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- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczytac niniejsza instrukcje obstugi.
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Flat washer @8x @19 x2t (4 pcs.)

Handlebar knob M8x (1 pc.)

Screw M5x 14mm (3 pcs.)

Bushing @8.2x @14.8x 25L (1 pc.)

" | Box Spanner (1 pc.)

Screw M8x60/15mm - P1.25 (4 pcs.)

Screwdriver (1 pc.)

Allen Key (1 pc.)

1 T
1 L Allen Key (1 pc.)
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Scan to see (@ YouTube tutorial
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Carriage bolt M8x75/40mm - P1.25 (1 pes.)
Screw M5x 14mm (3 pes.)
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2x Screw M5xP0.8x20L

Preassembled

Vormontiert

Pré assemblé
Voorgemonteerd
Pre-assemblato
Pre ensamblado
Férmonterad

Esikoottu
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# 1 2|3 | 4|5 | 6|7 |8 |9 101 |12 13 |14 |15 16 | 17 18 | 19 | 20
PO1 4 | 4 | 6| 6| 10|10 4| 4| 6|6 |10 |10| 4| 4| 6|6 10|10 4]4
P02 4 | 4 1010 | 4 4|10 10| 4| 41 10| 4 | 41010 4| 410710
PO3 4 | 6| 8 10|12 4| 6| 8 |10[12] 4| 6|8 |10]|12| 4] 6| 8| 10]12
P04 4 16| 12| 4 | 4 | 16|12 4| 4 16| 12| 4| 4 |16 12| 4| 416|112 4
P05 4 | 4 | 6 | 8 10| 12|14 | 16|18 | 4 | 4| 6 | 8 | 10| 12| 14|16 |18 | 4 | 4
P06 4 | 4 | 18| 18| 4 | 4 | 18| 18| 4 | 4 | 18|18 4 | 4 | 18| 18| 4 | 4 | 18 | 18
P07 4 | 8 |12 16| 20| 4 | 8 | 12| 16|20 | 4 | 8 | 12|16 |2 | 4 | 8 | 12| 16| 20
P08 4 | 4 | 8 | 8 | 12| 12| 4| 4| 8| 8 | 12121616 |2 |20 |12 12| 4 | 4
P09 4 | 10| 12 | 16| 20 | 24 | 24 | 20 | 16 | 12 | 10 | 12 | 16 | 20 | 24 | 24 | 20 | 16 | 12 | 10
P10 4 | 4 | 26| 26| 4 | 4 | 26| 26| 4 | 4 | 26| 2 | 4 | 4 | 26| 26| 4 | 4 | 26| 26
P11 4 | 4 | 16 | 20| 28 | 16 | 20| 28 | 16 | 20 | 28 | 16 | 20 | 28 | 16 | 20 | 28 | 16 | 20 | 28
P12 4 | 4 | 6 | 8 | 10|12 14|16 | 18| 20| 22 | 24| 26 | 28| 30| 32| 32| 2 | 16| 12
15
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Witamy w swiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup tego sprzetu Tunturi.

Tunturi oferuje szeroka game domowego sprzetu fitness, w tym crosstrainery,
bieznie, rowery treningowe, wioslarze, tawki sitowe i stanowiska wielofunkcyjne.
Sprzet Tunturi jest odpowiedni dla catej rodziny, bez wzgledu na poziom
sprawnosci fizycznej. Wiecej informacji mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej www.tunturi.com.

Wazne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja jest istotng czescig sprzetu treningowego. Przed
rozpoczeciem korzystania z tego urzadzenia nalezy zapoznad sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w niniejszej instrukcji. Nalezy zawsze przestrzegac
nastepujacych srodkéw ostroznosci:

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa

A\ OSTRZEZENIE

® Nalezy przeczytac ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje.

Nieprzestrzeganie ostrzezen dotyczgcych bezpieczenstwa oraz instrukcji
moze spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu. Ostrzezenia
dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje nalezy zachowac na przysztosc.

A\ OSTRZEZENIE

® Systemy monitorowania tetna mogga by¢ niedokfadne.

Nadmierny wysitek fizyczny moze spowodowac powazne obrazenia lub
$mier¢. W przypadku zastabniecia nalezy natychmiast przerwac trening.

- Urzadzenie przeznaczone jest wytacznie do uzytku domowego (klasa SA).
Urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku komercyjnego.

- Maksymalny czas uzytkowania wynosi 5 godzin dziennie.

- To urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci w wieku od lat 8 i starsze oraz
osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub
umystowych lub nieposiadajace doswiadczenia i wiedzy, jesli sg one
nadzorowane lub zostaty poinstruowane w zakresie bezpiecznego korzystania
z urzadzenia i rozumiejg zwigzane z tym zagrozenia.

- Dzieci powinny by¢ nadzorowane, aby nie bawity sie urzgdzeniem.

- Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu
sprawdzenia stanu zdrowia.

- W przypadku wystapienia nudnosci, zawrotéw gtowy lub innych
nietypowych objawdéw nalezy natychmiast przerwac trening i skonsultowac
sie z lekarzem.

- Aby unikng¢ bdlu i nadwyrezenia miesni, kazdy trening nalezy rozpoczynaé
od rozgrzewki, a konczy¢ fazg wyciszenia. Pamietaj o rozcigganiu na koniec
kazdego treningu.

- Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku w pomieszczeniach.
Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz.

- Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytacznie w srodowiskach z odpowiednig
wentylacjg. Nie uzywaj urzadzenia w przeciggu, aby sie nie przeziebi¢.

- Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytacznie w srodowisku o temperaturze
otoczenia wynoszacej od 10°C do 35°C. Urzadzenie nalezy przechowywac
wytgcznie w srodowisku o temperaturze otoczenia wynoszacej od 5°C do
45°C.

- Nie uzywaj ani nie przechowuj urzgdzenia w wilgotnym otoczeniu.
Wilgotnos¢é powietrza nie moze nigdy przekracza¢ 80%.

- Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie
nalezy uzywac urzadzenia do celéw innych niz opisane w niniejszej
instrukcji.

- Nie nalezy uzywad urzadzenia, jesli jakakolwiek jego czes¢ jest uszkodzona
lub wadliwa. Jesli czes¢ jest uszkodzona lub wadliwa, nalezy skontaktowa¢é
sie ze sprzedawca.

- Rece, stopy i inne czesci ciata nalezy trzymac z dala od poruszajgcych sie
elementow.

- Trzymaj wiosy z dala od ruchomych czesci.

- Nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie.



- Przechowywac odziez, bizuterie i inne przedmioty z dala od poruszajacych
sie czesci urzadzenia.

- Nalezy upewnic sig, ze w danym momencie z urzgdzenia korzysta tylko jedna
osoba. Urzagdzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazgce wigcej niz
niz 150 kg (330 funtéw).

- Nie nalezy otwiera¢ urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.

Bezpieczenstwo elektryczne

- Przed uzyciem nalezy zawsze sprawdzi¢, czy napiecie sieciowe jest zgodne z
napieciem podanym na tabliczce znamionowej urzadzenia.

- Nie uzywaj przedtuzacza.

- Kabel sieciowy nalezy trzymac z dala od zrddet ciepta, oleju i ostrych krawedzi.

- Nie wolno zmienia¢ ani modyfikowa¢ kabla sieciowego ani wtyczki sieciowej.

- Nie uzywaj urzadzenia, jesli kabel sieciowy lub wtyczka sg uszkodzone lub
wadliwe. Jesli kabel sieciowy lub wtyczka sg uszkodzone, nalezy skontaktowac
sie ze sprzedawca.

- Zawsze catkowicie odwijaj przewdd zasilajacy.

- Nie wolno prowadzi¢ kabla zasilajgcego pod urzadzeniem. Nie wolno
prowadzi¢ przewodu zasilajagcego pod dywanem. Nie nalezy umieszczad
zadnych przedmiotéw na kablu zasilajagcym.

- Upewnij sig, ze kabel zasilajacy nie zwisa ponad krawedzig urzadzenia.

- Upewnij sie, ze kabel zasilajacy nie zostanie przypadkowo przytrzasniety lub
kto$ sie o niego przez przypadek nie potknie.

- Nie nalezy pozostawia¢ urzadzenia bez nadzoru, gdy wtyczka sieciowa jest
wtozona do gniazdka $ciennego.

- Nie wolno ciggna¢ za kabel zasilajgcy w celu wyjecia wtyczki z gniazdka
Sciennego.

- Gdy urzadzenie nie jest uzywane, przed montazem lub demontazem oraz
przed czyszczeniem i konserwacjg nalezy wyjg¢ wtyczke sieciowg z gniazdka
sciennego.

A\ OSTRZEZENIE

e Nigdy nie uzywaj wody lub innych ptynéw bezposrednio na lub w
poblizu urzadzenia. Jesli urzadzenie wymaga czyszczenia na mokro, to
wolno je przecierad tylko wilgotng szmatka.

® Bezposrednie uzycie cieczy jest szkodliwe dla podzespotéw urzadzenia i
moze spowodowal porazenie pragdem w wyniku zwarcia. Moze to
spowodowac powazne obrazenia ciata, a nawet Smier¢.

® Urzadzenie moze by¢ uzywane wylacznie z zasilaczem dostarczonym
wraz z urzadzeniem.

Instrukcja montazu

Opis ilustracja A

llustracja pokazuje, jak bedzie wygladat rower po zakoriczonym montazu.

Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze postepowac
zgodnie z krokami montazu, tak jak pokazano na ilustracjach, z zachowaniem
prawidtowej kolejnosci.

Opis ilustracja B

llustracja pokazuje, jakie komponenty i czesci nalezy znalez¢é po rozpakowaniu
produktu.

I UWAGA

® Mate czesci mogg by¢ ukryte/zapakowane w pustych przestrzeniach w
styropianowej ostonie produktu.
® Jesli brakuje jakiejs czesci, nalezy skontaktowac sie ze sprzedawca.
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Opis ilustracja C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotgczony do produktu. Zestaw
montazowy zawiera $ruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz narzedzia
wymagane do prawidtowego montazu roweru.

Opis ilustracja D

llustracje pokazuja prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest zmontowac
rower.

A\ OSTRZEZENIE

® Zmontuj urzadzenie w podanej kolejnosci.

® Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

A UWAGA

® Umies¢ urzadzenie na twardej, réwnej powierzchni.

® Umiesci¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu
powierzchni podtogi.

®  Wokot sprzetu nalezy zapewnic¢ co najmniej 100 cm wolnej przestrzeni.

® Prawidtowy montaz urzagdzenia opisano na ilustracjach.

Dodatkowe informacje dotyczace montazu

D3 Jak prawidtowo zamontowac pedaty

I UWAGA

® Prawa i lewa strona sg okreslane z perspektywy osoby ¢wiczacej.

Pedat prawy
Znajdz oznaczenie "R" lub "L" na osi pedatu.
- Zamontuj prawy pedat "R" w prawej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obrdéci¢ os$ pedatu w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

Pedat lewy
- Zamontuj lewy pedat "L" w lewej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obrdécic¢ o$ pedatu w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

Dodatkowe informacje dotyczace montazu - krok D4 i D5
- Potacz przewdd wychodzacy z ramy gtéwnej z dolng czescig przewodu

Kliknij, aby obejrze¢ nasz film instruktazowy na YouTube
https://youtu.be/3BiN9mc5Tmw?t=101

znajdujgcego sie w rurze pionowej.

- Umies¢ rure pionowa nad wspornikiem mocujacym ramy gtéwnej, w ktérym
Sruby montazowe sg juz wstepnie zamontowane.

- Podczas opuszczania rury pionowej delikatnie pociagnij gérna czes¢ przewodu
do gory, aby zapobiec jego przycieciu lub zaczepieniu o ztacze.

