TUNTURI®

WB20 Basic Weight Bench

PL Instrukcja obstugi 9-13 ,
cs Navod k pouziti 14- 18 | TunvTUR

‘WB20 Basic Weight Bench
SK Pokyny na obsluhu 19 - 23 asc TEgnT ene g
’ .7 Ja ITEM NUMBER 17TSWE2000
HU Hasznalati Utmutato 24 - 28 MIAX USER WEIGHT 200 kes/ 340 1 C .
HOME USE Made in China HPH
Serial number:

Uwaga, Pozor, Pozor, Figyelem

- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczytac niniejsza instrukcje obstugi.
- Pred pouzitim tohoto vyrobku si peclivé prectéte tuto uzivatelskou prirucku.
- Pred pouzitim tohto vyrobku si pozorne precitajte tento navod na pouzitie.

- Kérjlk, a termék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati Utmutatot.
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Przed rozpoczeciem

Dziekujemy za wybranie tawki do ¢éwiczen Tunturi
WB20. Dla wtasnego bezpieczenstwa i korzysci nalezy
uwaznie przeczytaé niniejszg instrukcje obstugi przed
rozpoczeciem korzystania z urzadzenia. Naszym celem
jest zapewnienie petnej satysfakcji klienta. W
przypadku jakichkolwiek pytan lub stwierdzenia braku
lub uszkodzenia ktérejs z czesci, gwarantujemy petng
satysfakcje poprzez bezposredniag pomoc.

Aby unikng¢ niepotrzebnych opdznieri, 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-mailservice.international@tunturi.com

www.tunturi.com

Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa

Ten sprzet do ¢wiczen zostat skonstruowany z mysla o
optymalnym bezpieczenstwie. Niemniej jednak,
podczas korzystania ze sprzetu do ¢wiczer obowigzujg
pewne $rodki ostroznosci. Przed przystgpieniem do
montazu lub obstugi sprzetu nalezy przeczytaé catg
instrukcje. W szczegdlnosci nalezy zwréci¢ uwage na
nastepujace $rodki ostroznosci:

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

- Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba na raz.

- W przypadku wystgpienia zawrotéw gilowy,
nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub innych
nietypowych objawow nalezy natychmiast
przerwac trening. NALEZY NATYCHMIAST
SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

- Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci
urzadzenia.

- Podczas ¢wiczeh zawsze no$ odpowiednig odziez
treningowa. Nie nalezy zaktadac¢ szlafrokéw ani
innych ubran, ktére moga zaczepi¢ sie o sprzet.

Sprzetu mozna uzywaé wyltgcznie w obuwiu
sportowym.
- Urzadzenie nalezy ustawi¢ na czystej,

wypoziomowanej powierzchni. NIE nalezy uzywacd
urzadzenia w poblizu wody lub na zewnatrz.

- Urzadzenia nalezy uzywac wyfacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem opisanym w niniejszej instrukcji.

NIE uzywaj osprzetu niezalecanego przez
producenta.
- W poblizu urzadzenia nie nalezy umieszcza¢

zadnych ostrych przedmiotéw.

- Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z
urzadzenia.

- Przed uzyciem tego sprzetu treningowego zawsze
wykonuj ¢wiczenia rozciggajace, aby odpowiednio
sie rozgrzac.

- Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono
prawidtowo.

- Podczas c¢wiczen zaleca sie obecnos$¢ osoby
asekurujacej.
- To urzadzenie zostato zaprojektowane i jest

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


mailto:service.international@tunturi.com
http://www.tunturi.com/

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
treningowego 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 przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

Tunturi New fitness bv. nie ponosi odpowiedzialnosci
za obrazenia ciata lub szkody majatkowe poniesione
w wyniku korzystania z tego produktu.

Zachowaj niniejszg instrukcje na przysztos¢!

Sposéb montazu

e  Prawidtowy montaz urzgdzenia opisano na
ilustracjach.

Mocowanie srub i nakretek

Do montazu produktu zalecamy uzycie dwdch
kluczy nastawnych. Jesli posiadasz klucze metryczne
w odpowiednim rozmiarze, mozesz takze z nich
skorzystac.

I UWAGA

e Zaleca sie stanowczo, aby montaz
urzadzenia przeprowadzaty co najmniej
dwie osoby, aby zminimalizowa¢ ryzyko
urazow.

- Upewnij sie, ze Sruby nosne zostaty wtozone przez
KWADRATOWE otwory w elementach, ktére maja
zostac potgczone. Zamocuj podktadke tylko na
korcu sruby nosnej.

- Uzyj $rub imbusowych lub szesciokatnych
wtozonych przez OKRAGLY otwdr w elementach,
ktére wymagajg montazu.

- Przed przystgpieniem do dokrecania srub upewnij
sie, ze wszystkie $ruby zostaty wstepnie
zamocowane w tawce. Unikaj dokrecania kazdej
Sruby natychmiast po jej zamontowaniu.

Montaz

(Rys. A)
/\ OSTRZEZENIE
e Zmontuj sprzet w podanej kolejnosci.
e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co
najmniej dwie osoby.

A UWAGA
e Umie$¢ urzadzenie na twardej, rowne;j
powierzchni.

e Umie$¢ urzadzenie na podstawie ochronnej,
aby zapobiec uszkodzeniu powierzchni podtogi.
e Wokot urzadzenia nalezy pozostawic co
najmniej 100 cm wolnej przestrzeni.
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Dokre¢ wszystkie
nakretki i Sruby po
zmontowaniu wszystkich
elementow w biezacym i
poprzednich krokach.

2 —
—

I UWAGA
e Nie nalezy dokreca¢ zbyt mocno zadnego
elementu z funkcja obrotu.
e Upewnij sie, ze wszystkie elementy obrotowe
moga sie swobodnie poruszac.

1 Na tym etapie nie nalezy

dokrecac do korica
wszystkich srub i nakretek.

Sposoéb uzycia

Mocowanie obcigzenia

- Przed rozpoczeciem <¢wiczenn upewnij sie, ze
obcigzniki sg odpowiednio zabezpieczone za pomoca
solidnych wspornikéw blokujgcych, aby zapobiec ich
przemieszczaniu sie w trakcie uzytkowania.

- Jesli uzywasz obcigznikdw na sztandze, zadbaj o
réwnomierne rozmieszczenie ciezarow po obu
stronach, aby zachowac stabilnos¢.

- Nigdy nie przekraczaj maksymalnego udiwigu
przewidzianego dla sztangi lub tawki.

- Pamietaj, aby uwzgledni¢ swoja wtasng mase ciata
przy ocenie catkowitego obcigzenia dla tej tawki.

Regulacja nachylenia oparcia

(Rys. Uzycie #2)

- Pociagnij pokretto regulacji.

- Przesun oparcie do zadanej pozycji.
- Zwolnij pokretto regulacji.



Regulacja wysokosci stojaka na sztange

(Rys. Uzycie #9)

- Aby dostosowac wysokos¢ stojaka na sztange, najpierw
poluzuj pokretto blokujace.

- Nastepnie pociagnij pokretto blokujace na zewnatrz, co
pozwoli swobodnie przesuwac stojak w gore lub w dét,
do zadanej wysokosci.

- Po ustawieniu odpowiedniej wysokosci, dokrec¢
pokretto blokujace, obracajac je zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

UWAGA
e Upewnij sie, ze oba ramiona stojaka s3a
ustawione na tej samej wysokosci, aby

zapewnic stabilnos¢ i bezpieczeristwo.
A\ OSTRZEZENIE

e Nigdy nie pozostawiaj sztangi na stojaku bez
jej odpowiedniego zabezpieczenia.

Wytyczne dotyczace ¢wiczen

Budowanie migs$ni i przybieranie na wadze

W przeciwienstwie do ¢wiczenn aerobowych, ktére
ktada nacisk na trening wytrzymatosciowy, ¢wiczenia
beztlenowe koncentrujag sie na treningu sitowym.
Stopniowy przyrost masy ciata moze nastgpié
podczas budowania masy i sity miesni.

