TUNTURI®

WB60 Olympic Width Weight Bench

Instrukcja obstugi
Navod k pouziti
Pokyny na obsluhu
Hasznalati utmutato6

Uwaga: Pozor: Pozor: Figyelem:

- Przed przystapieniem do montazu produktu nalezy zapoznac sie z niniejsza instrukcja obstugi.
- Pfed montazi tohoto vyrobku si prectéte tento navod k obsluze.
- Pred montazou tohto vyrobku si precitajte tento navod na obsluhu.

- Kérjuk, a termék Gsszeszerelése el6tt olvassa el ezt a hasznalati Gtmutatot.
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WB-60

#1

Etap montazu, Montazni krok, Montazny krok, Osszeszerelés lépésenként

m DO NOT FASTEN BOLTS
AND NUTS IN THIS STEP
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WB-60

# 2

Etap montazu, Montazni krok, Montazny krok, Osszeszerelés |épésenként
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DO NOT FASTEN BOLTS
’. AND NUTS IN THIS STEP
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WB-60

# 3

Etap montazu, Montazni krok, Montazny krok, Osszeszerelés |épésenként
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m DO NOT FASTEN BOLTS
AND NUTS IN THIS STEP
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WB-60

#4

Etap montazu, Montazni krok, Montazny krok, Osszeszerelés |épésenként

P A,

DO NOT FASTEN BOLTS
* AND NUTS IN THIS STEP
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WB-60

#5

Etap montazu, Montazni krok, Montazny krok, Osszeszerelés |épésenként

D ——
—

DO FASTEN ALL BOLTS AND
IE:EI NUTS IN THIS STEP AND BOLTS
AND NUTS OF FORMER STEPS
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Przed rozpoczeciem

Dziekujemy za zakup produktu tawka treningowa
Tunturi WB20.

Dla wifasnego bezpieczeristwa i korzysci nalezy
uwaznie przeczyta¢ niniejszg instrukcje przed
rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia. Naszym

celem jest zapewnienie petnej satysfakcji klienta. W
przypadku jakichkolwiek pytan lub stwierdzenia
braku lub uszkodzenia czesci, gwarantujemy petng
satysfakcje poprzez bezposrednig pomoc.

Aby uniknag¢ niepotrzebnych opdznien, prosimy o
kontakt z naszym dziatem obstugi klienta, od
poniedziatku do pigtku w godzinach 9-17 GMT + 1
godzina.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

www.tunturi-fithess.com
E-mail: info@tunturi-fitness.com
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bezpieczenstwa

Ten sprzet do ¢wiczen zostat skonstruowany z myslg
o optymalnym bezpieczenistwie. Podczas
korzystania z urzgdzenia do ¢wiczen obowigzujg
jednak pewne srodki ostroznosci. Nalezy przeczytac
catg instrukcje przed przystgpieniem do montazu lub
obstugi urzadzenia. W szczegdlnosci nalezy zwrécié
uwage na nastepujgce Srodki ostroznosci:

1. Dzieci i zwierzeta domowe nalezy zawsze
trzymac¢ z dala od urzadzenia. NIE WOLNO
pozostawiac dzieci bez opieki w pomieszczeniu,
w ktérym znajduje sie urzadzenie.

2. Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba na
raz.

3. W przypadku wystgpienia zawrotéow gtowy,
nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub innych

nietypowych objawéw nalezy natychmiast
przerwacd trening. NATYCHMIAST
SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.
Urzadzenie nalezy ustawi¢ na  czystej,
wypoziomowanej powierzchni. NIE nalezy
uzywaé urzadzenia w poblizu wody lub na
zewnatrz.

4. Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych
czesci.

5. Podczas ¢wiczen  nalezy  zawsze  nosic

odpowiednig odziez treningowa. NIE NALEZY
nosi¢ szlafrokdw ani innych ubrani, ktdre
mogtyby zaczepi¢ sie o sprzet. Podczas
korzystania ze sprzetu wymagane s3 buty
sportowe do biegania lub aerobiku.
Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z
jego przeznaczeniem opisanym Ww niniejszej
instrukcji. NIE uzywaj osprzetu niezalecanego
przez producenta.

6. W poblizu urzadzenia nie nalezy umieszczac
zadnych ostrych przedmiotéw.

7. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac z

urzadzenia.
8. Przed uzyciem sprzetu do <¢wiczen zawsze
wykonuj éwiczenia rozciggajace, aby

odpowiednio sie rozgrzac.
9. Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono
prawidtowo.

10. Podczas ¢wiczen zalecana jest obecnosé
obserwatora.
11. To urzadzenie zostato zaprojektowane i jest

przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego i
konsumenckiego, a nie do uzytku komercyjnego.


mailto:service.international@tunturi-fitness.com
http://www.tunturi-fitness.com/
mailto:info@tunturi-fitness.com

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w
wieku powyzej 35 lat lub 0sdb z istniejgcymi
wczesniej problemami zdrowotnymi.

Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu fitness
nalezy przeczytac wszystkie instrukcje.

Tunturi New fitness bv. nie ponosi
odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub szkody

Nalezy zachowac te instrukcje!

Instrukcja montazu

e Narzedzia wymagane do montazu tawki: dwa
klucze nastawne i klucze imbusowe.

UWAGA:

Zdecydowanie zaleca sie, aby urzgdzenie byto
montowane przez dwie lub wiecej oséb w celu
unikniecia ewentualnych obrazen.

e Upewnij sie, ze Sruby modutu sg wtozone przez
KWADRATOWE otwory w elementach, ktdre
majg zosta¢ zmontowane. Podtgcz podktadke
tylko do korica sruby modutu.

e Uzyj srub imbusowych lub sze$ciokatnych
wtozonych przez OKRAGLY otwdr w
elementach, ktére wymagajg montazu.

e Przed dokreceniem $rub nalezy zawsze
poczekaé, az wszystkie S$ruby zostanag
zamontowane w fawce. Nie nalezy dokreca¢
kazdej Sruby zaraz po jej zamontowaniu.

Mocowanie srub i nakretek

Po zakoriczeniu montazu
dokrec¢ wszystkie Sruby i
nakretki, ktére zostaty
zmontowane w biezgcym i

m poprzednich krokach.
UWAGA: Nie dokrecaj zbyt

mocno zadnego elementu z funkcjg obrotu.
Upewnij sie, ze wszystkie elementy obrotowe
moga sie swobodnie poruszaé.

Na tym etapie nie nalezy
dokrecad wszystkich srub i
nakretek.

Uwagi dotyczace dziatania

Requlacja wysokosci podkitadki pod
ramiona

1. Pociggnij pokretto regulaciji.

2. Przesun podktadke pod ramion do wymaganej
pozycji.

3. Zwolnij pokretto regulacji.

Reqgulacja wysokosci stojaka pod sztange

e  Wyreguluj wysokos¢ stojaka, poluzowujac
pokretto blokujgce na rurze nosne;j.

e Pociggnij pokretto blokujgce na zewnatrz,
aby stojak mdgt by¢ swobodnie przesuwany
w goére i w dot.

e Zwolnij pokretto, gdy stojak znajdzie sie na
wymaganej wysokosci.

e Pokretto zatrzasnie sie na swoim miejscu.

e Dokrec¢ pokretto blokujace, obracajgc
je zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara.

Wytyczne dotyczace éwiczen
Budowanie miesni i przybieranie na
wadze

W przeciwienstwie do ¢wiczenn aerobowych, ktore
ktadg nacisk na trening wytrzymatosciowy,
¢wiczenia beztlenowe koncentrujg sie na treningu
sitowym. Stopniowy przyrost masy ciata moze
nastapi¢ podczas budowania rozmiaru i sity miesni.