- Rura pionowa powinna automatycznie znalez¢é swoja srodkowa pozycje — w razie
potrzeby dokonaj drobnej korekty ustawienia.

- ldealna pozycja to taka, w ktdrej sruby montazowe sg idealnie wycentrowane
wzgledem otworéw w rurze pionowej.

UWAGA

® Nalezy upewni¢ sie, ze kabel
przygnieciony podczas montazu.

® Przykrecenie dwdch Srub (obrét zgodnie z ruchem wskazéowek zegara) z
przodu poszerzy wspornik mocujgcy, umozliwiajac stabilne zamocowanie rury
pionowej.

miedzy dwoma czesciami nie zostanie

:
:
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https://youtu.be/3BiN9mc5Tmw?t=101
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- Aby stabilnie zamocowac¢ rure pionowa najpierw mocno dokreé érube Faza ¢wiczen

znajdujaca sie w gérnej czesci rury pionowej. Jest to etap, w ktérym wktadasz wysitek. Przy regularnym treningu migsnie nég
stang sie bardziej elastyczne. Pracuj do woli, ale bardzo wazne jest utrzymanie
- Pozamocowaniu gornej $ruby dokrec mocno $rube w dolnej czgsci. statego tempa przez caty czas. Tempo pracy powinno by¢ wystarczajace do

- Dokrecenie dolnej $ruby spowoduje lekkie przesuniecie rury pionowej, co podniesienia tetna do strefy docelowej pokazanej na ponizszym wykresie.

umozliwi ponowne mocniejsze dokrecenie gérnej sruby.

- Powtarzaj te kroki, az obie $ruby bedg solidnie zamocowane, aby zapewni¢ TEINO: _ e~y
. . . . . 200 S
stabilne i trwate potaczenie rury pionowe;j. TS
180 O

160 ~ -Jll| MAKSYMALNE
D Kliknij, aby obejrze¢ nasz film instruktazowy na YouTube 140
https://youtu.be/3BiIN9mMc5Tmw?t=180 120 B5%
70 %
oG, | TS s e
11 UWAGA I - - M wyciszeNE

® Po zakoriczeniu montazu zachowaj narzedzia dostarczone z produktem —
beda potrzebne do przysztych prac serwisowych.

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

Ten etap powinien trwaé co najmniej 12 minut, cho¢ wiekszo$¢ oséb zaczyna

od okoto 15-20 minut.
Dodatkowe informacje dotyczace ochrony srodowiska

Faza schiadzania

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i migsni. Jest
to powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewajgcego, np. zmniejszenie tempa treningu,
kontynuowane przez okoto 5 minut. Nalezy teraz powtdrzy¢ ¢Ewiczenia
rozciggajgce, ponownie pamietajac, aby nie forsowaé ani nie szarpa¢ miesni
podczas rozciggania.

Wraz z poprawa kondycji moze by¢ konieczne trenowanie dtuzej i ciezej. Zaleca
sie trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i w miare mozliwosci
rownomierne roztozenie treningdw w ciggu tygodnia.

Utylizacja opakowan

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

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze Twoje urzadzenie fitness bedzie stuzyto Ci przez
wiele lat. Nadejdzie jednak czas, gdy zakonczy ono swadj okres uzytkowania.
Zgodnie z europejskimi przepisami dotyczacymi zuzytego sprzetu

elektrycznego i elektronicznego (WEEE) uzytkownik jest odpowiedzialny za Tonowanie mieéni

prawidiowq utylizacje urzadzenia w punkcie selektywnej zbiorki odpadow. Aby wzmocni¢ miesnie podczas korzystania z roweru fitness nalezy ustawi¢ dos¢ wysoki
opér. Spowoduje to wieksze obcigzenie migsni nég i moze oznaczac, ze nie bedziesz mégt
Trening trenowac tak dtugo, jak chcesz. Jesli prébujesz réwniez poprawi¢ swojg kondycje, musisz

= zmieni¢ swdj program treningowy. Powiniene$ trenowac¢ normalnie podczas fazy
) rozgrzewki i wyciszenia, ale pod koniec fazy ¢wiczen powinienes zwiekszy¢ opdr, zmuszajac
Trening musi by¢ odpowiednio lekki, ale dtugotrwaty. Cwiczenia aerobowe opieraja nogi do ciezszej pracy. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkos¢, aby utrzymac tetno w strefie
sie na poprawie maksymalnego poboru tlenu przez organizm, co z kolei poprawia docelowej.

wytrzymatos$c i kondycje. Powinienes sie poci¢, ale nie powinienes traci¢ tchu
podczas treningu.

) . , ) e ) . Utrata masy ciata
Aby osiggnad i utrzymac podstawowy poziom sprawnosci fizycznej, nalezy

Waznym czynnikiem jest tutaj ilos¢ wysitku. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym
wiecej kalorii spalisz.
W rzeczywistosci jest to to samo, co w przypadku treningu majacego na celu

¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwieksz liczbe sesji
treningowych, aby poprawi¢ swéj poziom sprawnosci.

Warto potgczy¢ regularne ¢wiczenia ze zdrowa dieta. Osoba zaangazowana w NP
. . P . . . e poprawe kondycji, réznica polega na celu.
diete powinna ¢wiczy¢ codziennie, na poczatku 30 minut lub mniej na raz,

stopniowo zwiekszajac dzienny czas treningu do jednej godziny. Trening nalezy

rozpoczac¢ od niskiej predkosci i niskiego oporu, aby nie naraza¢ uktadu sercowo- Tetno

naczyniowego na nadmierne obcigzenie. W miare poprawy kondycji mozna

stopniowo zwieksza¢ predko$¢ oraz opér. Efektywnoéé éwiczerh mozna zmierzyé, Pomiar tetna (czujniki tetna na kierownicy)

monitorujac tetno i puls. Pomiar tetna odbywa sie za pomocg czujnikéw umieszczonych na kierownicy,

gdy obie dfonie jednoczesnie dotykaja tych czujnikéw. Aby uzyskaé doktadny
wynik, skéra powinna by¢ lekko wilgotna i pozostawac w statym kontakcie z