Rozwijajagc mase miesniowg, ciato dostosowuje sie
do wywieranego na nie  stresu. Mozesz
zmodyfikowaé swojg diete, aby zawierata pokarmy
takie jak migso, ryby i warzywa.

Pokarmy te pomagajg miesniom zregenerowac sie i
uzupetni¢ wazne sktadniki odzywcze po intensywnym
treningu.

Sita i wytrzymatos$¢ miesni

Aby osiggna¢ najwieksze korzysci z éwiczen, wazne jest,
aby opracowaé program ¢wiczen, ktéry pozwala na
réwnomierng prace wszystkich giéwnych grup miesni.

Aby zwiekszyé site miesni,
nastepujaca zasada:

- zwiekszanie oporu i utrzymywanie liczby
powtorzen ¢wiczenia powoduje wzrost sity miesni.
Aby ujedrnic¢ swoje ciato, postepuj zgodnie z zasadg:
- zmniejszenie oporu i zwiekszenie liczby powtérzen
éwiczenia powoduje zwiekszenie napiecia ciata.

postepuj zgodnie z

Gdy juz poczujesz sie komfortowo z danym
¢wiczeniem, mozesz zmienic¢ opér, liczbe powtdrzen,
liczbe serii lub predkos¢, z jakg wykonujesz éwiczenie.

Nie jest konieczna zmiana wszystkich trzech
zmiennych. Zatézmy na przyktad, ze trenujesz z
ciezarem 10 kg i wykonujesz ¢wiczenie 10 razy w
ciggu 3 minut. Gdy stanie sie to zbyt fatwe, mozesz
zdecydowac sie na podniesienie 12 kg dla tej samej
liczby powtdrzen, w tym samym czasie. Podnoszenie
wiekszych ciezaréw mniej razy rozwija site miesni.
Aby uzyska¢ zaréwno site miesni, jak i wytrzymatos¢,
zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia od 15 do
20 powtdrzen na serie.

Intensywnos¢ treningu

Intensywnos$¢ treningu zalezy od ogdlnego poziomu
sprawnosci fizyczne;j. Bolesnosc, ktérej
doswiadczytes, mozna zmniejszy¢, zmniejszajac
obcigzenie migsni i wykonujac mniej serii.

Aby unikna¢ kontuzji, nalezy stopniowo wprowadzacé
program c¢wiczenn i dostosowywac obcigzenie do
indywidualnego poziomu sprawnosci. Obcigzenie
powinno wzrasta¢ wraz ze wzrostem poziomu
sprawnosci.

Bolesno$¢ miesni jest powszechna, zwtaszcza gdy
zaczynasz ¢wiczy€. Jesli bol utrzymuje sie przez
dtuzszy, by¢ moze nadszedt czas na zmiane
programu. W kornicu uktad miesniowy przyzwyczai
sie do stresu i obcigzenia, jakie na niego naktadamy.

Rozpoczecie programu budowania sity

Rozgrzewka

Aby rozpoczac¢ trening sitowy, wazne jest, aby rozciggaé
sie i wykonywac lekkie ¢wiczenia przez 5 do 10 minut.
Pomaga to przygotowac ciato do bardziej forsownych
¢wiczen poprzez zwiekszenie krgzenia, podniesienie
temperatury ciata i dostarczenie wiekszej ilosci tlenu
do miesni.

Trening

Podczas kazdego treningu nalezy pamietaé, ze
bolesnosé miesni utrzymujgca sie przez dtugi czas
nie jest pozgdana 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 mie$niom rozluzni¢ sie
po intensywnym treningu.

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

Woda pitna

Aby organizm modgt prawidtowo funkcjonowaé, musi
by¢ odpowiednio nawodniony. Jesli éwiczysz, nalezy
zwiekszy¢ spozycie ptyndw. Powodem tego jest to, ze
woda, ktérg przyjmujesz, opusci twdj organizm
poprzez mechanizm pocenia sig, ktory chtodzi twoje
ciato podczas ¢wiczen. Woda utracona podczas
¢wiczen musi zostaé 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. Ciagta
praca nad miesniami spowoduje przetrenowanie,
ktére na dtuzsza mete nie przyniesie korzysci.

Pielegnacja i konserwacja

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

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

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

- Regularnie sprawdzaj sprzet pod katem oznak
uszkodzen lub zuzycia.

- Nalezy natychmiast wymieni¢ wszelkie wadliwe
komponenty i/lub  wytaczy¢ urzadzenie z
uzytkowania do czasu naprawy.

- Brak regularnej kontroli moze wptyngé na
poziom bezpieczenstwa sprzetu.
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Dodatkowe informacje

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzadowe wymagajg zmniejszenia ilosci
odpaddéw wyrzucanych na wysypiska $mieci. Dlatego
prosimy o odpowiedzialne pozbywanie sie wszystkich
odpaddéw opakowaniowych w publicznych centrach
recyklingu.

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze ten sprzet bedzie Ci przez
wiele lat. Nadejdzie jednak czas, gdy dobiegnie korica
jego okres uzytkowania. Zgodnie z europejskimi
przepisami dotyczgcymi zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego (WEEE) uzytkownik
jest odpowiedzialny za prawidtowa utylizacje sprzetu
fitness w publicznym punkcie zbidérki odpaddéw.

Ograniczona gwarancja

Tunturi New Fitness gwarantuje, ze ten produkt jest
wolny od wad produkcyjnych i materiatowych, w
normalnych warunkach uzytkowania i serwisowania,
przez okres dwoch 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 zwroty muszg by¢ wstepnie autoryzowane
przez Tunturi New Fitness. Niniejsza gwarancja nie
obejmuje zadnych produktéw ani uszkodzen produktu
spowodowanych lub przypisywanych uszkodzeniom
transportowym, naduzyciom, niewtasciwemu
uzytkowaniu, niewfasciwemu lub nienormalnemu
uzytkowaniu, naprawom witasnym nabywcy lub
produktom uzywanym do celédw komercyjnych lub

wynajmu. Firma Tunturi New Fitness nie udziela
zadnej innej gwarancji poza wyraznie okreslong
powyze;j.

Tunturi New Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody posrednie, szczegdlne lub wtérne wynikajgce z
lub w zwigzku z uzytkowaniem lub dziataniem produktu
lub inne szkody w odniesieniu do jakichkolwiek strat
ekonomicznych, utraty wtasnosci, utraty przychoddéw lub
zyskow, utraty przyjemnosci lub uzytkowania, kosztéw
usuniecia, instalacji lub innych szkéd wtdrnych Ilub
jakiejkolwiek natury.



Gwarancja rozszerzona na mocy niniejszej umowy
zastepuje wszelkie inne gwarancje, a wszelkie
dorozumiane gwarancje przydatnosci handlowej lub
przydatnosci do okre$lonego celu s3 ograniczone w
swoim zakresie i czasie trwania do warunkéw
okreslonych w niniejszej umowie.

Nie ma to wplywu na ustawowe prawa
uzytkownika.

Zamawianie czesci zamiennych

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

E-mailservice.international@tunturi.com

Przy zamawianiu czesci zamiennych nalezy podaé
nastepujace informacje,

- Model

- Opis czesci

- Numer czesci
- Data zakupu

Dalsze informacje kontaktowe lub instrukcje obstugi

w innych jezykach mozna znalez¢é na naszej stronie
internetowe;j.

- s 7

Nosnos¢ i wymiary

(Bys J#1)

- Maksymalne obcigzenie (osoba ¢wiczaca +
waga uzywanego osprzetu): 200 kg.
- Wymiary po ztozeniu: 122 x 56 x 130 cm.