Rozwijajagc mase miesniowq, ciato dostosowuje sie
do wywieranego na nie stresu. Mozesz
modyfikowac¢ swojg diete, aby zawierata pokarmy
takie jak mieso, ryby i warzywa. Pokarmy te
pomagajg miesniom zregenerowac sie i uzupetnic
wazne skfadniki odzywcze po intensywnym treningu.

Sita i wytrzymatos¢ miesni

Aby osiggngé najwieksze korzysci z éwiczen, wazne
jest, aby opracowac program cwiczen, ktéry pozwala
na réwnomierng prace wszystkich gtéwnych grup
miesni.

Aby zwiekszy¢ site miesni, postepuj zgodnie z
nastepujgcy zasadg: Zwiekszenie oporu i utrzymanie
liczby powtdrzen ¢éwiczenia powoduje zwiekszenie
sity miesni.
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Aby ujedrni¢ swoje ciato, postepuj zgodnie z
zasadg: Zmniejszenie oporu i zwiekszenie liczby
powtérzenn ¢éwiczenia powoduje zwiekszenie
napiecia ciata.

Gdy poczujesz sie komfortowo z éwiczeniem, mozesz
zmienié opdr, liczbe powtdrzen lub predkosé, z jaka
wykonujesz ¢wiczenie. Zmiana wszystkich trzech
zmiennych nie jest konieczna. Na przyktad,
powiedzmy, ze trenujesz z obcigzeniem 22 kg i
wykonujesz éwiczenia 10 razy w ciggu 3 minut. Gdy
stanie sie to zbyt tatwe, mozesz zdecydowac sie na
podniesienie 27 kg dla tej samej liczby powtdrzen
w tym samym czasie. Podnoszenie wiekszych
ciezaréow mniej razy najczesciej rozwija site miesni.
Aby uzyska¢ zaréwno site miesni, jak i
wytrzymatosé, zaleca sie wykonywanie kazdego
¢éwiczenia od 15 do 20 powtdrzen na serie.

Intensywnos¢ treningqu

To, jak ciezko zaczniesz trenowaé, zalezy od
Twojego ogdlnego poziomu sprawnosci. Bolesnos$¢
mozna zmniejszy¢, zmniejszajgc obcigzenie miesni
i wykonujgc mniej serii.

Aby unikna¢ kontuzji, nalezy stopniowo wdrazaé
sie w program ¢wiczen i dostosowywac obcigzenie
do swoich mozliwosci.

Obcigzenie powinno wzrasta¢ wraz ze wzrostem
poziomu sprawnosci.

Bolesnos¢ miesni jest powszechna, zwtaszcza gdy
zaczynasz ¢wiczyé. Jesli bdél utrzymuje sie przez
dtuzszy czas, by¢ moze nadszedt czas na zmiane
programu. W koncu uktad miesniowy przyzwyczai
sie do stresu i obcigzenia, jakie na niego
naktadamy.

Rozpoczecie budowania sity
Program

Rozgrzewka

Aby rozpoczgc¢ trening sitowy, wazine jest, aby
rozciggac sie i wykonywac lekkie ¢wiczenia przez 5
do 10 minut.

Pomaga to przygotowaé cialo do bardziej
forsownych éwiczen poprzez zwiekszenie krazenia,
podniesienie temperatury ciata i dostarczenie
wiekszej ilodci tlenu do miesni.

Trening

Podczas kazdego treningu nalezy pamietaé, ze
bolesnos¢ miesni utrzymujgca sie przez dtugi czas
nie jest pozadana i moze oznaczaé, ze doszto do
urazu.
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Cool Down

Pod koniec kazdego treningu wykonuj powolne
¢wiczenia rozciggajace przez 5 do 10 minut. Kazde
rozciggniecie  wykonuj stopniowo, do granic
mozliwosci. Ten etap pozwala miesniom rozluznic sie
po treningu.

Aby zapewni¢ kompleksowy program treningowy,
zaleca sie réwniez wykonywanie 2-3 dni ¢wiczen
aerobowych oprdcz treningu sitowego.

Woda pitna

Aby organizmm mdgt prawidtowo funkcjonowac, musi
by¢ odpowiednio nawodniony. Jesli ¢wiczysz,
powiniene$ zwiekszy¢ spozycie ptynéw. Powodem
jest to ze woda, ktérg przyjmujesz, opusci twdj
organizm poprzez mechanizm pocenia sie, ktdry
chtodzi twoje ciato podczas ¢wiczen. Woda utracona
podczas éwiczen musi zostac uzupetniona, aby miesnie
mogty sie prawidtowo zregenerowac.

Dzien odpoczynku

Chociaz mozesz nie mie¢ na to ochoty, odpoczynek
przynajmniej raz w tygodniu jest bardzo wazny
poniewaz daje to ciatu szanse na regeneracje. Ciggta
praca nad miesniami spowoduje przetrenowanie,
ktdre na dtuzszg mete nie przyniesie korzysci.

Pielegnacja i konserwacja

1. Okresowo smaruj ruchome czesci za pomoca
WD-40 lub lekkiego oleju.

2. Przed uzyciem urzadzenia nalezy sprawdzi¢ i
dokreci¢ wszystkie czesci.

3. Urzadzenie mozna czysci¢ za pomocy
wilgotnej szmatki i tagodnego, niesciernego
detergentu. NIE uzywaj rozpuszczalnikow.

4. Regularnie sprawdzaj sprzet pod katem
oznak uszkodzen lub zuzycia.

5. Nalezy natychmiast wymieni¢  wszelkie
wadliwe komponenty i/lub wytgczyé
urzgdzenie z uzytkowania do czasu naprawy.

6. Brak regularnej kontroli moze wptyngé na
poziom bezpieczenstwa sprzetu.



Ograniczona gwarancja

Zamawianie czesci zamiennych

Tunturi New Fitness gwarantuje, ze ten produkt jest
wolny od wad produkcyjnych i materiatowych, w
normalnych warunkach uzytkowania i serwisowania,
przez okres dwdch lat na rame i jednego roku na
wszystkie inne czesci i komponenty od daty zakupu.
Niniejsza gwarancja obejmuje wytgcznie
pierwotnego nabywce. Zobowigzanie Tunturi New
Fitness wynikajace z niniejszej gwarancji ogranicza
sie do wymiany uszkodzonych lub wadliwych czesci
wedtug uznania Tunturi New Fitness.

Wszystkie zZwroty muszag byé  wstepnie
autoryzowane przez Tunturi New Fitness.
Niniejsza gwarancja nie obejmuje zadnych
produktow ani uszkodzen produktu
spowodowanych lub przypisywanych

uszkodzeniom transportowym, naduzyciom,
niewtasciwemu uzytkowaniu, niewtasciwemu lub
nienormalnemu uzytkowaniu, naprawom wtasnym
nabywcy lub produktom uzywanym do celéow
komercyjnych lub wynajmu. Firma Tunturi New
Fitness nie udziela zadnej innej gwarancji poza
wyraznie okreslong powyzej.

Tunturi New Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody posrednie, szczegdlne lub wtdérne wynikajgce
z lub w zwigzku z uzytkowaniem lub dziataniem
produktu Ilub inne szkody w odniesieniu do
jakichkolwiek strat ekonomicznych, utraty wtasnosci,
utraty przychodow lub zyskéow, utraty przyjemnosci
lub uzytkowania, kosztow usuniecia, instalacji lub
innych szkdd wtdérnych lub jakiejkolwiek natury.