InStrUkcje d°tyczelce cwiczen czujnikami. Zbyt sucha lub zbyt wilgotna skéra moze wptynac¢ na precyzje
Korzystanie z roweru treningowego zapewnia szereg korzysci, poprawia pomiary.
sprawnos¢ fizyczna, tonizuje miesnie, a w potaczeniu z dieta o kontrolowanej
kalorycznosci pomaga schudnac. I UWAGA

® Nie nalezy uzywac recznych czujnikéw tetna w potaczeniu z pasem
Faza rozgrzewki piersiowym do pomiaru tetna.
Ten etap pomaga w prawidtowym przeptywie krwi w organizmie i prawidtowej e Po ustawieniu limitu tetna dla treningu, po jego przekroczeniu wiaczy sie

pracy miesni. Zmniejsza rowniez ryzyko skurczéw i urazéw miesni. Zaleca sie alarm.
wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde ¢éwiczenie
rozciggajgce powinno okoto 30 sekund, nie zmuszaj ani nie szarp miesni do Pomiar tetna (pas piersiowy do pomiaru tetna)
rozciggania - jesli odczuwasz bdl, to przerwij rozcigganie.

I UWAGA

®  Pas piersiowy nie jest standardowym wyposazeniem tego roweru. Jesli chcesz
korzystac z funkcji bezprzewodowego pomiaru tetna, konieczne jest dokupienie pasa
jako akcesorium.
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https://youtu.be/3BiN9mc5Tmw?t=180

Pas piersiowy zapewnia najbardziej precyzyjny pomiar tetna dzieki bezposredniej
komunikacji z odbiornikiem w urzadzeniu.

® Aby uzyskac doktadne wyniki, elektrody na pasie piersiowym muszg by¢ lekko
wilgotne i miec¢ staty kontakt ze skora.

e Jesli elektrody sg zbyt suche lub nadmiernie wilgotne, pomiar tetna moze by¢
mniej dokfadny.

Zachowanie wtasciwego poziomu wilgoci na elektrodach gwarantuje optymalne
dziatanie i wiarygodne wyniki pomiaru.

A\ OSTRZEZENIE

® W przypadku posiadania rozrusznika serca, przed uzyciem pasa piersiowego do
pomiaru tetna nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

A UWAGA
®* Minimalna odlegtos¢: Jesli w poblizu znajduje sie kilka urzadzen do pomiaru
tetna, zachowaj odlegtos¢ co najmniej 1,5 metra miedzy nimi, aby uniknac¢
zaktdcen sygnatu.
® Unikanie zaktécen: W przypadku korzystania z jednego odbiornika tetna i
kilku nadajnikéw, upewnij sie, ze tylko Ty znajdujesz sie w zasiegu transmisji
urzadzenia, na ktérym ¢wiczysz.

UWAGA

® Nie nalezy uzywac pasa piersiowego do pomiaru tetna w potgczeniu z
czujnikami tetna na kierownicy.

® Pas piersiowy do pomiaru tetna nalezy zawsze nosi¢ pod ubraniem w
bezposrednim kontakcie ze skdérg. Nie nalezy nosi¢ pasa piersiowego nad
ubraniem. Jesli pas piersiowy do pomiaru tetna bedzie znajdowat sie nad
ubraniem, sygnat nie bedzie emitowany.

® Po ustawieniu limitu tetna dla treningu, po jego przekroczeniu wtaczy sie
alarm.

® Nadajnik przesyta tetno do konsoli na odlegtos¢ do 1 metra. Jesli elektrody
nie sg wilgotne, tetno nie pojawi sie na wyswietlaczu.

® Niektére wtdkna w ubraniach (np. poliester, poliamid) wytwarzajg
elektrycznosc¢ statyczng, ktéra moze uniemozliwi¢ doktadny pomiar tetna.

* Telefony komdrkowe, telewizory i inne urzadzenia elektryczne wytwarzajg

pole elektromagnetyczne, ktére moze uniemozliwi¢ doktadny pomiar

tetna.

Maksymalne tetno (podczas treningu)

Tetno maksymalne to najwyzsze tetno, jakie dana osoba moze bezpiecznie
osiggnac poprzez wysitek fizyczny. Do obliczenia $redniego tetna maksymalnego
stosuje sie nastepujacy wzér: 220 - WIEK.

Maksymalne tetno rézni sie w zaleznosci od osoby.

A\ OSTRZEZENIE

® Upewnijsig, ze podczas treningu nie przekraczasz maksymalnego tetna.
Jesli nalezysz do grupy ryzyka, skonsultuj sie z lekarzem.

Poczatkujacy

50-60% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla poczatkujgcych, oséb dbajacych o wage,
rekonwalescentéw i oséb, ktére nie ¢wiczyty dtugi czas. Nalezy ¢wiczy¢ co

najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Zaawansowany

60-70% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla oséb, ktdre chcg poprawic i utrzymaé sprawnosé
fizyczna. Nalezy ¢wiczyé co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Ekspert

70-80% maksymalnego tetna

Poziom wysitku odpowiedni dla najbardziej wysportowanych osob, ktére sg
przyzwyczajone do dtugotrwatych treningow.

Polski pumm

Regulacja nézek podporowych

Urzadzenie wyposazone jest w regulowane ndzki podporowe.

Jesli sprzet wydaje sie niestabilny, chwieje sie lub nie jest dobrze
wypoziomowany, te nézki podporowe mozna wyregulowac w celu wprowadzenia
wymaganych poprawek.

- W razie potrzeby obréé nézki podporowe, tak aby ustawic urzadzenie w stabilnej i
mozliwie wypoziomowanej pozycji.
- Dokre¢ nakretki zabezpieczajace, aby zablokowa¢ nézki podporowe.