Zastrzezenie

© 2018 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

Produkt i instrukcja moga ulec zmianie. Specyfikacja
produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.
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Pred zahajenim

Dékujeme, Ze jste si vybrali cvicebni lavici Tunturi
WB20. Pro vasi bezpecnost a uzitek si pred pouZitim
stroje peclivé prectéte tento ndvod. Nasim cilem je
zajistit naprostou spokojenost zakaznikG. Pokud
budete mit jakékoli dotazy nebo zjistite, Ze néjaky dil
chybi nebo je poskozeny, zaru¢ujeme vam naprostou
spokojenost tim, Ze vam pfimo pomuzeme.

Abyste se vyhnuli zbyteénym prodlevam, kontaktujte
prosim naSe oddéleni sluzeb zakaznikdm, a to od
pondéli do patku od 9:00 do 17:00 GMT + 1 hodina.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mailservice.international@tunturi.com

www.tunturi.com
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Toto cvicebni zafizeni bylo zkonstruovano s ohledem
na optimalni bezpecnost. Presto pfi pouzivani
cvi¢ebniho zafizeni plati urcitd bezpecnostni opatieni.
Pred sestavenim nebo provozem zatizeni si prectéte
cely navod k obsluze. Vénujte pozornost zejména
nasledujicim bezpec¢nostnim opatifenim:

- Déti a domaci zvifata udrzujte v neustalé blizkosti
spotfebice. NENECHAVEJTE déti bez dozoru v
mistnosti, kde je spotfebi¢ umistén.

- Zafizeni miZe pouZivat vidy pouze jedna osoba.

- Pokud se u vas objevi zavraté, nevolnost, bolest na
hrudi nebo jiné neobvyklé pfiznaky, okamzité
pfestafite trénovat. OKAMZITE SE PORADTE SE
SVYM LEKAREM.

- Nepfiblizujte ruce ke vSem pohyblivym castem
pristroje.

- PFi cviceni vidy noste vhodné cvicebni obleceni.
Nenoste Zupany ani jiné obleceni, které by se
mohlo zachytit o zafizeni. Zafizeni pouZivejte pouze
ve sportovni obuvi.

- Umistéte jednotku na Cisty, rovny povrch. Pfistroj
NEPOUZIVEITE v blizkosti vody nebo ve venkovnim
prostredi.

- Spotiebi¢ pouZivejte pouze k ur¢enému ucelu, jak
je popsdano v tomto navodu. NEPOUZIVEIJTE
prislusenstvi, které neni doporuceno vyrobcem.

-V blizkosti pfistroje by se nemély nachdazet zadné
ostré predmeéty.

- Osoby se zdravotnim postiZzenim by zarizeni nemély
pouZzivat.

- Pred pouZitim tohoto tréninkového zafizeni vidy
provedte protahovaci cvi¢eni, abyste se fadné
zahrali.

- Zafizeni
spravné.

- Je vhodné, aby byl pfi cviceni pfitomen jistic.

- Toto zafizeni bylo navrzeno a je uréeno pouze pro
domaci a spotrebitelské pouZziti, nikoli pro komeréni
pouziti.

nikdy nepouZivejte, pokud nefunguje
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Varovani:

Pred zahajenim jakéhokoli tréninkového programu se
poradte se svym lékafem. To je duleZité zejména v
pfipadé, Ze je vam vice nez 35 let nebo mate jiz
existujici zdravotni problémy.

Pred pouzitim fitness zafizenf si prectéte vsechny
pokyny.

Tunturi New fitness bv. neprebira zadnou
odpovédnost za zranéni osob nebo $kody na majetku
vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

Tyto pokyny si uschovejte pro budouci pouziti!

Montaz

e Spravna instalace jednotky je popsdna na
obrdzcich.

Upevnéni matic a Sroubti

K montadzi vyrobku doporucujeme pouZit dva
nastavitelné klice. Pokud mate metrické klice
spravné velikosti, miZete je pouZit také.

Il POZNAMKA
e Darazné se doporucuje, aby montaz
zafizeni provadély nejméné dvé osoby, aby
se minimalizovalo riziko zranéni.

- Ujistéte se, Ze jsou nosné Srouby zasunuty do
otvord QUADRATE ve spojovanych soucastech.
PodloZku pfipevnéte pouze na konec nosného
Sroubu.

-V komponentech, které vyZzaduji montdaz, pouzijte
imbusové nebo Sestihranné Srouby vloZzené do
kulatého otvoru.

- Pred utaZzenim se ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby
pfedem pripevnény k lavici. Vyvarujte se
utahovani jednotlivych Sroub ihned po instalaci.

Montaz

Po montazi viech
soucasti vtomto a
pfedchozim kroku
utahnéte vSechny matice

2 —
—

a Srouby.
Il POZNAMKA
e Zadnou soudast s oto¢nou funkci pfili§
neutahujte.

e  Zajistéte, aby se vSechny rotujici prvky mohly
volné pohybovat.

3l V této fazi nedotahujte

vSechny matice a Srouby.

Navod k pouziti

Zarizeni pro zatizeni

(Obr. A)

A\ VAROVANI
e Sestavte zafizeni v uvedeném poradi.
e Vybaveni by mély nést nejméné dvé osoby.

A\ POZNAMKA
e Umistéte jednotku na pevny, rovny povrch.
e Umistéte jednotku na ochrannou podloZzku,
aby nedoslo k poskozeni povrchu podlahy.
e Kolem jednotky ponechte alespori 100 cm
volného prostoru.

- Pfed cvi¢enim se ujistéte, Ze jsou zdvazi fadné
zajisténa pevnymi zajistovacimi drzaky, aby se
bé&hem pouZivani nepohybovala.

- Pokud pouZivate cinky, dbejte na rovnomérné
rozlozeni zavazi na obou stranach, aby byla
zachovdna stabilita.

- Nikdy neprekracujte maximalni nosnost ¢inky nebo
lavice.

- Pri posuzovani celkové zatéze této lavicky
nezapomente vzit v dvahu vlastni télesnou
hmotnost.

Nastaveni sklonu opéradla

(Obr. PouZiti #2)

- Zatadhnéte za nastavovaci knoflik.

- Presunte opéradlo do pozadované polohy.
- Uvolnéte nastavovaci knoflik.
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Nastaveni vysky stojanu na ¢inky

(Obr. PouZiti #9)

- Chcete-li nastavit vysku stojanu na Ccinky, nejprve
uvolnéte zajistovaci knoflik.

- Poté vytahnéte zajistovaci knoflik smérem ven, aby se
stojan mohl volné pohybovat nahoru nebo doll do
pozadované vysky.

- Po nastaveni spravné vysky utdhnéte zajistovaci knoflik
otacenim ve sméru hodinovych rucic¢ek.

POZNAMKA

e Ujistéte se, Ze jsou obé ramena stojanu
nastavena ve stejné vysSce, aby byla zajisténa
stabilita a bezpecnost.

A\ VAROVANI

e Nikdy nenechdavejte Cinku na stojanu, aniz
byste ji Fradné zajistili.

e

Pokyny pro cviceni

Budovani svalt a pfibirani na vaze

Na rozdil od aerobniho cviéeni, které klade diraz na
vytrvalostni trénink, se anaerobni cvi¢eni zaméruje
na silovy trénink. Pfi budovani svalové hmoty a sily
muZe dochazet k postupnému naristu hmotnosti.

S rastem svalové hmoty se télo prizplsobuje zatézi,
kterd je na néj vyvijena. SvQj jidelnicek muzZete
upravit tak, aby obsahoval potraviny, jako je maso,
ryby a zelenina.

Tyto potraviny pomahaji svaliim zotavit se a doplnit
dllezité Ziviny po intenzivnim tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Abyste z cviteni méli co nejvétsi uzitek, je dualezité
sestavit cvicebni program, ktery umozni rovnomérnou
praci vsech hlavnich svalovych skupin.