Gwarancja rozszerzona na mocy niniejszej umowy
zastepuje wszelkie inne gwarancje, a wszelkie
dorozumiane gwarancje przydatnosci handlowej lub
przydatnosci do okreslonego celu sg ograniczone w
swoim zakresie i czasie trwania do warunkow
okreslonych w niniejszej umowie.

Nie ma to wptywu na ustawowe prawa
uzytkownika.

Czesci zamienne mozna zamoéwié¢ kontaktujac sie z
naszym Dziatem Obstugi Klienta, od poniedziatku do
pigtku, w godzinach 9-17 GMT +1 godzina:

E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

Przy zamawianiu czesci zamiennych nalezy podaéd
nastepujace informacje:

Model

Opis czesci
Numer czesci
Date zakupu

PR

Dalsze informacje kontaktowe lub instrukcje obstugi w
innych jezykach mozna znalezé na naszej stronie
internetowe;.

Nosnos¢ i wymiar

1. Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg.
2. Wymiary po ztozeniu: 150 x 121 x 141 cm.

14


mailto:service.international@tunturi-fitness.com

Cestina

OBSAH

Dulezité bezpecnostni

Pred zahajenim....................ccooiiii, 15
Dulezité informace o zachovani
bezpe€nosti.........coceviiiiiiiiiii 15
Navod k montazi....................cccooooeviiinen, 16
Upevnéni matic a Sroubl.........cccccovveeviieiiiecinnnen, 16
AKENI body ..o, 16
Nastaveni vysky ramenni podlozky ..............ccueee. 16
Nastaveni vysky stojanu na €inky .........cceeeeviineennn 16
Pokyny pro cvi€eni............cccooeeveiieinecn e, 16
Budovani svall a pribirdni na vaze ..................... 16
Svalova sila a vytrvalost .........ccccceveeiiiinc e, 16
Intenzita tréninku..........coce i 17
Zahajeni posilovaciho programu..........ccccccoeveeeenee, 17
PéCeaudrzba....................ocoeeiiiiiiiin, 17
Omezena zaruka.................c.oooooviiieeennnnnnnn. 18
Objednavani nahradnich dilt..................... 18
NOSNOSt 8 FOZMErY ..........coovvvvvviiiiiiiiiiinnenn, 18

Pred zahajenim

Dékujeme vam za zakoupeni produktu Cvi¢na

lavicka

Tunturi WB20.

V zdjmu vlastni bezpefnosti a prospéchu si pred
pouZitim zafizeni peclivé prectéte tento ndvod.
Nasim cilem je =zajistit naprostou spokojenost
zakaznik(. V pfipadé jakychkoli dotazl nebo zjisténi
chybéjicich ¢i poskozenych dili vam zarudujeme
naprostou spokojenost tim, Ze vam pfimo
pomUzZeme.

Abyste se vyhnuli zbytecnému zpoZdéni,
kontaktujte prosim nase oddéleni sluzeb
zdkazniklim, a to od pondéli do patku od 9:00 do
17:00 GMT + 1 hodina.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mail: service.international@tunturi-fithess.com

www.tunturi-fitness.com
E-mail: info@tunturi-fitness.com
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informace

Toto cvicebni zafizeni bylo zkonstruovdno s ohledem
na nasledujici skute¢nosti. s optimalni bezpecnosti.
Béhem pouzivani cvicebniho zafizeni podléha vsak
urcitd opatreni. Pfed instalaci nebo provozem jednotky
si prectéte cely navod. Je tfeba dbat zejména na
nasledujici bezpeénostni opatreni:

1. Déti a domaci zvifata udrZujte v neustdlé
blizkosti spotfebice. Nenechavejte déti bez
dozoru v mistnosti, kde je spotfebi¢ umistén.

2. Zatizeni smi pouZivat pouze jedna osoba na jeden
den jednou.

3. Pokud pocitite zavraté, nevolnost, bolest na
hrudi nebo jiné neobvyklé pfFiznaky, okamzité
prestarite. trénink. OKAMZITE
VYHLEDEJTE LEKARE.

Umistéte jednotku na Ccisty, rovny povrch.
P¥istroj NEPOUZIVEJTE v blizkosti vody nebo ve
venkovnim prostredi.

4. Nepfiblizujte ruce ke vSem pohyblivym ¢astem.

5. P¥i cviéeni vidy noste vhodné cvicebni obleceni.
NENOSTE Zupany ani jiné obleceni, které by se
mohlo zachytit o zafizeni. PFi pouzivani zatizeni
je nutnd sportovni obuv na béhani nebo
aerobik.

Spotfebi¢ pouZivejte pouze k uréenému ucelu,
jak je popsano v tomto navodu. NEPOUZIVEJTE
prislusenstvi, které neni doporuceno vyrobcem.

6. V blizkosti pristroje by se nemély nachazet
Zzadné ostré predmeéty.

Osoby se zdravotnim postizenim by nemély
pouzivat zafizeni.

8. Pfed pouZitim cvicebniho nacini vidy provedte
protahovaci cviceni, abyste se fadné zahrali.

9. Zafizeni nikdy nepouzivejte, pokud nefunguje
spravné.

10. PFitomnost pozorovatel.

11. Toto zafizeni bylo navrieno a je urceno pouze
pro domaci a spotrebitelské pouZiti, nikoli pro
komercni poufZiti.


mailto:service.international@tunturi-fitness.com
http://www.tunturi-fitness.com/
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Varovani:

Pred zahdjenim jakéhokoli cvicebniho programu
se poradte se svym lékarem. To je obzvlasté
dalezité, pokud je vam vice nez 35 let nebo
mate jiz existujici zdravotni problémy.

Pfed pouZitim fitness zatizeni si prectéte vSechny
pokyny.

Tunturi Novy fitness bv. ne
odpovédnost za Ujmu nebo skodu.

medveédi

Tyto pokyny si uschovejte!

navod k montazi

e Naradi potfebné k montazi lavicky: dva
nastavitelné klice a imbusové klice.

POZNAMKY:

DUrazné se doporucuje, aby jednotku montovali
dva nebo vice lidi, aby se predeslo moznému
zranéni.

o Ujistéte se, ze jsou Srouby modulu zasunuty do
otvorl QUADRATE v sestavovanych
komponentach. PodloZku pfipojte pouze ke
konci modulového Sroubu.

e PouZijte imbusové Srouby nebo Srouby
se Sestihranem, které jsou zasunuty do
kulatého otvoru v ramu.
prvky, které vyZaduji montaz.

e Pfed utazenim S3roubl vidy pockejte, aZ
budou vSechny Srouby v lavici namontovany.
Nedotahujte jednotlivé Srouby ihned po
instalaci.

Upevnéni matic a Sroubu

Cestina

Pripominky k vyvkonu

Nastaveni vysSky ramenni podlozky

1. Zatahnéte za nastavovaci knoflik.
2. Posunte ramenni podlozku do poZzadované polohy.
3. Uvolnéte nastavovaci knoflik.

Nastaveni vysSky stojanu na Cinky

Po dokonceni montaze
utdhnéte vSechny Srouby a
matice, které byly
namontovany v tomto a

m predchozim kroku.
POZNAMKA: Zadnou soudast s

rotacni funkci pfilis neutahujte.
Zajistéte, aby se vSechny rotujici prvky mohly
volné pohybovat.

V této fazi nedotahujte
vSechny matice a Srouby.

e Vysku stojanu nastavite uvolnénim
zajistovaciho knofliku na nosné trubce.

e Vytdhnéte zajistovaci knoflik smérem ven, abyste
mohli stojanem volné pohybovat nahoru a dold.

e Jakmile je stojan v poZzadované vysce, uvolnéte
knoflik.

e Knoflik zapadne na misto.

e Otacenim ve sméru hodinovych rucicek
utahnéte zajistovaci knoflik.