I UWAGA

e Urzadzenie jest najbardziej stabilne, gdy znajduje sie najblizej podtogi. W
zwigzku z tym wypoziomowanie urzgdzenia nalezy rozpoczac¢ od petnego
wkrecenia wszystkich nézek podporowych, sprawdzenia ustawienia
urzadzenia a nastepnie stopniowego wykrecenia nézek podporowych w
celu ustabilizowania i wypoziomowania urzadzenia.

Regulacja konsoli

Kliknij, aby obejrze¢ nasz film instruktazowy na YouTube
https://youtu.be/3BIN9mc5Tmw?t=535

Kat nachylenia konsoli mozna dostosowac¢ do wzrostu uzytkownika oraz

pozycji przyjmowanej podczas ¢wiczen.

- Konsole mozna swobodnie ustawi¢ w preferowanej pozycji bez potrzeby
wczesniejszego odblokowywania ani pdzniejszego blokowania po
ustawieniu.

- Uchwyt konsoli wyposazony jest w automatyczny system blokujacy (auto-fix).

TUWAGA
- Gdy konsola nie moze utrzymacé pozgdanej pozycji w sposdb stabilny,
mozna fatwo dokreci¢ mocowanie.

- Zdejmij okragte zaslepki z osi obrotu i lekko dokre¢ odstonigte $ruby do
pozadanego stopnia, tak aby konsola trzymata sie pewnie, ale nadal mozna
byto ptynnie regulowac kat nachylenia.

Regulacja poziomej pozycji siodetka

Pozioma pozycje siodetka mozna regulowad, ustawiajac je w zadanym
potozeniu.

- Poluzuj pokretto regulacji siodetka.

- Przesun siodetko do zadanej pozycji.

- Dokrec pokretto regulacji siodetka.

Regulacja pionowej pozycji siodetka

Pionowa pozycje siodetka mozna regulowac, ustawiajac rure podsiodtowa w
wymaganym potozeniu. Przy prawie wyprostowanej nodze tuk stopy musi
dotykac¢ pedatu w jego najnizszym punkcie.

- Poluzuj pokretto regulacji rury podsiodtowej.

- Ustaw rure podsiodtowa w zgdanej pozycji.

- Dokrec¢ pokretto regulacji rury podsiodtowej.

Regulacja kierownicy

Kliknij, aby obejrze¢ nasz film instruktazowy na YouTube
https://youtu.be/3BiN9mc5Tmw?t=486

Kierownice mozna regulowa¢ w zaleznosci od wzrostu i pozycji uzytkownika
podczas treningu.

- Poluzuj pokretto regulacji kierownicy.

- Ustaw kierownice w zgdanej pozycji.

- Dokrec¢ pokretto regulacji kierownicy.
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I UWAGA

® Uchwyt regulacji kierownicy wyposazony jest w system sprezynowy, ktory
umozliwia fatwe ustawienie uchwytu w dowolnej pozycji po zamocowaniu
kierownicy.

e Zwolnij go, obracajac go w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara, ustaw preferowang pozycje kierownicy, nastepnie zablokuj,
obracajgc go zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

Zasilanie

Rower zasilany jest przez zewnetrzny zasilacz. Lokalizacje gniazda zasilania w
urzadzeniu przedstawia ilustracja E.

11 UWAGA
® Najpierw podtacz zasilacz do roweru, a dopiero potem do gniazdka
sieciowego.

® Zawsze odtgczaj przewdd zasilajacy, gdy urzadzenie nie jest uzywane.

Przycisk ON/OFF (rys. E-A)
Rower wyposazony jest w przycisk ON/OFF, umozliwiajacy catkowite
wylaczenie sprzetu.

Aby uruchomi¢ rower:
- W16z wtyczke zasilania do gniazda w urzadzeniu.
- Witz wtyczke zasilania do gniazdka $ciennego.

- Ustaw przycisk w pozycji ,,ON”.

Aby wylaczy¢ rower:
- Ustaw przycisk w pozycji ,,OFF”.
- Wyjmij wtyczke z gniazdka sciennego.

- Wyjmij wtyczke z urzadzenia.

Konsola

1. Wyswietlacz
2. Uchwyt na tablet/telefon czy ksigzke
3. Przyciski
4. Porttadowania USB
A UWAGA

® Konsole nalezy trzymacd z dala od bezposredniego swiatta stonecznego.

® Gdy konsola jest pokryta kroplami potu, nalezy niezwtocznie osuszy¢ jej
powierzchnie.

* Nie nalezy opierac sie o konsole.

* Wyswietlacz nalezy dotyka¢ wytgcznie czubkiem palca. Upewnij sie, ze
paznokcie lub ostre przedmioty nie dotykajg wyswietlacza.

I UWAGA

® Konsola przefacza sie w tryb uspienia, gdy urzadzenie nie jest uzywane
przez 4 minuty.

TUNTURI
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Objasnienie funkcji wyswietlacza

Czas (TIME)

- Bez ustawienia wartosci docelowej czas bedzie liczony w gore.

- W przypadku ustawienia wartosci docelowej, czas odliczany jest od
zadanej wartosci do 0, po czym urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy
lub bedzie migac.

- Zakres wyswietlania: 00:00:00~ 23:59:59.

Dodatkowy wyswietlacz czasu, znajdujacy sie pod uchwytem na tablet,
duplikuje wskazania gtéwnego okna czasu, jednak ogranicza sie wytgcznie do
wyswietlania minut i sekund.

Predkosé (SPEED)
- Wyswietla biezacag predkosé treningu.
- Zakres wyswietlania: 0,0 ~ 99,9 km/h.

- Bez zadnego sygnatu przesytanego do monitora przez 4 sekundy podczas
treningu, pole SPEED wyswietli "0.0".

Dodatkowy wyswietlacz predkosci, znajdujacy sie pod uchwytem na tablet,
duplikuje wskazania gtéwnego okna predkosci.

RPM
- Wyswietla obroty na minute.
- Zakres wyswietlania: 0 — 15 ~ 999 RPM.