Chcete-li zvysit svalovou silu, fidte se nasledujicim
pravidlem:

- ZvySovani odporu a udrZovani poctu opakovani
cviku zvySuje svalovou silu.

Chcete-li zpevnit své télo, dodrzujte tuto zasadu: -
SniZovani odporu a zvySovani poétu opakovani cviku
zvysuje napéti v téle.

Jakmile se budete citit pohodIné, muizete zménit
odpor, pocet opakovani, pocet sérii nebo rychlost,
kterou cvik provadite.

Neni nutné ménit véechny tfi proménné. Reknéme
napriklad, Ze cvicite s 10kg zavazim a cvik provedete
10krat za 3 minuty. KdyZ se vam to bude zdat pfilis
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snadné, mlzZete se rozhodnout zvednout 12 kg pro
stejny pocet opakovani za stejny ¢as. Zvedani tézsich
vah ménékrat rozviji svalovou silu. Pro ziskani svalové
sily i vytrvalosti se doporucuje provadét kazdy cvik po
15 azZ 20 opakovanich v jedné sérii.

Intenzita tréninku

Intenzita tréninku zavisi na vasi celkové kondici.
Bolestivost, kterou jste pocitili, Ize sniZit snizenim
zatéZze svalu a provedenim mensiho poctu sérii.

Aby se predeslo zranéni, mél by byt cvicebni
program zavadén postupné a zatéZz by méla byt
prizplsobena individudlni Urovni zdatnosti. Zatéz by
se méla zvySovat se zvysujici se Urovni zdatnosti.

Bolestivost svalu je bézna, zejména kdyZ zacnete
cviCit. Pokud bolestivost pretrvava delsi dobu, je
mozna na Case zménit program. Svalovy systém si
nakonec zvykne na zatéZz a napéti, kterému ho
vystavujeme.

Zahajeni posilovaciho programu

Rozcvicka
Pro zahajeni silového tréninku je duleZité se 5 az 10
minut protahovat a provadét lehka cvi¢eni. To pomaha
krevni obéh, zvySuje télesnou teplotu a pfivadi do svall
vice kysliku.

Skoleni

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



Ochlazeni

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

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

Pitna voda

Aby télo spravné fungovalo, musi byt spravné
hydratovano. Pokud cvidite, méli byste zvysit prijem
tekutin. DGvodem je to, Ze voda, kterou pfijmete,
odejde z vaseho téla mechanismem poceni, ktery télo
béhem cvieni ochlazuje. Vodu ztracenou béhem
cvi¢eni je tfeba doplnit, aby se vase svaly mohly fadné
zotavit.

Den odpocinku

| kdyZ se vdm do toho moZna nechce, odpocinek
alesponi jednou tydné je velmi dllezZity, protoze dava
télu moZnost zotavit se. Neustéla prace svall vede k
pretrénovani, coz z dlouhodobého hlediska neni
prospésné.

Péce a udrzba

- Pohyblivé ¢asti pravidelné mazte WD-40 nebo
lehkym olejem.

- Pred pouZitim pristroje zkontrolujte a utdahnéte
vsechny dily.

- Pristroj lze Ccistit vlhkym hadfikem a jemnym
neabrazivnim Cisticim prostfedkem.
NEPOUZIVEITE rozpoustédla.

- Pravidelné kontrolujte, zda zafizeni nevykazuje
zndmky poskozeni nebo opotiebeni.

- Okamizité vyménte vSechny vadné soucasti
a/nebo vyradte pfistroj z provozu, dokud nebude
opraven.

- Nedostatek pravidelnych kontrol muze ovlivnit
uroven bezpecnosti zafizeni.

Dalsi informace

Likvidace obalt

Vladni smérnice vyZaduji snizeni mnoZstvi odpadu
uklddaného na skladky. Proto prosim likvidujte
veskery obalovy odpad zodpovédné ve vefejnych
recyklacnich centrech.

Likvidace po skonéeni zZivotnosti

Ve spolecnosti Tunturi doufame, Ze vam toto zafizeni
bude slouZit po mnoho let. Pfijde vsak cas, kdy jeho
Zivotnost skonéi. Podle evropskych predpisi o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich
(WEEE) jste zodpovédni za spravnou likvidaci vaseho
fitness zafizeni na verejném sbérném misté.

Omezena zaruka

Spole¢nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento
vyrobek zaruku, Ze pfi béZiném pouZivani a servisu
nebude mit vady zpracovani a materialu, a to po dobu
dvou let na ram a jednoho roku na v3echny ostatni
dily a souclasti od data zakoupeni. Tato zdruka se
vztahuje pouze na pUlvodniho kupujiciho. Povinnost
spolec¢nosti Tunturi New Fitness v ramci této zaruky je
omezena na vyménu poskozenych nebo vadnych dild
podle uvazeni spolec¢nosti Tunturi New Fitness.

Veskeré vraceni musi byt predem schvdleno
spolecnosti Tunturi New Fitness. Tato zaruka se
nevztahuje na Zadné poskozeni vyrobku nebo vyrobku
zplUsobené nebo pricitatelné poskozeni pfi prepraveé,
zneuZiti, nesprdvné pouZiti, nespravné nebo
neobvyklé poufZiti, vlastni opravy kupujiciho nebo
vyrobky pouzZivané ke komerénim uceldm nebo k
prondjmu.  Spolec¢nost  Tunturi New  Fitness
neposkytuje zadné jiné zaruky neZz ty, které jsou
vyslovné uvedeny vyse.

Spolec¢nost Tunturi New Fitness neodpovida za nepfimé,
zvlastni nebo nasledné $kody vzniklé v dusledku nebo v
souvislosti s pouZivdnim nebo vykonem vyrobku nebo
jiné Skody tykajici se jakékoli ekonomické ztraty, ztraty
majetku, ztraty prijmd nebo ziskd, ztraty radosti nebo
pouzivani, ndkladl na odstranéni, instalaci nebo jinych
naslednych skod nebo jakéhokoli jiného druhu.
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Zaruka rozsifena touto smlouvou nahrazuje vsechny Odmitnuti OdeVéanSti

ostatni zaruky a jakdkoli predpokladand zaruka

prodejnosti nebo vhodnosti pro urcity ucel je omezena
rozsahem a dobou trvani na podminky uvedené v této

. © 2018 Tunturi New Fitness BV
smlouvé.

VSechna prava vyhrazena.
Tim nejsou dotZena vase zdkonna préava. Vyrobek a pokyny se mohou zménit. Specifikace
vyrobku se mohou zménit bez predchoziho
upozornéni.

Objednavani nahradnich dild

Nahradni dily si m{Zete objednat u naseho
zakaznického servisu od pondéli do patku od 9 do 17
hodin GMT +1 hodina:

E-mailservice.international@tunturi.com
PFi objednavani ndhradnich dild je tfeba uvést
nasledujici udaje,

- Model

- Popis dilt

- Cislo dilu

- Datum nakupu

Dalsi kontaktni informace nebo navod k obsluze v
jinych jazycich naleznete na nasich webovych
strankdch.

Nosnost a rozméry
(Obr. Wi1)

- Maximalni zatiZzeni (cvicici osoba +hmotnost
pouZitého vybaveni): 200 kg.

- Rozméry ve slozeném stavu: 122 x 56 x 130
cm.

130 cm
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Pred zacdatim

Dakujeme, 7e ste si vybrali cvitebnt lavicu Tunturi
WB20. Pre vasu bezpeénost a UZitok si pred pouzitim
stroja pozorne precitajte tento navod. Nasim ciefom je
zabezpeéit Uplnd spokojnost zakaznika. Ak mate
akékolvek otazky alebo zistite, Zze nejaka cast chyba
alebo je poskodend, zaru¢ujeme vdm Uplnu spokojnost
tym, Ze vdm priamo pomdZeme.