Pokyny pro cviceni
Budovani svall a pribirani na vaze

Na rozdil od aerobniho cvi€eni, pfi kterém se vynaklada
dlraz na trénink vytrvalost, anaerobni cvi¢eni se
zaméruje na silovy trénink. Pfi budovani svalové
hmoty a sily mlze dochazet k postupnému naristu
hmotnosti. Rozvijenim svalové hmoty se télo adaptuje
na vynaklddanému Usili na néjzatézi, ktera na néj
plsobi. MduZete upravit svUj jidelnicek tak, aby
obsahoval potraviny, jako je maso, ryby a zelenina.
Tyto potraviny pomahaji svalim zotavit se a doplnit
dulezité Ziviny po intenzivnim tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Abyste z cviCeni méli co nejvétsi uzitek, je dulezité
sestavit cvi¢ebni program, ktery umozni rovhomérnou
praci vSech hlavnich svalovych skupin.

se touto
poctu

Chcete-li zvysit svalovou silu, Fidte
zdsadou: ZvySovani odporu a udrZovani
opakovani cviku zvysuje svalovou silu.
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Cestina

Chcete-li zpevnit své télo, fidte se pravidlem:
SniZzovani odporu a zvySovani poctu opakovani
cviku zvySuje napéti v téle.

Jakmile se budete citit pohodiné, mUlzZete zménit
odpor, pocet opakovani nebo rychlost, kterou cvik
provadite. Neni nutné ménit vSechny tfi proménné.
Rekn&me napfiklad, Ze trénujete se zatéii 22 kg a cvik
provedete 10krat béhem 3 minut. KdyZ se vam to zda
pfilis snadné, mizZete se rozhodnout zvednout 27 kg
pro stejny pocet opakovani za stejny c¢as. Zvedani
tézsich zavazi ménékrat s nejvétsi pravdépodobnosti
rozviji svalovou silu. Pro ziskdni svalové sily i
vytrvalosti se doporucuje provadét kazdy cvik po 15
az 20 opakovanich v jedné sérii.

Intenzita tréninku

Jak intenzivné zacnete trénovat, zavisi na vasi
celkové kondici. Bolestivost mlzZete snizit snizenim
zatéze svalll a provedenim mensiho pocdtu sérii.

Abyste se vyhnuli zranéni, je dlleZité postupné
zavadét cvitebni program a prizplsobovat zatéz
svym moznostem.

Se zvysujici se ucinnosti by se mélo zvySovat i
zatizeni.

Bolestivost svall je bézina, zejména kdyz zacnete
cvic¢it. Pokud bolestivost pretrvdva delsi dobu, je
mozna nacase zménit program. Svalovy systém si
nakonec zvykne na zatéz a napéti, kterému ho
vystavujeme.

Zacdiname budovat silu
Program

Rozcvicka

Pro zahdjeni silového tréninku je dllezité se 5 az 10
minut protahovat a provadét lehka cviceni.

To pomaha pfripravit télo na narocnéjsi cviceni tim,
Ze zvysuje krevni obéh, zvysuje télesnou teplotu a
dodava vice kysliku do svala.

Skoleni

Pfi kazdém tréninku je dlleZité mit na paméti, Ze
dlouhodobé pretrvavajici bolestivost svalG neni
zadouci a mize znamenat, ze doslo ke zranéni.

17

Ochlazeni

Na konci kazdého tréninku provadéjte 5 az 10 minut
pomalé protahovaci cviky. Kazdy strecink provadéjte
postupné, az do krajnich mezi. Tato faze umoznuje
svalim po tréninku relaxovat.

Aby byl tréninkovy program komplexni, doporucuje
se kromé silového tréninku také 2-3 dny aerobniho
cviceni.

Pitna voda

Aby télo spravné fungovalo, musi byt sprdavné
hydratovano. Pokud cvicite, méli byste zvySit pfijem
tekutin. DUvodem je to, Ze voda, kterou pfijmete,
odejde z vaseho téla mechanismem poceni, ktery vase
télo béhem cviceni ochlazuje. Vodu ztracenou béhem
cvic¢eni je tfreba doplnit, aby se vase svaly mohly radné
zotavit.

Den odpocinku

| kdyZz se vam do toho moZnd nechce, odpocinek
alespon jednou tydné je velmi dllezity, protoze dava
télu moZnost zotavit se. Neustald prace svall vede k
pretrénovani, coz z dlouhodobého hlediska neni
prospésné.

Péce a udrzba

1. Pravidelné maZte pohyblivé casti WD-40 nebo
lehky olej.

2. Pred pouzitim pfistroje zkontrolujte a utdhnéte
vSechny dily.

3. Pftistroj lze Cdcistit vlhkym hadifikem a jemnym
neabrazivnim cisticim prostredkem.
NEPOUZIVEJTE rozpoustédla.

4. Pravidelné kontrolujte, zda zafizeni nevykazuje
znamky poskozeni nebo opotrebeni.

5. Okamizité vymeénte vsSechny vadné soucasti
a/nebo vyradte pfistroj z provozu, dokud nebude
opraven.

6. Nedostatek pravidelnych kontrol
Uroven bezpecnosti zafizeni.

muUze ovlivnit



Omezena zaruka

Cestina

Objednavani nahradnich dilu

Spole¢nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento
vyrobek zaruku, Ze pfi béZiném pouZivani a servisu
nebude mit vady zpracovdni a materidlu, a to po
dobu dvou let na ram a jednoho roku na vsechny
ostatni dily a soucdsti od data zakoupeni. Tato
zaruka se vztahuje pouze na puvodniho kupujiciho.
Povinnost spolecnosti Tunturi New Fitness v rdmci
této zaruky je omezena na vyménu poskozenych
nebo vadnych dilG podle uvazeni spole¢nosti Tunturi
New Fitness.

Veskeré vraceni musi byt predem schvaleno
spolec¢nosti Tunturi New Fitness. Tato zaruka se
nevztahuje na zadné vyrobky ni poSkozeni vyrobku
zplUsobené nebo zplsobené poskozenim pfi
pfepravé, zneuZitim, nesprdvnym pouZivanim,
nespradavnym nebo neobvyklym pouZivanim,
vlastnimi opravami kupujiciho nebo vyrobky
pouzivanymi ke komerénim acellm nebo k
prondjmu. Spole¢nost Tunturi New Fitness
neposkytuje Zadné jiné zaruky neZ ty, které jsou
vyslovné uvedeny vyse.

Spolec¢nost Tunturi New Fitness neodpovidad za
nepfimé, zvlastni nebo nasledné skody vzniklé v
dUsledku nebo v souvislosti s pouZivanim nebo
vykonem vyrobku nebo jiné skody tykajici se jakékoli
ekonomické ztraty, ztrdty majetku, ztraty prijma
nebo ziskl, ztraty radosti nebo pouzivani, nakladd na
odstranéni, instalaci nebo jinych naslednych 3kod
nebo jakéhokoli jiného druhu.

Zaruka rozsifena touto smlouvou nahrazuje vSechny
ostatni zaruky a jakakoli predpokladana zaruka
prodejnosti nebo vhodnosti pro urcity ucel je
omezena rozsahem a dobou trvani na podminky
uvedené v této smlouvé.

Tim nejsou dotéena vase zakonna prava.

Nahradni dily si mulZete objednat u naseho
zdkaznického servisu od pondéli do patku od 9 do
17 hodin GMT +1 hodina:

E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

Pfi objednavani nahradnich dill

nasledujici udaje:

je trfeba uvést

Model

Popis dili

Cislo dilu
Datum nakupu

PwWNPR

Dalsi kontaktni informace nebo navod k obsluze v
jinych jazycich naleznete na nasSich webovych
strankach.