- Bez zadnego sygnatu przesytanego do monitora przez 4 sekundy podczas treningu,
w pole RPM wyswietli "0".

Watt
- Wyswietla aktualng moc generowang podczas treningu.

- Zakres wyswietlania: 0~ 999 W.

. ASymboI pojawia sie w polu poziomu (Level), gdy ustawiona wartos¢
docelowa mocy (Watt) jest nizsza niz aktualnie generowana:
Pedatujesz zbyt szybko lub ustawiony cel jest zbyt niski.

. V Symbol pojawia sie w polu poziomu (Level), gdy ustawiona wartos¢
docelowa mocy (Watt) jest wyzsza niz aktualnie generowana:
Pedatujesz zbyt wolno lub ustawiony cel jest zbyt wysoki.

Poziom (LEVEL)

- Pokazuje aktualnie ustawiony poziom oporu przez 3 sekundy podczas
jego regulacji.

. A Symbol bedzie migat w polu poziomu podczas treningu z wstepnie
zdefiniowanym programem treningowym, na 3 sekundy przed
zwiekszeniem oporu, informujac o nadchodzacej zmianie.

. vSymboI bedzie migat w polu poziomu podczas treningu z wstepnie
zdefiniowanym programem treningowym, na 3 sekundy przed zmniejszeniem
oporu, informujac o nadchodzacej zmianie.

UWAGA

e Jesli nie ustawiono celu czasowego, symbole A/V nie beda informowac o
nadchodzgacej zmianie oporu.

Odlegtosé (DISTANCE)

- Bez ustawienia wartosci docelowej odlegtos¢ bedzie liczona w goére.

- W przypadku ustawienia wartosci docelowej, odlegtos¢ odliczana jest od
zadanej wartosci do 0, po czym urzadzenie wyemituje sygnat dZzwiekowy lub
bedzie migac.

- Zakres wyswietlania: 0,00 ~ 99,99 KM.

Dodatkowy wyswietlacz odlegtosci, znajdujacy sie pod uchwytem na tablet,
duplikuje wskazania gtéwnego okna odlegtosci.



Kalorie (CALORIES)

- Bez ustawienia wartosci docelowej kalorie beda liczone w gore.

- W przypadku ustawienia wartosci docelowej, kalorie odliczane sg od zadanej
wartosci do 0, po czym urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy lub bedzie
migac.

- Zakres wyswietlania: 0 ~ 999 kalorii.

I UWAGA

® Dane te sg orientacyjne i mogg stuzy¢ do poréwnywania réznych sesji
treningowych, ale nie moga by¢ wykorzystywane w leczeniu.

Tetno (PULSE)

- Biezace tetno zostanie wyswietlone po 6 sekundach od momentu jego
wykrycia przez konsole.

- Gdy konsola przez 6 sekund nie otrzyma sygnatu tetna wyswietli "P".

- Gdy aktualne, zmierzone tetno przekroczy puls docelowy wiaczy sie
alarm.

- Zakres wyswietlania: 0 — 40 ~ 200 BPM.

I UWAGA

® Czerwona ikona tetna (serce) bedzie migac¢, gdy zostanie odebrany sygnat
tetna. Wyswietlenie wartosci liczbowej moze potrwac kilka sekund —
wymaga to czasu na wykonanie niezbednych obliczen sredniej.

® Zmierzona wartosc¢ tetna nie moze by¢ traktowana jako podstawa
diagnostyki medyczne;j.

Dodatkowy wyswietlacz Pulse (pod uchwytem tabletu) powiela gtéwne okno
tetna.

4-kolorowy wyswietlacz stref tetna

Wyswietlacz tetna w 4 kolorach pokazuje Twojg aktualng strefe tetna na
podstawie wieku uzytkownika (ustawionego w urzadzeniu), wyrazong w
procentach maksymalnego tetna.

Sposdb obliczania strefy tetna:

Zmierzona wartosc tetna + Maksymalne tetno x 100%

W2zér na maksymalne tetno (HR max):
® Dla meizczyzn: 220 - wiek
® Dla kobiet: 226 — wiek

BAI ™

- Podczas treningu na wyswietlaczu pojawia sie wartosé BAl — informujaca o
biezgcym poziomie aktywnosci.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0-999.

I UWAGA

® BAI (wskaznik aktywnosci fizycznej) to wskaznik sumujgcy efektywna
objetos¢ treningowa.
® Objetosc¢ treningowa = Intensywnos¢ treningu x Czas trwania treningu

Wartos¢ BAI jest obliczana na podstawie tetna, wieku, ptci oraz czasu trwania
éwiczen.

Podczas treningu wskaznik BAI ro$nie. Po zakorczeniu sesji treningowej
wyswietlana jest faczna wartosé BAI, ktdora odzwierciedla catkowitg efektywna
objetosc¢ treningowa tej sesji.

. Im intensywniej trenujesz (wyzsza strefa tetna), tym szybciej
zbierasz punkty BAI.
. Mniej intensywny trening (nizsza strefa tetna) oznacza wolniejsze

przyrosty BAI.

Zalecenie: Aby poprawi¢ swoja kondycje uktadu krazenia, rekomendujemy
gromadzenie minimum 100 punktéw BAI tygodniowo.

Wyswietlacz srodkowy
- Gorny wiersz wyswietlacza pokazuje profile programéw treningowych.
- W prawym gérnym rogu ekranu widoczny jest aktualnie wybrany uzytkownik
(U1, U2, U3, U4).
- Dolny wyswietlacz punktowy (Dot display) prezentuje graficznie wykres
intensywnosci programu treningowego.
® Tryb regulacji oporu: kazdy punkt odpowiada 2 poziomom oporu.
® Tryb HRC: kazdy punkt odpowiada poziomowi oporu — tak jakby byt
ustawiany manualnie.
® Tryb Watt: kazdy punkt odpowiada poziomowi oporu — tak jakby byt
ustawiany manualnie.