Aby ste sa vyhli zbytoénym 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-mailservice.international@tunturi.com

www.tunturi.com

Slovenska

Dolezité bezpeénostné
informacie

Toto cvi¢ebné zariadenie bolo skonstruované s
ohladom na optimalnu bezpeénost. Napriek tomu pri
pouzivani cvicebného =zariadenia platia urcité
bezpecnostné opatrenia. Pred zostavenim alebo
prevadzkou zariadenia si precitajte cely navod na
obsluhu. VSimajte si najma nasledujice bezpec¢nostné
opatrenia:

- ViZdy udrZujte deti a domace zvieratd mimo dosahu
spotrebica. NECHAVAITE deti bez dozoru v
miestnosti, kde sa nachadza tento spotrebic.

- Zariadenie mdze naraz pouzivat len jedna osoba.

- Ak sa u vas vyskytnd zavraty, nevolnhost, bolest na
hrudniku alebo iné nezvyc¢ajné priznaky, okamzite
prestarite trénovat. OKAMZITE SA PORADTE SO
SVOJiM LEKAROM.

- Ruky drzte mimo dosahu vsetkych pohyblivych ¢asti
zariadenia.

- Pri cviceni vidy noste vhodné oblecenie na
cvi¢enie. Nenoste Zupany ani iné oblecenie, ktoré
by sa mohlo zachytit o zariadenie. Zariadenie
pouZzivajte len v Sportovej obuvi.

- Jednotku umiestnite na cisty, rovny povrch. Pristroj
NEPOUZIVAJTE v blizkosti vody ani v exteriéri.

- Spotrebi¢ pouZivajte len na urceny ucel, ako je
popisané v tomto navode. NEPOUZIVAITE
prislusenstvo, ktoré nie je odporuacané vyrobcom.

-V blizkosti pristroja by sa nemali nachadzat Ziadne
ostré predmety.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by zariadenie
nemali pouzivat.

- Pred pouZitim tohto tréningového zariadenia vidy
vykonajte streCingové cvicenia, aby ste sa spravne
zahriali.

- Nikdy nepouZivajte
spravne.

- Podas cvi€enia je vhodné mat pri sebe istiaceho.

- Toto zariadenie bolo navrhnuté a je urcené len na
domdce a spotrebitel'ské pouZitie a nie na
komerc¢né poufZitie.

zariadenie, ak nefunguje
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Slovenska

Varovanie:

Pred zacatim akéhokolvek tréningového programu sa
poradte so svojim lekdrom. Je to obzvlast dolezité, ak
mate viac ako 35 rokov alebo mate uz existujice
zdravotné problémy.

Pred pouzitim fitnes zariadenia si precitajte vSetky
pokyny.

Tunturi New fitness bv. nenesie Ziadnu zodpovednost
za zranenia 0s0b alebo $kody na majetku sposobené
pouzivanim tohto vyrobku.

Uschovajte si tieto pokyny pre buduce pouzitie!

Montaz

Na montdZ vyrobku odporuéame pouZit dva
nastavitelné kluce. Ak mate metrické kltce spravnej

velkosti, mbZete pouzit aj tieto.

Il POZNAMKA
e Doérazne sa odporuc¢a, aby montaz
zariadenia vykonavali aspon dve osoby, aby
sa minimalizovalo riziko poranenia.

- Uistite sa, Ze sU nosné skrutky zasunuté cez otvory
QUADRATE v spajanych komponentoch. Podlozku
upevnite len na konci nosnej skrutky.

-V komponentoch, ktoré si vyZaduju montdz,
pouzite imbusové alebo Sesthranné skrutky
vloZené cez okruhly otvor.

- Pred utiahnutim sa uistite, Ze su vsetky skrutky
vopred pripevnené k lavi¢ke. Vyhnite sa
utahovaniu jednotlivych skrutiek ihned po
instalacii.

Montaz

(Obr. A)

/A VAROVANIE
e  Zostavte zariadenie v uvedenom poradi.
e Vybavenie by mali prenasat aspori dve osoby.

A\ POZNAMKA
e Jednotku umiestnite na tvrdy, rovny povrch.
e Jednotku umiestnite na ochrannu podlozku,
aby ste zabranili poskodeniu povrchu podlahy.
e Okolo jednotky nechajte aspori 100 cm
volného priestoru.
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e Spravna instalacia jednotky je popisana na
obrazkoch.

Upevnovanie matic a skrutiek

Po zmontovani vSetkych
komponentov v tomto a
predchadzajucich
krokoch utiahnite vsetky
matice a skrutky.

2 —
—

Il POZNAMKA
e Ziadny komponent s oto¢nou funkciou prilis
neutiahnite.
e  Uistite sa, Ze sa vSetky rotujuce prvky mézu
volne pohybovat.

7l v tejto faze nedotahujte

vsetky matice a skrutky.

Navod na pouzitie

Zariadenie na zat'azenie

- Pred cvienim sa uistite, Ze suU zavaZia riadne
zaistené pevnymi uzamykacimi konzolami, aby sa
pocas pouZivania nepohybovali.

- Ak pouZivate zadvaZia na hrazde, dbajte na to, aby
boli zavaZia rovnomerne rozlozené na oboch
stranach, aby sa zachovala stabilita.

- Nikdy neprekracujte maximalnu nosnost &inky
alebo lavicky.

- Pri posudzovani celkovej zataze tejto lavicky
nezabudnite zohladnit vlastnd telesnd hmotnost.

Nastavenie sklonu operadla

(Obr. PouZitie ¢. 2)

Potiahnite nastavovaci gombik.
Nastavte operadlo do pozadovanej polohy.
Uvolnite nastavovaci gombik.



Nastavenie vysky stojana na ¢inky

(Obr PouZitie ¢. 9)

Ak chcete nastavit vy3ku stojana na ¢inky, najprv
uvolnite areta¢ny gombik.

- Potom potiahnite zaistovaci gombik smerom von, aby
sa stojan mohol volhe pohybovat nahor alebo nadol do
pozadovanej vysky.

- Po nastaveni spravnej vysky utiahnite poistny gombik
otacanim v smere hodinovych ruciciek.

POZNAMKA

e Uistite sa, Ze su obe ramena stojana nastavené
v rovnakej vyske, aby sa zabezpecila stabilita a
bezpelnost.

A\ VAROVANIE

e Nikdy nenechdvajte cinku na stojane bez jej
riadneho zabezpecenia.

Usmernenia pre cvi€enie

Budovanie svalov a priberanie na vahe

Na rozdiel od aerébneho cvicenia, ktoré kladie déraz
na vytrvalostny tréning, sa anaerébne cvicenie
zameriava na silovy tréning. Pri budovani svalovej
hmoty a sily moéZe dochadzat k postupnému
zvySovaniu hmotnosti.

S rozvojom svalovej hmoty sa vase telo prispésobuje
zatazi, ktora nan pdsobi. Svoj jeddlnicek mozZete
upravit tak, aby obsahoval potraviny, ako si méso,
ryby a zelenina.

Tieto potraviny pomahaju svalom zotavit sa a doplnit

délezité Ziviny po intenzivnom tréningu.

Svalova sila a vytrvalost’

Aby ste z cvi¢enia mali ¢o najvacsi UZitok, je dolezité
vytvorit cviebny program, ktory umozni rovhomernu
pracu vsetkych hlavnych svalovych skupin.

Ak chcete zvysit svalovu silu,
nasledujuceho pravidla:

- ZvysSovanie odporu a udrZiavanie poc¢tu opakovani
cviku zvysSuje svalovu silu.

Ak chcete spevnit svoje telo, postupujte podla tejto
zasady: - zniZovanie odporu a zvySovanie poctu
opakovani cviku zvySuje napatie v tele.

postupujte podla

Ked sa budete citit s cviéenim pohodine, mdzete
zmenit odpor, polet opakovani, pocet sérii alebo
rychlost, akou cvi¢enie vykonavate.