Nosnost a rozmeéry

1. Maximalni hmotnost uZivatele: 100 kg.
2. Rozméry ve sloZzeném stavu: 150 x 121 x 141 cm.
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Pred zacatim

Dakujeme vdm za zakupenie produktu Lavicka na
cvicenie

Tunturi WB20.

V zaujme vlastnej bezpecnosti a prinosu si pred
pouZitim zariadenia pozorne precitajte tento ndvod.
Nasim cielom je zabezpedit Uplnd spokojnost
zakaznika. Ak mate akékolvek otazky alebo zistite, Ze
vam chybaju alebo su poSkodené nejaké diely,
zaruCujeme vam uplnd spokojnost tym, Ze vam
priamo pomobzeme.

Aby ste sa vyhli zbytocnym oneskoreniam,
kontaktujte nase oddelenie sluzieb zakaznikom od
pondelka do piatku od 9:00 do 17:00 GMT + 1
hodina.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mail: service.international@tunturi-fithess.com

www.tunturi-fitness.com
E-mail: info@tunturi-fitness.com
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informacie

Toto cvicebné zariadenie bolo skonStruované s

ohladom

na tieto skutocnosti s optimdlnou

bezpeénostou. Pocas pouzivanie zariadenia na cvicenie

podlieha

uréité bezpecnostné opatrenia. Pred

instalaciou alebo prevadzkou zariadenia si precitajte
cely navod na obsluhu. Je potrebné dodrziavat najma
nasledujuce bezpecnostné opatrenia:

1.

10.
11.

Vidy udrZujte deti a domace zvieratd mimo
dosahu spotrebica. NECHAVAITE deti bez
dozoru v miestnosti, kde sa nachadza spotrebic.
Zariadenie mdzZe pouzivat len jedna osoba na

raz.

Ak sa u vas vyskytnu zavraty, nevolnost, bolest
na hrudniku alebo iné nezvycajné priznaky,
okamizite prestarite tréning. OKAMZITE SA
PORADTE S LEKAROM.

Jednotku umiestnite na Ccisty, rovny povrch.
Pristroj NEPOUZIVAIJTE v blizkosti vody ani v
exteriéri.

Ruky drzte mimo dosahu vsetkych pohyblivych
Casti.

Pri cviceni vidy noste vhodné cvicebné
oblecenie. NENOSTE Zupany ani iné oblecenie,
ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie. Pri
pouzivani zariadenia sa vyZaduje Sportova obuv
na beh alebo aerobik.

Spotrebi¢ pouzivajte len na urceny ucel, ako je
popisané v tomto ndvode. NEPOUZIVAJTE
prisluSenstvo, ktoré nie odporucané
vyrobcom.

V blizkosti pristroja by sa nemali nachadzat
Ziadne ostré predmety.

Osoby so zdravotnym postihnutim by nemali
pouzivat zariadenia.

Pred pouzitim cvicebného zariadenia
vykonajte stredingové cvicenia,
spravne zahriali.

Nikdy nepouZivajte zariadenie, ak nefunguje
spravne.

Pritomnost pozorovatel.

Toto zariadenie bolo navrhnuté a je uréené len
na domace a spotrebitelské pouzitie a nie na
komercéné pouzitie.

je

vzdy
aby ste sa
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Varovanie:

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného

programu sa poradte so svojim lekdarom. Je to
obzvlast dolezité, ak mate viac ako 35 rokov

alebo mate uz existujuce zdravotné problémy.
Pred pouzitim fitnes zariadenia si precitajte vSetky
pokyny.

Tunturi Novy fitness bv. nie medvede

zodpovednost za zranenie alebo Skodu

Tieto pokyny si ponechajte!

Navod na montaz
e Nastroje potrebné na montdz lavicky: dva
nastavitelné kluce a imbusové kluce.

POZNAMKY:

Dé6razne sa odporuca, aby jednotku montovali dve
alebo viac os6b, aby sa prediSlo moznému
zraneniu.

e Uistite sa, Ze su skrutky modulu zasunuté cez
otvory QUADRATE v montovanych
komponentoch. Podlozku pripojte len na
koniec skrutky modulu.

e PouZite imbusové alebo Sesthranné skrutky
vlozené cez okruhly otvor v
prvky, ktoré si vyZzaduju montaz.

e Pred utiahnutim skrutiek vzdy pockajte, kym
budd vsetky skrutky nainstalované v lavici.
Kazdu skrutku nedotahujte hned' po instalacii.

Upevinovanie matic a skrutiek

Po dokonceni montaze

% utiahnite vsSetky skrutky a

matice, ktoré boli

F’ namontované v tomto a
predchadzajucich krokoch.

POZNAMKA: Ziadny
komponent s rotujucou funkciou prilis neutiahnite.
Uistite sa, Ze sa vSetky rotujuce prvky mozu volne
pohybovat.

V tejto faze nedotahujte
vSetky matice a skrutky.

Pripomienky k vykonu

Nastavenie vySky ramennej podlozky

1. Potiahnite nastavovaci gombik.

2. Posunte ramennu podloZzku do pozadovanej
polohy.

3. Uvolnite nastavovaci gombik.

Nastavenie vysky stojana na €inky

e Vysku stojana nastavite uvolnenim areta¢ného
gombika na nosnej rurke.

e Vytiahnite aretacny gombik smerom von, aby ste
mohli stojanom volne pohybovat hore a dole.

¢ Ked'je stojan v poZzadovanej vyske, uvolnite
gombik.

e Klucka sa zacvakne na miesto.

e Otacanim v smere hodinovych rucic¢iek utiahnite
poistny gombik.

Usmernenia pre cvicenie
Budovanie svalov a priberanie na vahe

Na rozdiel od aerébneho cvicenia, pri ktorom sa doraz
na trening vytrvalost, anaerébne cvicenie sa zameriava
na silovy tréning. Pri budovani svalovej hmoty a sily
mobze dochadzat k postupnému zvysovaniu hmotnosti.
Rozvojom svalovej hmoty sa telo prispdsobuje
vynakladanému nan zatazi, ktorda nan pdsobi. Svoj
jedédlnicek mobzete upravit tak, aby obsahoval
potraviny, ako sU maso, ryby a zelenina. Tieto
potraviny pomahaju svalom zotavit sa a doplnit
délezité ziviny po intenzivnom tréningu.

Svalova sila a vytrvalost’

Aby ste z cvicenia mali ¢o najvacsi uzitok, je dolezité
vytvorit cvicebny program, ktory umozni rovnomernu
pracu vietkych hlavnych svalovych skupin.

Ak chcete zvysit svalovu silu, postupujte podla tejto

zasady: ZvySovanie odporu a udrZiavanie poctu
opakovani cviku zvysuje svalovd silu.
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Slovenska

Ak chcete spevnit svoje telo, riadte sa pravidlom:
Znizovanie odporu a zvySovanie poctu opakovani
cviku zvySuje napatie v tele.

Ked sa budete citit s cvicenim pohodlne, moézete
zmenit odpor, polet opakovani alebo rychlost, akou
cvi¢enie vykonavate. Nie je potrebné menit vsetky tri
premenné. Povedzme napriklad, Ze trénujete so
zatazou 22 kg a cvik vykonate 10-krat za 3 minuty.
Ked sa to stane prilis lahké, mbzete sa rozhodnut
zdvihnat 27 kg pri rovnakom pocte opakovani za
rovnaky Cas. Zdvihanim tazsich zavazi menej krat sa s
najvacsou pravdepodobnostou rozvija svalova sila. Na
ziskanie svalovej sily aj wvytrvalosti sa odporuca
vykonavat kazdy cvik 15 az 20 opakovani v jednej
sérii.

