla rattigheter forbehalles.

- Produkten och handboken kan komma att andras.
- Specifikationer kan &ndras utan férvarning.
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Svenska

- P& var webbplats finns den senaste bruksanvisningen.
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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
I Front Base 1 Pcs
12 Axis 2 Pcs
13 * Pull Pin &10x 142 1 Pcs
14 * Pull Pin &10x 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 Méx 35 4 Pcs
22 Cylinder Head Hex Socket Bolt Méx 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 6 8 Pcs
38 * Washer a8 12 Pcs
39 * Washer @10 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
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