Nie je potrebné menit vsetky tri premenné.
Povedzme napriklad, Ze trénujete s 10 kg zavazim a

Slovenska

cvik vykonate 10-krat za 3 minuty. Ked' sa vam to zda
prilis fahké, mdzZete sa rozhodnut, Ze budete dvihat
12 kg pri rovnakom pocte opakovani za rovnaky cas.
Zdvihanie tazSich vah menej krat rozvija svalovu silu.
Na ziskanie svalovej sily aj vytrvalosti sa odporuca
vykondvat kazdy cvik 15 aZ 20 opakovani v jednej
sérii.

Intenzita tréningu

Intenzita tréningu zdavisi od vasej celkovej fyzickej
kondicie. Bolest, ktoru ste pocitili, modzZete znizit
znizenim zataZe svalov a vykonanim mensieho poctu
sérii.

Aby sa prediSlo zraneniu, cvicebny program by sa
mal zavddzat postupne a zataz by sa mala
prispdsobit individualnej drovni fyzickej zdatnosti.
Zataz by sa mala zvy3ovat so zvysujlcou sa Uroviiou
kondicie.

Bolest svalov je beznd, najma ked zaénete cvidit. Ak
bolest pretrvédva dlh3iu dobu, moZno je ¢as zmenit
program. Svalovy systém si nakoniec zvykne na zataz
a napatie, ktorému ho vystavujeme.

Zacatie programu na posilnenie

Rozcvicka

Na zaciatku silového tréningu je dolezité sa 5 az 10
minut natahovat a vykonavat lahké cviky. To pomdha
pripravit telo na narocnejsie cvicenie tym, Ze zvysuje
krvny obeh, zvySuje telesnd teplotu a privadza do
svalov viac kyslika.

Skolenie

Poclas kazdého tréningu je déleZité mat na pamati,
Ze bolest svalov, ktord pretrvdva dlhsi ¢as, nie je
Ziaduca a mdze znamenat, Ze doslo k zraneniu.
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Ochladenie

Na konci kazdého tréningu vykonavajte 5 az 10 minut
pomalé streCingové cviCenia. Kaidy strecing
vykonavajte postupne, az do krajnosti. Tato faza
umozriuje svalom uvolnit sa po intenzivnhom tréningu.

Na zabezpecenie komplexného tréningového
programu sa odporuca okrem silového tréningu
vykondvat aj 2-3 dni aerébneho cvicenia.

Pitna voda

Aby telo spravne fungovalo, musi byt spravne
hydratované. Ak cvicite, prijem tekutin by sa mal
zvysit. Dévodom je, Ze voda, ktoru prijmete, odide 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
tyZzdenne je velmi ddleZity, pretoze déva telu moznost
zotavit sa. Neustala préca svalov bude mat za nasledok
pretrénovanie, ¢o z dlhodobého hladiska nebude
prospesné.

Starostlivost’ a udrzba

- Pohyblivé casti pravidelne mazat WD-40 alebo
fahkym olejom.

- Pred pouZitim pristroja skontrolujte a utiahnite
vsetky casti.

- Jednotku mozno (istit vlhkou handrickou a
jemnym neabrazivnym Cistiacim prostriedkom.
NEPOUZIVAITE rozpustadla.

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

- OkamiZite vymernte vsetky chybné komponenty
a/alebo vyradte zariadenie z prevadzky az do
opravy.

- Nedostatok pravidelnych kontrol mdéze ovplyvnit
uroven bezpecnosti zariadenia.
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Dalsie informacie

Likvidacia obalov

Vladne usmernenia vyZaduju zniZenie mnoZstva
odpadu ukladaného na skladky. Preto prosime, aby ste
vSetok odpad z obalov zodpovedne likvidovali vo
verejnych recykla¢nych centrach.

Likvidacia po skonceni Zivotnosti

V spoloénosti Tunturi dufame, Ze vam toto zariadenie
bude slizit dlhé roky. Avsak pride c¢as, ked sa jeho
Zivotnost skonéi. Podla eurdépskych predpisov o
odpade 1z elektrickych a elektronickych zariadeni
(OEEZ) ste zodpovedni za spravnu likvidaciu vasho
fitness zariadenia na verejnom zbernom mieste.

Obmedzena zaruka

Spolo¢nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento
vyrobok zaruku bez vyrobnych a materidlovych chyb
pri beZznom pouZivani a servise po dobu dvoch rokov
na rdm a jedného roka na vSetky ostatné casti a
komponenty od datumu zakupenia. Tato zaruka sa
vztahuje len na pdvodného kupujuceho. Povinnost
spoloc¢nosti Tunturi New Fitness v ramci tejto zaruky je
obmedzend na vymenu poskodenych alebo chybnych

dielov podla uvdZenia spolo¢nosti Tunturi New
Fitness.
VSetky vrdtenia musia byt vopred schvalené

spoloénostou Tunturi New Fitness. Tato zaruka sa
nevztahuje na Ziadny vyrobok alebo poskodenie
vyrobku spdsobené alebo pripisatelné poskodeniu pri
preprave, zneuZitiu, nesprdvnemu  pouZivaniu,
nespravnemu  alebo  neobvyklému  pouZivaniu,
vlastnym opravam kupujuceho alebo vyrobkom
pouzivanym na komeréné ucely alebo na prenajom.
Spoloénost Tunturi New Fitness neposkytuje Ziadne
iné zaruky okrem tych, ktoré su vyslovne uvedené
vyssie.

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 $kody tykajuce sa akejkolvek ekonomickej
straty, straty majetku, straty prijmov alebo zisku, straty
pozZitku alebo pouZivania, nakladov na odstrédnenie,
instalaciu alebo inych naslednych skéd alebo akejkolvek
povahy.



Zaruka rozsirena touto zmluvou nahrddza vsetky
ostatné zdruky a akakolvek predpokladand zaruka
predajnosti alebo vhodnosti na konkrétny ucel je
obmedzend rozsahom a trvanim na podmienky
stanovené v tejto zmluve.

Tym nie su dotknuté vase zakonné prava.

Objednavanie nahradnych
dielov

N&hradné diely si mbéZete objednat na nasom
oddeleni sluZieb zakaznikom od pondelka do piatku
od 9:00 do 17:00 GMT +1 hodina:

E-mailservice.international@tunturi.com

Pri objednavani nahradnych dielov je potrebné uviest
nasledujuce informdcie,

- Model

- Popis dielov

- Cislo dielu

- Datum nakupu

Dalsie kontaktné informécie alebo navod na

obsluhu v inych jazykoch ndjdete na nasej webovej
stranke.

Nosnost’ a rozmery

(Obr. W#1)

- Maximalne zataZenie (cvi¢iaca osoba +
hmotnost pouZitého zariadenia): 200 kg.

- Rozmery v zloZenom stave: 122 x 56 x 130 cm.

Slovenska

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2018 Tunturi New Fitness BV
Vsetky prava vyhradené.

Vyrobok a pokyny sa mé7u zmenit. Specifikécie

vyrobku sa mézu zmenit bez predchddzajiceho
upozornenia.
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Inditas elott

Koszonjuk, hogy a Tunturi WB20 edzdpadot
vélasztotta. Az On biztonsaga és el6nyei érdekében
kérjuk, hogy a gép hasznalata el6tt figyelmesen olvassa
el ezt a kézikonyvet. Célunk a vasarld teljes
elégedettségének biztositasa. Ha barmilyen kérdése
van, vagy bdarmilyen alkatrész hidnyat vagy sériulését
tapasztalja, garantéljuk az On teljes elégedettségét, és
kozvetleniil segitiink Onnek.