Intenzita tréningu

To, ako intenzivhe zacnete trénovat, zavisi od
vasej celkovej urovne kondicie. Bolestivost mdzete
znizit  znizenim zataZe svalov a vykonanim
mensieho poctu sérii.

Aby ste sa vyhli zraneniam, je délezité postupne
zavadzat cvi¢ebny program a prispdsobovat zataz
svojim schopnostiam.

Zataz by sa mala zvySovat so zvySujlcou sa
urovnou kondicie.

Bolest svalov je beznd, najma ked zacCnete cvidit.
Ak bolest pretrvava dlhsi ¢as, mozno je ¢as zmenit
program. Svalovy systém si nakoniec zvykne na
zataz a napatie, ktorému ho vystavujeme.

Zacina budovat’ silu
Program

Rozcvicka

Na zaciatku silového tréningu je dolezité sa 5 az 10
minut natahovat a vykonavat lahké cviky.

To pomaha pripravit telo na naroc¢nejsie cvicenie
tym, Ze zvysSuje krvny obeh, zvysuje telesnu teplotu
a dodava viac kyslika do svalov.

Skolenie

Pocas kazdého tréningu je dolezité mat na pamati,
ze bolest svalov, ktord pretrvava dlhsi ¢as, nie je
Ziaduca a mbze znamenat, Zze doslo k zraneniu.

21

Ochladenie

Na konci kazdého tréningu vykonavajte 5 az 10 minut
pomalé streCingové cvicenia. Kazidy strecing
vykondvajte postupne, aZz do krajnosti. Tato faza
umoznuje svalom uvolnit sa po tréningu.

Na zabezpecenie komplexného tréningového
programu sa odporuca okrem silového tréningu
vykonavat aj 2-3 dni aerdbneho cviéenia.

Pitna voda

Aby telo spravne fungovalo, musi byt spravne
hydratované. Ak cvic¢ite, mali by ste zvysit prijem
tekutin. D6vodom je, Ze voda, ktoru prijmete,
odchadza z vasho tela mechanizmom potenia, ktory
pocas cvicenia ochladzuje vase telo. Vodu stratenu
pocas cvi¢enia je potrebné doplnit, aby sa vase svaly
mohli spravne zotavit.

Den odpocinku

Aj ked sa vdm moZno nechce, odpocinok aspon raz
tyzdenne je velmi délezity, pretoze dava telu moznost
zotavit sa. Neustdla praca svalov bude mat za nasledok
pretrénovanie, ¢o z dlhodobého hladiska nebude
prospesné.

Starostlivost’ a udrzba

1. Pravidelne mazat pohyblivé Casti
WD-40 alebo lahky ole;j.

2. Pred pouzitim pristroja
utiahnite vSetky casti.

3. Zariadenie mozno distit vihkou handrickou a
jemnym neabrazivnym Cistiacim
prostriedkom. NEPOUZIVAITE rozpustadla.

4. Pravidelne kontrolujte, ¢i zariadenie
nevykazuje znamky poskodenia alebo
opotrebovania.

5. Okamzite vymente vSetky chybné komponenty
a/alebo vyradte zariadenie z prevadzky az do
opravy.

6. Nedostatok pravidelnych kontrol méze
ovplyvnit Uroven bezpecnosti zariadenia.

skontrolujte a



Obmedzena zaruka Objednavanie nahradnych dielov

Spolo¢nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento Nahradné diely si moéZzete objednat na naSom
vyrobok zdruku bez vyrobnych a materidlovych chyb  oddeleni sluzieb zdkaznikom od pondelka do piatku
pri beznom pouZivani a servise po dobu dvoch rokov  od 9:00 do 17:00 GMT +1 hodina:

na ram a jedného roka na vsetky ostatné casti a

komponenty od datumu zaklpenia. Tato zaruka sa  E-mail: service.international @tunturi-fitness.com
vztahuje len na pévodného kupujiceho. Povinnost

spoloénosti Tunturi New Fitness v ramci tejto zaruky  Pri objednavani nahradnych dielov je potrebné uviest
je obmedzend na vymenu poskodenych alebo nasledujiuce informdcie:

chybnych dielov podla uvdzenia spolo¢nosti Tunturi

New Fitness. 1. Model
2. Popis dielov
Vsetky vratenia musia byt vopred schvalené 3. (islo dielu
spolo¢nostou Tunturi New Fitness. Tato zaruka sa 4. Datum nakupu
nevztahuje na Ziadne vyrobky ani na stranku .
poskodenie vyrobku Dalsie kontaktné informacie alebo navod na obsluhu v
spdsobené alebo spOsobené inych jazykoch najdete na nadej webovej stranke.

poskodenim pri preprave, zneuzitim, nespravnym
alebo neobvyklym pouzivanim, vlastnymi
opravami kupujuceho alebo vyrobkami
pouzivanymi na komeréné ucely alebo na NOS“OSt, arozmery
prendjom. Spolo¢nost Tunturi New Fitness
neposkytuje Ziadne iné zaruky okrem tych, ktoré

su vyslovne uvedené vyssie. 1. Maximalna hmotnost pouzivatela: 100 kg.
2. Rozmery v zloZenom stave: 150 x 121 x 141 cm.

Spolo¢nost  Tunturi New Fitness nenesie
zodpovednost za nepriame, osobitné alebo nasledné
Skody vyplyvajuce z pouzivania alebo vykonu
vyrobku alebo v suvislosti s nim, ani za iné Skody
tykajuce sa akejkolvek ekonomickej straty, straty
majetku, straty prijmov alebo zisku, straty pdézitku
alebo pouZivania, ndkladov na odstrdnenie,
instaldciu alebo inych naslednych Skéd alebo
akejkolvek povahy.

Zaruka rozSirend touto zmluvou nahradza vsetky
ostatné zaruky a akdakolvek predpokladana zaruka
predajnosti alebo vhodnosti na konkrétny ucel je
obmedzena rozsahom a trvanim na podmienky
stanovené v tejto zmluve.

Tym nie su dotknuté vase zakonné prava.

22


mailto:service.international@tunturi-fitness.com

Magyar nyelv

TARTALOMJEGYZEK

Fontos biztonsaqi informaciok

Inditas elott ..., 23
Fontos informacidk a biztonsag
fenntartasarol ..., 23
Osszeszerelési Gtmutatoé ............................... 24
Anyak és csavarok rogzitése ..........ccccevveeiiiineenn, 24
Intézkedési pontok ..o, 24
A véllparna magassagdnak beallitasa.................... 24
A sulyzé allvdny magassaganak bedllitasa............. 24
Gyakorlati iranymutatasok........................... 24
Izomépités és sulygyarapodas......ccccceevveeeennnennn. 24
Izomerd és allOkEpesseg.......coovvvviiiieiiiinieiiiiineens 24
Edzés intenzitdsa.....cccccccveeiiiiiii i 25
Az eréfejlesztd program kezdete .........coceeeeeveennne, 25
Gondozas és karbantartas ........................ 25
Korlatozott garancia...........cccccccvvvviiinnnnnnn. 26
Pétalkatrészek rendelése ........................... 26
Teherbiras és méretek................................ 26

Inditas elott

Koszonjiik, hogy megvdsdrolta a terméket Gyakorld
pad Tunturi WB20.

Kérjlik, hogy sajat biztonsaga és el6nyei érdekében a
készilék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a
kézikdnyvet. Célunk a vasarlo teljes
elégedettségének biztositasa. Ha barmilyen kérdése
van, vagy barmilyen hidnyzd vagy sérilt alkatrészt
taldl, garantdljuk az On teljes elégedettségét,
kézvetleniil segitve Ont.