Podswietlenie dolne
Swiatto znajdujace sie w dolnej czesci konsoli nie petni zadnej funkcji
uzytkowej — zostato wprowadzone wytacznie jako element dekoracyjny.
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Objasnienie funkcji przyciskow

Obrét pokretta zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w gore):
- Zwieksza poziom oporu.

- Wybor ustawien.

Obrot pokretta przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara (w dét):
- Zmniejsza poziom oporu.

- Wybor ustawien.

Nacisniecie pokretta (przycisk trybu/zatwierdzenia):

- Potwierdza wybdr lub ustawienie.

- Zatrzymuje funkcje automatycznego przewijania parametrow (scan) i blokuje
aktualny parametr w centralnym wyswietlaczu.

- Przechodzi do nastepnego parametru w trybie wyswietlania statego.

UWAGA

® Po zatrzymaniu trybu przewijania (scan) poprzez zablokowanie konkretnego
parametru, nie ma mozliwosci ponownego aktywowania funkcji ,scan”, chyba
ze nacis$niesz szybko przycisk ,Start/Stop” dwa razy, aby btyskawicznie
zatrzymac i wznowic trening.

Reset
W trybie ustawien nacisnij przycisk RESET raz, aby zresetowac biezace wartosci
funkcji.

- Nacisnij przycisk RESET i przytrzymaj go przez 3 sekundy, aby zresetowac
wszystkie wartosci funkcji.

Start/Stop

- Rozpoczecie lub zatrzymanie treningu.

Body Fat

- Przejdz do testu mierzacego poziom tkanki ttuszczowej oraz BMI w trybie
zatrzymania.

RECOVERY (regeneracja)

- Gdy konsola wykryje sygnat tetna, nacisnij przycisk RECOVERY, aby uruchomi¢
test oceniajgcy poziom regeneracji tetna po zakoriczeniu treningu.

Sposoéb dziatania

Wiaczanie zasilania
- Podfacz zasilacz do urzadzenia, aby wigczy¢ komputer.

- Gdy urzadzenie znajduje sie w trybie uspienia, nacisnij dowolny przycisk, aby
wiaczy¢ konsole.

- Alternatywnie — rozpocznij pedatowanie, aby wybudzi¢ konsole z trybu uspienia.

11 UWAGA

® Konsola przechodzi automatycznie w tryb uspienia, jesli urzadzenie nie jest
uzywane przez 4 minuty.

Tryb uspienia
Gdy konsola znajduje sie w trybie uspienia, wszystkie pola informacyjne sa
wygaszone, a ekran wyglada tak, jakby urzgdzenie byto wytgczone.

Wylaczanie zasilania
- Aby catkowicie wytaczy¢ urzadzenie, nalezy przetaczy¢ przycisk w pozycje OFF,
wyciggnac wtyczke zasilacza z gniazdka, nastepnie odtgczy¢ zasilacz od urzadzenia.

Wybor treningu
Uzyj pokrettfa, aby wybraé:
M Tryb reczny
P1~ P12 Predefiniowane programy treningowe 1~ 12
¥ Program HRC
w Program Watt
U Program uzytkownika
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Funkcja USB

Uzytkownik moze podfaczy¢ swoje urzgdzenie do fadowania podczas treningu.
Napiecie/prad: 5 VDC/ 1,0 A.

Programy treningowe

Szybki start

- Naci$nij przycisk START/ STOP, aby rozpoczac¢ trening bez zadnych wstepnych
ustawien.

- Uzyj pokretta, aby dostosowac poziom oporu podczas treningu.

Zakoncz lub wstrzymaj trening

- Aby zatrzymaé lub wstrzymac trening, nacisnij przycisk START/STOP podczas
éwiczen. Aby wznowié trening, nacisnij ponownie START/STOP w trybie
pauzy.

- Aby wyzerowac dane treningu, nacisnij przycisk RESET w trybie pauzy.

- Aby zresetowac cata konsole, nacisnij i przytrzymaj przycisk RESET przez
ponad 3 sekundy.

- Uwaga: wszystkie aktywne dane treningowe zostang utracone.

@ SZYBKA PORADA

® W trybie pauzy mozesz uzy¢ przycisku pokretta do zmiany ustawionych
celéw treningowych.

® Nacisnij przycisk pokretta, aby wybra¢ parametr: czas / dystans / kalorie /
tetno.

* Przekrec pokretto, aby ustawi¢ wybrany cel, a nastepnie:
. nacisnij pokretto, aby przejs¢ do kolejnego parametru (jesli chcesz go
zmienic),
. lub naci$nij Start/Stop, aby wznowié trening.

Tworzenie profilu uzytkownika

Uzytkownika mozna wybraé w trybie uruchamiania (Start-up).

Jesli konsola znajduje sie w trybie funkcjonalnym, przytrzymaj przycisk RESET
przez ponad 3 sekundy, aby zrestartowac konsole i przejs¢ do trybu uruchamiania.

Na ekranie zacznie migac ,,U1” (lub ostatnio wybrany uzytkownik U1~U4).

- Wybierz uzytkownika — przekre¢ pokretto, aby wybra¢ U1~U4, zatwierdz
naciskajac pokretto.

- Woybierz pteé, przekreé pokretto, aby wybraé¢ (mezczyzna)/ (kobieta),
potwierdz, zatwierdz naciskajgc pokretto.

- Ustaw wiek ( A), wartosci zmieniaj pokrettem,

- zakres ustawien: 1~ 99 (+1) lat,
zatwierdz naciskajgc pokretto.

- Ustaw wzrost ( H ), wartosci zmieniaj pokrettem, zakres ustawieri: 100~200
cm (1),
zatwierdz naciskajac pokretfo.

- Ustaw wage (W), wartosci zmieniaj pokrettem, zakres ustawier: 20 ~ 150 kg
(+1),
zatwierdz naciskajac pokretfo.

UWAGA
® Poprawne wprowadzenie danych uzytkownika jest niezbedne dla:
* Prawidtowego dziatania programdw treningu z tetnem docelowym.