A felesleges késedelmek elkeriilése érdekében
kérjuk, vegye fel a kapcsolatot ugyfélszolgalatunkkal,
hétf6tél péntekig 9:00-17:00 GMT + 1 6ra kozott.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mailservice.international@tunturi.com

www.tunturi.com
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Ez az edzGkészilék az optimalis biztonsagot szem
el6tt tartva készilt. Ennek ellenére bizonyos
dvintézkedéseket kell tenni az edz6készulék
hasznalata soran. A berendezés Gsszeszerelése vagy
mikodtetése el6tt olvassa el a teljes haszndlati
utmutatét. Kilonosen vegye figyelembe a kovetkezd
Svintézkedéseket:

- Gyermekeket és hazidllatokat mindig tartsa tavol a
készuléktsl. NE hagyjon gyermekeket felligyelet

nélkil abban a helyiségben, ahol a készulék
taldlhatd.
- A Dberendezést egyszerre csak egy személy

haszndlhatja.

- Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédulést,
hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy egyéb
szokatlan tineteket tapasztal. AZONNAL

FORDULION ORVOSAHOZ.

- Tartsa tavol a kezét a késziilék minden mozgd
részétdl.

- Edzés kozben mindig viseljen megfelelé edz6ruhat.
Ne viseljen kopenyt vagy mas olyan ruhazatot,
amely beakadhat a berendezésbe. Csak
sportcip6ben hasznalja a készuiléket.

- Helyezze a készuléket tiszta, vizszintes felliletre. NE
haszndlja a készlléket viz kozelében vagy a
szabadban.

- A késziléket csak a rendeltetésszer(i hasznalatra
haszndlja a jelen kézikonyvben leirtak szerint. NE
hasznaljon a gyarto altal nem ajanlott tartozékokat.

- A készulék kozelében nem szabad éles targyakat
elhelyezni.

- Afogyatékkal él6k nem haszndlhatjak a késziiléket.

- A megfelel6 bemelegités érdekében mindig
végezzen nyujté gyakorlatokat, miel6tt haszndlna
ezt az edz6eszkozt.

- Soha ne haszndlja a készuléket, ha az nem m(ikodik
megfelel6en.

- Célszerl, ha a gyakorlatok soran egy biztositd is
jelen van.

- Ezt a készuléket kizardlag haztartasi és fogyasztoi
hasznalatra tervezték, és nem kereskedelmi
hasznalatra szantak.
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) . e Akésziilék helyes beszerelését az dbrak
Figyelmeztetés: ismertetik.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval. Ez kiilénésen fontos, ha On
35 évesnél idésebb, vagy ha mar korabban is

egészségigyi problémadi voltak. Anyak és csavarok rogzﬂese
Afitneszkésziilék hasznélata el6tt olvassa el az 6sszes

hasznalati utasitast. Hlzza meg az 8sszes
Tunturi New fitness bv. nem véllal felel6sséget a anyat és csavart, miutan
termék hasznalata soran keletkezett személyi % az Gsszes alkatrészt
sériilésekért vagy anyagi karokért. Ssszeszerelte az aktudlis

F és az el6z6 l1épések
soran.

Orizze meg ezeket az utasitasokat a késébbi Il MEGJEGYZES
hasznalatra!

e Ne huzza tul a forgdspontos alkatrészeket.
e Gy6z48djon meg arrdl, hogy minden forgd elem
szabadon mozoghat.

Szerelés
4| Ebben a szakaszban ne
Javasoljuk, hogy a termék Osszeszereléséhez két huzza meg teljesen az
allithaté csavarkulcsot haszndljon. Ha rendelkezik dsszes anyat és csavart.

megfelel6 méretli metrikus kulcsokkal, akkor ezeket
is haszndlhatja.

I MEGJEGYZES

e A sérilésveszély minimalizalasa érdekében Hasznalati utasitas
er@sen ajanlott, hogy legalabb két személy
végezze a készulék 6sszeszerelését.

Rakodoészerkezet
- Gy6z6djon meg arrdl, hogy a tartécsavarokat az
Ssszekotendd alkatrészeken 1évs KETTOS - Gyakorlas el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a sulyok
furatokon keresztul helyezi be. Az alatétet csak a megfeleléen  rogzitve vannak er6s  rogzité
tartécsavar végén rogzitse. konzolokkal, hogy hasznalat kézben ne mozogjanak.
- Haszndljon a kerek lyukon keresztil behelyezett - Ha sulyzét hasznal, tgyeljen arra, hogy a sulyok
imbusz- vagy hatszogletl csavarokat a szerelést egyenletesen legyenek elosztva mindkét oldalon a
igényl6 alkatrészekben. stabilitds megdrzése érdekében.
- A meghuzas el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy - Soha ne lépje tul a sulyzéhoz vagy padhoz
minden csavar el8re régzitve van a padhoz. megadott maximalis terhelhet&séget.
Kerilje az egyes csavarok meghtzasat kozvetlenil - Ne feledje, hogy a pad teljes terhelésének
a telepités utan. értékelésekor vegye figyelembe sajat testsulyat.
Osszeszerelés
(A dbra) A hattamla d6lésszogének beallitasa
A\ FIGYELMEZTETES ] (2. dbra Haszndlat #2)
e Szerelje Ossze a berendezéseket a megadott - Huzza meg a bedllitasi gombot.
sorrendben. - Y o P
, , , - Allitsa a hattamlat a kivant pozicidba.
e Afelszerelést legalabb két embernek kell . s
cipelnie - Engedje el a beadllitasi gombot.

A\ MEGJEGYZES
e Helyezze a készilléket kemény, vizszintes fellletre.
e Helyezze a késziiléket egy védBalapra, hogy

megakadalyozza a padlofelilet sérilését.
e Hagyjon legalabb 100 cm szabad helyet a
késziilék koral.
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A sulyzétarté allvany magassaganak
beallitasa

(dbra Haszndlja #9)

- A sulyzétarté allvany magassaganak beallitasdhoz
elGszor lazitsa meg a reteszel6gombot.

- Ezutdn huzza kifelé a reteszel6gombot, igy az allvany
szabadon mozoghat felfelé vagy lefelé a kivant
magassagig.

- A megfelel6 magassag bedllitdsa utdn hdzza meg a
reteszel6gombot az dramutatd jarasidval megegyezé
irdnyban elforgatva.

MEGJEGYZES

e A stabilitdis és a biztonsag érdekében
gy6z8djon meg rdla, hogy az allvany mindkét
karja azonos magassagban van.

A\ FIGYELMEZTETES

e Soha ne hagyjon sulyzét az allvanyon anélkdil,
hogy megfelel6en rogzitené.

Gyakorlati iranymutatasok

Izomépités és sulygyarapodas

Az aerob edzéssel ellentétben, amely az
alléképességi edzésre helyezi a hangsulyt, az
anaerob edzés az er6nléti edzésre Osszpontosit.
Fokozatos sulygyarapodas kovetkezhet be az
izomtomeg és az erd épitése kdzben.

Ahogy az izomtomeg fejlédik, a szervezet
alkalmazkodik a rd nehezed6 terheléshez.
Moddosithatja étrendjét, hogy olyan ételeket

tartalmazzon, mint a hus, a hal és a z6ldségek.

Ezek az ételek segitenek az izmoknak regeneraldodni
és fontos tapanyagokat potolni az intenziv edzés
utan.

Izomeroé és alloképesség

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

Az izomer§ noveléséhez kovesse a kovetkezd

okolszabalyt:

- Az ellendlldss no6velése és a gyakorlat
ismétlésszamanak fenntartasa noveli az
izomerGsséget.

A test feszesebbé tételéhez kdvesse az elvet: - Az
ellenallas csokkentése és a gyakorlat
ismétlésszamanak  novelése noveli a  test

feszlltségét.
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Ha mar jol érzi magat egy gyakorlatban,
megvaltoztathatja az ellendlldst, az ismétlések
szamat, a sorozatok szamat vagy a sebességet,
amellyel a gyakorlatot végzi.