A felesleges késedelmek elkerllése érdekében
kérjuk, vegye fel a kapcsolatot
Ugyfélszolgdlatunkkal, hétf6t6l péntekig 9 és 17
6ra GMT + 1 6ra kozott.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

www.tunturi-fitness.com
E-mail: info@tunturi-fitness.com
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Ezt az edz6késziléket a kovetkez6k
figyelembevételével tervezték meg optimalis
biztonsaggal. A weboldalon a gyakorléhely hasznalata a
kovetkez6 feltételekhez kotott azonban bizonyos
ovintézkedések. A készilék  telepitése  vagy
lUzemeltetése el6tt olvassa el a teljes kézikonyvet.
Kilondésen a  kovetkez8  dvintézkedéseket  kell
figyelembe venni:

1. Gyermekeket és hazidllatokat mindig tartsa
tavol a készilékt6l. NE hagyjon gyerekeket
feligyelet nélkil abban a helyiségben, ahol a
készilék taldlhatod.

2. A berendezést csak egy személy haszndalhatja
egyenként egyszer.

3. Ha szédilést, hdanyingert, mellkasi fajdalmat
vagy egyéb szokatlan tlneteket tapasztal,
azonnal hagyja edzés. AZONNAL FORDULJON
ORVOSHOZ.

Helyezze a késziiléket tiszta, vizszintes fellletre.
NE hasznalja a készliléket viz kozelében vagy a
szabadban.

4. Tartsa tavol a kezét minden mozgd alkatrészt6l.

5. Edzés kozben mindig viseljen megfelel6
edz8ruhat. NE viseljen kdpenyt vagy mas olyan
ruhdzatot, amely beakadhat a berendezésbe. Az
eszk6zok hasznalatdhoz futé- vagy aerobic
sportcipd sziikséges.

A késziléket csak a jelen kézikonyvben leirt

rendeltetésszerli haszndlatra hasznalja. NE
haszndljon a gyartd altal nem ajanlott
tartozékokat.

6. A készilék kozelében nem szabad éles targyakat
elhelyezni.

7. A fogyatékkal é16 személyek nem haszndlhatjak
eszkozok.

8. A megfelel6 bemelegités érdekében mindig
végezzen nyujtégyakorlatokat az edz8eszko6zok
hasznalata el6tt.

9. Soha ne haszndlja a késziiléket, ha az nem
mUkodik megfelelGen.

10. A jelenléte megfigyel6.
11. Ezt a készuléket kizardlag haztartasi és
fogyasztdéi haszndlatra tervezték, és nem

kereskedelmi hasznalatra szantak.
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Figyelmeztetés:

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt
konzultdljon orvosaval. Ez killondsen fontos, ha
On 35 évesnél id&sebb, vagy ha mar korabban

is egészségligyi problémai voltak.

A fitneszkésziilék hasznalata el6tt olvassa el az
osszes hasznalati utasitast.

Tunturi New fitness bv. Nem medvék felelGsség a
sériulésért vagy karért

Tartsa meg ezeket az utasitasokat!

osszeszerelési utmutaté
e A pad Osszeszereléséhez szlikséges
szerszamok: két allithatd csavarkulcs és
imbuszkulcs.

MEGJEGYZESEK:

A lehetséges sérilések elkerilése érdekében
eré@sen ajanlott, hogy a késziléket két vagy tobb
személy szerelje Ossze.

e Gy6z8djon meg arrdl, hogy a modulcsavarokat
az dsszeszerelendd alkatrészeken lévé KETTOS
lyukakon keresztil helyezi be. Az alatétet csak
a modulcsavar végéhez csatlakoztassa.

e Hasznaljon imbusz- vagy hatszogletd
csavarokat, amelyek a kerek lyukon keresztiil
vannak behelyezve a Osszeszerelést igényld
elemek.

e A meghuzas el6tt mindig varjon, amig az
Osszes csavart beszereli a padba. Ne huzza
meg az egyes csavarokat kozvetlenldl a
beszerelés utan.

Anyak és csavarok rogzitése

Ha az Osszeszerelés
% befejez6dott, huzza meg az
Osszes csavart és anyat,
ﬁ’ amelyeket a jelenlegi és
az el6z6 |épések sordn

Osszeszerelt.
FIGYELMEZTETES: Ne huzza

meg tulsdagosan az elforgatd funkcidval rendelkezé
alkatrészeket. Gy6z6djon meg arrdél, hogy minden
forgd elem szabadon mozoghat.

Ebben a szakaszban ne huzza
meg az 0Osszes anyat és
csavart.

Magyar nyelv

A teljesitményre vonatkozo
megjeqyzések

A vallparna magassaganak beallitasa

1. Hulzza meg a bedllitasi gombot.
2. Csusztassa a vallparnat a kivant pozicidba.
3. Engedje el a beallitasi gombot.

A sulyzétarto allvany magassaganak
beallitasa

e Allitsa be az 4llvdny magassagat a
tartécsovon lévé reteszel6gomb

meglazitasaval.

e Huzza ki a reteszel6gombot kifelé, hogy az
allvany szabadon mozgathatd legyen fel és
le.

e Engedje el a gombot, amikor az allvany a
kivdnt magassagban van.

e A gomb a helyére pattan.

e Huzza meg a reteszel6gombot az
6oramutatd  jarasaval megegyezd
iranyban elforgatva.

Gyakorlati iranymutatasok
lzomépités és sulygyarapodas

Szemben az aerob edzéssel, amely az aerobicot a
hangsulyt a edzésre 3alléképesség edzésére helyezi a
hangsulyt, az anaerob edzés az er6nlét edzésére
Osszpontosit. Fokozatos sulygyarapodds koévetkezhet
be, mikdzben az izmok mérete és ereje ndvekszik. Az
izomtomeg fejlesztésével a szervezet alkalmazkodik a
az igénybevett a oldalon. Mdédosithatja étrendjét, hogy
olyan ételeket tartalmazzon, mint a hus, a hal és a
z0ldségek. Ezek az ételek segitenek az izmoknak
regeneralédni és fontos tapanyagokat potolni az
intenziv edzés utan.

Izomero és alloképesséqg

Ahhoz, hogy a testmozgasbdl a lehetd legtobbet
profitalhassunk, fontos, hogy olyan edzésprogramot
dolgozzunk ki, amely lehet6vé teszi, hogy minden
nagyobb izomcsoport egyenletesen dolgozzon.

Az izomer6 noveléséhez kovesse ezt az elvet: Az

ellendllas novelése és a gyakorlat ismétlésszamanak
megtartasa noveli az izomer@sséget.
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Testének feszesebbé  tételéhez kovesse a
kovetkez6 okolszabalyt: Az ellendllds csokkentése
és az ismétlések szamdnak novelése egy
gyakorlatnal noveli a test fesziltségét.

Ha mar jol érzi magat a gyakorlatban, valtoztathatja

az ellendlldst, az ismétlések szdmat vagy a
sebességet, amellyel a gyakorlatot végzi. Nem
szikséges mindharom valtozéot megvaltoztatni.

Tegyik fel példaul, hogy 22 kg-os terheléssel edzel, és
3 perc alatt 10-szer végzed el a gyakorlatot. Ha ez tul
konnydvé valik, donthet ugy, hogy 27 kg-ot emel fel
ugyanannyi ismétlésszammal ugyanannyi id6 alatt. A
nehezebb sulyok kevesebbszeri emelése fejleszti

leginkdbb az izomerénket. Az izomer6 és az
alléképesség  megszerzése  érdekében  ajanlott

minden gyakorlatot sorozatonként 15-20 ismétléssel
végezni.

Edzés intenzitasa

Az, hogy milyen keményen kezdjen el edzeni, az
altaldnos fittségi szintjét6l fugg. Az izmok
terhelésének csokkentésével és kevesebb sorozat
elvégzésével csokkentheti a fajdalmat.

A sérilések elkeriilése érdekében fontos, hogy

fokozatosan vezesse be magat az
edzésprogramba, és a terhelést a képességeihez
igazitsa.

A terhelésnek novekednie kell a hatékonysagi
szint ndvekedésével.

Az izomfajdalom gyakori, killonésen akkor, amikor
elkezdesz edzeni. Ha a fajdalom hosszu ideig
fennall, lehet, hogy ideje valtoztatni a programjan.
Végill az izomrendszer hozzdszokik az altalunk
kifejtett terheléshez és igénybevételhez.

Elkezdtem er6sodni
Program

Bemelegités

Az erénléti edzés megkezdéséhez fontos, hogy 5-10
percig nyujtson és végezzen kdnny( gyakorlatokat.
Ez segit felkésziteni a testet a megerdltetébb
edzésre azdltal, hogy fokozza a vérkeringést, noveli
a testhGmeérsékletet és tobb oxigént juttat az
izmokba.

Képzés
Minden edzés soran fontos megjegyezni, hogy a

hosszu ideig tartd izomfajdalom nem kivanatos, és
sérilést jelenthet.
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Lehiilés

Minden edzés végén 5-10 percig végezzen lassu nyujtd
gyakorlatokat. Minden egyes nyujtast fokozatosan, a
végletekig végezzen. Ez a szakasz lehet6vé teszi, hogy
az izmok ellazuljanak az edzés utan.

Az atfogd edzésprogram érdekében az erénléti
edzés mellett 2-3 nap aerob edzés is ajanlott.

Ivéviz
A szervezet megfelel6 mkodéséhez megfeleld
hidrataltsdgra van sziikség. Ha sportol, novelje a

folyadékbevitelt. Ennek oka az, hogy a bevitt viz az
izzaddsi  mechanizmuson  keresztlil tdvozik a
szervezetébdl, ami hiti a testét edzés kozben. Az
edzés sordn elvesztett vizet pdtolni kell, hogy az izmok
megfelel6en regeneralédhassanak.

Pihenénap

Bar lehet, hogy nem érzi ugy, de hetente legalabb
egyszer nagyon fontos a pihenés, mert igy a
szervezetnek lehet8sége nyilik a regenerdlddasra. Az
izmok allandé megdolgoztatdsa tuledzéshez vezet, ami
hosszu tavon nem lesz el6nyos.

Gondozas és karbantartas

1. Rendszeresen kenje a mozgo alkatrészeket
WD-40 vagy kdnny( olaj.

2. A késziilék haszndlata el6tt ellenbrizze és
huzza meg az Osszes alkatrészt.

3. A készulék nedves ruhaval és enyhe, nem
suroldszeres tisztitdszerrel tisztithatd. NE
hasznaljon oldészereket.

4. Rendszeresen ellenbrizze a berendezéseket
a sérilés vagy kopas jelei miatt.

5. Azonnal cserélje ki a meghibasodott
alkatrészeket és/vagy javitasig vegye ki a
késziiléket a forgalombol.

6. A rendszeres ellenérzések hianya
befolydsolhatja a berendezés biztonsagi
szintjét.



Korlatozott garancia

Magyar nyelv

Potalkatrészek rendelése

A Tunturi New Fitness a vazra a vasarlastdl szamitott
két évig, az Osszes tobbi alkatrészre és komponensre
pedig egy évig vallal garancidt, hogy normal
haszndlat és szervizelés mellett a termék nem
tartalmaz gydartdsi és anyaghibdkat. Ez a garancia
csak az eredeti vdsarléra vonatkozik. A Tunturi New
Fitness e garancia szerinti kotelezettsége a Tunturi
New Fitness sajat beldtdsa szerint a sérilt vagy hibas
alkatrészek cseréjére korlatozédik.

Minden visszakilildést a Tunturi New Fitnessnek
el6zetesen jova kell hagynia. Ez a garancia nem
vonatkozik a termékekre sem a kdarokat termék
altal okozott vagy szallitdsi karok, visszaélés,
helytelen vagy rendellenes hasznalat, a vasarld
sajat javitasai, illetve kereskedelmi vagy bérleti
célokra hasznalt termékek okoznak. A Tunturi New
Fitness a fentiekben kifejezetten
meghatarozottakon kival semmilyen mas
garanciat nem vallal.

A Tunturi New Fitness nem vallal felel6sséget a
termék haszndlatabdl vagy teljesitményébdl eredd
vagy azzal Osszeflggésben keletkez6 kozvetett,
kilonleges vagy kovetkezményes karokért, illetve
egyéb kdarokért, amelyek gazdasagi veszteséggel,
vagyonvesztéssel, bevétel- vagy nyereségkieséssel,
az élvezet vagy a hasznalat elvesztésével, az
eltavolitds, a telepités koltségeivel vagy egyéb
kovetkezményes karokkal kapcsolatosak, illetve
barmilyen természetlek.

A jelen megadllapodds altal kiterjesztett garancia
minden mds garancia helyett 3ll, és az eladhatdsagra
vagy a meghatdrozott célra vald alkalmassagra
vonatkozd barmely hallgatdélagos garancia
terjedelme és idGtartama a jelen megallapodasban
meghatarozott feltételekre korlatozédik.

Ez nem érinti az On térvényes jogait.

Potalkatrészeket ugyfélszolgdlatunkon rendelhet,
hétfétél péntekig, 9-17 6ra GMT +1 6ra kozott:

E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

A potalkatrészek megrendelésekor a kovetkezd
informacidkat kell megadni:

Modell

Az alkatrészek leirasa
Cikkszam

A vasarlas datuma

PR

Tovabbi elérhetfségek vagy mds nyelvl haszndlati
utasitdsok a weboldalunkon talalhatok.

Teherbiras és méret

1. Maximalis felhasznaldi suly: 100 kg.
2. Méretek 6sszehajtva: 150 x 121 x 141 cm.
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Lista czesci
Seznam dil
Zoznam dielov
Alkatrészek listaja

No | Description Size Qty
1 Upright Support 2
2 Cross bar 1
3 Main Frame 1
4 Front Upright 1
5 Arm Curl Pad 1
6 Leg Extension 1
7 Backrest Tube 2
8 Back Cushion 1
9 Seat Cushion 1
10 | Left Hook 1
11 Right Hook 1
12 | Curl Post 1
13 Foam Tube 2
14 | Backrest Support 1
15 | Barbell Support 2
16 | Joint Plate 2
17 | Plum Knob 1
18 | Fast Pin 2
19 | Foam Cap 4
20 | Hex Bolt M6*16 6
21 Hex Bolt M6*40 4
22 | Lock Nut M8 2
23 | Lock Nut Mé 2
24 | Bolt M10*63 1
25 | Bolt M10*72 2
26 | Olympic Adapter 1
27 | Hex Bolt M10*135 |1
28 | Washer a6 10
29 | Washer a8 2
30 | Washer @10 16
31 Hex Bolt M8*45 2
32 | Lock Nut M10 8
33 |Bolt M10*70 4
34 | Bushing 2
35 | Rubber Pad 3
36 |Round Plug @25 1
37 | Square Plug 25*25 4
38 | Buffer 1
39 | Square Plug 38*38 2
40 | Foam Roller 4
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Pohlad v rozlozenom stave

Widok roztozony na czesci

Kihajtogatott nézet

Pohled v rozlozeném stavu
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