Nem szikséges mindhdarom valtozét megvaltoztatni.
Tegyuk fel példaul, hogy 10 kg-os sullyal edzel, és 3
perc alatt 10-szer végzed el a gyakorlatot. Amikor ez
mar tul konnyGvé valik, dénthet ugy, hogy 12 kg-ot
emel, ugyanannyi ismétléssel, ugyanannyi idé alatt. A
nehezebb sulyok kevesebbszeri emelése fejleszti az
izomer6nket. Az izomer§ és az alloképesség
megszerzése érdekében ajanlott minden gyakorlatot
sorozatonként 15-20 ismétléssel végezni.

Edzés intenzitasa

Az edzés intenzitdsa az 3ltaldnos fittségi szinttdl
flgg. Az On altal tapasztalt fajdalmat csékkentheti az
izmok terhelésének csokkentésével és kevesebb
sorozat elvégzésével.

A sérulések elkeriilése érdekében az
edzésprogramot fokozatosan kell bevezetni, és a
terhelést az egyéni fittségi szinthez kell igazitani. A
terhelést a fittségi szint novekedésével névelni kell.

Az izomfajdalom gyakori, kilondsen akkor, amikor
elkezdesz edzeni. Ha a fajdalom hosszabb ideig
fennadll, lehet, hogy ideje valtoztatni a programjan.
Végll az izomrendszer hozzaszokik az altalunk
kifejtett terheléshez és igénybevételhez.

Eréfejleszté program inditasa

Bemelegités

Az erdnléti edzés megkezdéséhez fontos, hogy 5-10
percig nyujtson és végezzen konny( gyakorlatokat. Ez
segit felkésziteni a testet a megeréltetébb edzésre
azéltal, hogy fokozza a vérkeringést, emeli a
testh6mérsékletet és tobb oxigént juttat az izmokhoz.

Képzés

Minden edzés soran fontos megjegyezni, hogy a
hosszu ideig tartd izomfajdalom nem kivanatos, és
sérilést jelenthet.



Lehiilés

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

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

lvéviz

A szervezet megfelel6 miikodéséhez megfeleld
hidrataltsdgra van  szikség. Ha sportol, a
folyadékbevitelt novelni kell. Ennek oka az, hogy a
bevitt viz az izzadasi mechanizmuson keresztil tavozik
a szervezetébdl, ami hiiti a testét edzés kozben. Az
edzés sordn elvesztett vizet pdtolni kell, hogy az izmok
megfelel&en regenerdlddhassanak.

Pihenénap

Bar lehet, hogy nem érzi ugy, de hetente legaldbb
egyszer nagyon fontos a pihenés, mert igy a
szervezetnek lehetGsége nyilik a regeneralddasra. Az
izmok allandé megdolgoztatasa tluledzéshez vezet, ami
hosszu tdvon nem lesz el6nyos.

Gondozas és karbantartas

- Rendszeresen kenje be a mozgd alkatrészeket
WD-40 vagy konnyd olajjal.

- A készilék haszndlata el6tt ellenérizze és huzza
meg az 6sszes alkatrészt.

- A készulék nedves ruhaval
suroldészeres  tisztitoszerrel
hasznaljon oldészereket.

- Rendszeresen ellendrizze a berendezéseket a
sérilés vagy kopas jelei miatt.

- Azonnal cserélje ki a meghibasodott
alkatrészeket és/vagy javitasig vegye ki a
késziléket a forgalombdl.

- Arendszeres ellendrzések hidnya befolyasolhatja
a berendezés biztonsagi szintjét.

és enyhe, nem
tisztithaté.  NE
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Tovabbi informaciok

A csomagolas artalmatlanitasa

A kormanyzati iranyelvek elGirjak a
hulladéklerakékban elhelyezett hulladék
mennyiségének csokkentését. Ezért kérjuk, hogy
minden csomagolasi hulladékot felelGsségteljesen a
nyilvanos Ujrahasznosité kdzpontokban helyezzen el.

Az életciklus végén torténd artalmatlanitas

A Tunturiban reméljiik, hogy ez a berendezés sok éven at
az Oné lesz. Eljon azonban az id8, amikor hasznos
élettartama véget ér. Az eurdpai elektromos és
elektronikus  berendezések  hulladékairél  szélé
rendeletek (WEEE) értelmében On felelés a
fitheszkészulékének megfeleld, nyilvanos gy(jtéhelyen
torténd artalmatlanitasaért.

Korlatozott garancia

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

Minden visszakuldést a Tunturi New Fitnessnek
el6zetesen jova kell hagynia. Ez a garancia nem terjed
ki a termékre vagy a termék karosodasdara, amelyet

szallitdsi sérulés, visszaélés, helytelen hasznalat,
helytelen vagy rendellenes hasznalat, a vevé sajat
javitdsai vagy kereskedelmi vagy bérleti célokra
hasznalt termékek okoznak, vagy annak

tulajdonithatdok. A Tunturi New Fitness a fentiekben
kifejezetten meghatdrozottakon kivil semmilyen mas
garanciat nem vallal.

A Tunturi New Fitness nem vidllal felel6sséget a termék
hasznalatabdl vagy teljesitményébdl ered6 vagy azzal
Osszefuggésben keletkez6 kozvetett, kulonleges vagy
kovetkezményes karokért, illetve egyéb karokért,
amelyek gazdasagi veszteséggel, vagyonvesztéssel,
bevétel- vagy nyereségkieséssel, az élvezet vagy a
hasznalat elvesztésével, az eltdvolitas, a telepités
koltségeivel vagy egyéb kovetkezményes karokkal
kapcsolatosak, illetve barmilyen természettek.
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Magyar nyelv

A jelen megéllapodas altal kiterjesztett garancia
minden mds garancia helyett all, és az eladhatdsagra
vagy a meghatarozott célra vald alkalmassagra
vonatkozé barmely hallgatélagos garancia terjedelme
és id6tartama a jelen megallapodasban meghatérozott
feltételekre korlatozédik.

Ez nem érinti az On térvényes jogait.

Potalkatrészek rendelése

Pdtalkatrészeket tugyfélszolgdlatunkon rendelhet,
hétf6tél péntekig, 9-17 6ra GMT +1 dra kozott:

E-mailservice.international@tunturi.com

A pétalkatrészek megrendelésekor a kovetkezd
informacidkat kell megadni,

- Modell

- Az alkatrészek leirasa
- Cikkszam

- Avasarlas datuma

Tovabbi elérhetéségek vagy mas nyelvl hasznalati
utasitasok a weboldalunkon taldlhaték.

Teherbiras és méretek

(W#1 dbra)

- Maximalis terhelés (edz6 személy + a
hasznalt felszerelés sulya): 200 kg.

- Méretek 6sszehajtva: 122 x 56 x 130 cm.

130 cm
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Felelésségi nyilatkozat

© 2018 Tunturi New Fitness BV
Minden jog fenntartva.

A termék és az utasitdsok valtozhatnak. A termék
specifikacidi elGzetes értesités nélkul valtozhatnak.
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No | Description Dimensions t
P QY | 6 [Hex Bolt M10%65 2
1 R B 2
car base 17 | Hex Bolt M10*72 2
2 Upright S t 2
Pright Suppor 18 | Arc Washer @210 2
3 Barbell Support 2
19 | Washer 210 14
4 B 1
Cross Beam 20 | Washer 28 2
5 C S t 1
ross ~uppor 21 Washer @26 4
6 Main F 1
ain frame 22 | Lock Nut M10 8
7 Bracket 1
racke 23 | Cushion 1
8 Front Si t 1
ront Suppor 24 | Handle Cap 2
H B 2
o andle Bar 25 | Buffer @25 1
10 Front Base 1 -
26 | Bushing 2
11 L-Shaped Pin 3
27 | Square plug 50*50 3
12 |S Neck Bolt | M10*60 6
quare Teck =0 28 | Round plug @50 2
13 Hex Bolt M6*16 4
29 | End Cap 4
14 Hex Bolt M8*16 2
15 Hex BolT M10*20 4
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