® Doktadnych pomiaréw zawartosci tkanki ttuszczowej i wskaznika BMI.
®  Wybdr uzytkownika decyduje, ktére programy uzytkownika zostang za.
Zobacz sekcje: Program uzytkownika.

Tryb reczny
- Uzyj pokretta, aby wybra¢ program treningowy. Wybierz tryb M (manualny) i
zatwierdz, naciskajgc pokretto.
- Ustaw czas treningu
- Zakres: 1:00~ 23:59:00 minut (+ 1:00)
- Zatwierdz, naciskajac pokretto.

- Ustaw dystans treningu
- Zakres: 0,10~ 99,90 km (+ 0,10)
- Zatwierdz, naciskajac pokretto.

- Ustaw docelowa liczbe kalorii
- Zakres: 10~ 9990 kcal (+ 10)
- Zatwierdz, naciskajac pokretto.

TUNTURI®
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- Ustaw limit tetna (opcjonalnie)
- Zakres: 40 ~ 200 BPM (+ 1)

- Zatwierdz, naciskajgc pokretto.

- Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening.

- W czasie treningu uzywaj pokretta, aby regulowa¢ poziom oporu.
- Aktualny poziom obcigzenia wyswietlany jest w oknie LEVEL.

UWAGA

e Jesli ustawisz wiecej niz jeden cel (czas, dystans, kalorie lub tetno), trening
zakonczy sie po osiggnieciu pierwszego z nich.

e Jesli cel zostanie pominiety (pozostawiony pusty), nie bedzie traktowany jako
limit.

® W przypadku ustawienia limitu tetna — trening nie zostanie zatrzymany po jego
przekroczeniu. Zamiast tego, uruchomi sie alarm dzwiekowy ostrzegajgcy
uzytkownika o przekroczeniu limitu.

Programy treningowe 1 ~ 12

- Uzyj pokretta, aby wybra¢ program treningowy.
Woybierz jeden z gotowych programéw 1-12 i zatwierdz, naciskajac pokretto.

- Ustaw czas treningu
Zakres: 1:00 ~ 23:59:00 minut (+ 1:00)
Zatwierdz, naciskajgc pokrettfo.

- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpoczaé trening

- W trakcie treningu mozesz uzywac pokretta, aby regulowac poziom oporu.
Caty profil zostanie wtedy proporcjonalnie przeskalowany.
Aktualny poziom obcigzenia wyswietlany jest w oknie LEVEL.

W trybie programu poziom oporu bedzie zmieniany automatycznie zgodnie z
ustawionym profilem programu.

11 UWAGA

e (zas trwania kazdego segmentu profilu programu wynosi 1/20
ustawionego przez Ciebie czasu treningu.

® Jezeli nie ustawisz czasu treningu, kazdy segment bedzie miat dtugos¢
100 metrow, bedzie powtarzany w petli,
samodzielnie nie zakonczysz treningu.

a caty profil dopoki

I UWAGA

® Przeglad wszystkich profili dostepnych programéw znajdziesz w czesci
instrukcji oznaczonej jako ,Rys. F” (po krokach montazowych).

Programy HRC - sterowane tetnem

- Uzyj pokretta, aby wybrac¢ program treningowy.
Wybierz ikone serca (HRC),
potwierdz wybdr, naciskajgc pokretto

Ustaw cel tetna (HRC target):

55 = | 55% wartosci (220 - wiek)

75 = | 75% wartosci (220 - wiek

90% = | 90% wartosci (220 - wiek)

TA = | Wartos¢ docelowa (domyslinie 100 BPM)

*Parametr wiek musi by¢ wczesniej ustawiony w Profilu uzytkownika.
Potwierdz, naciskajac przycisk wybierania.

- Jesli wybierzesz TA, ustaw docelowe tetno:
- Zakres: 40-200 BPM, potwierdz pokrettem.

- Ustaw czas treningu:
- Zakres: 1:00 ~ 23:59:00 minut (+ 1:00), zatwierdz pokrettem.

- Nacis$nij przycisk START/STOP, aby rozpoczac¢ trening.
- Nacis$nij RESET, aby wrdci¢ do menu gtéwnego.
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W trybie HRC poziom oporu dostosowuje sie automatycznie, aby utrzymac tetno w 11 UWAGA
poblizu wybranej wartosci HRC target. e Dla kazdego profilu uzytkownika mozna utworzy¢ tylko jeden program
uzytkownika.

11 UWAGA ® Zobacz sekcje " Tworzenie profilu uzytkownika".

® Tryb HRC wymaga sygnatu tetna, aby dziata¢ poprawnie.
e Symbol znaku zapytania i serca pojawi sie w gtéwnym oknie, jesli konsola Odzyskiwanie tetna — regeneracja (RECOVERY)

nie odbiera tetna. . B ) B o )
e Jeseli sygnal tetna zostanie utracony na ponad 5 sekund, program Funkqal regeneracji stuzy do oceny kondycji uktadu quzer?la poprlzez po,m|ar
. I szybkosci spadku tetna (w uderzeniach na minute) po zakoriczeniu éwiczer. Im
automatycznie przejdzie w tryb pauzy. o X . . ' .
szybciej Twoje tetno wraca do normy po treningu, tym lepsza jest Twoja kondycja

fizyczna.

@ SZYBKA PORADA

® Program HRC — sterowany tetnem dziata najskuteczniej, gdy ustawienia
uzytkownika s poprawnie wprowadzone (wiek, pte¢, waga).

Dlatego funkcja ta powinna by¢ uruchamiana bezposrednio po zakonczeniu
treningu.

- Funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy wykrywane jest tetno.

- Po naci$nieciu przycisku RECOVERY, wyswietlacz pokaze czas ,0:60” (sekund),

Program WATT (VV) ktory bedzie odliczany do zera.
- Po zakonczeniu odliczania, komputer wyswietli ocene poziomu regeneracji od
- Uzyj pokretta, aby wybra¢ program treningowy. Wybierz program Watt Control F1 do F9. W tabeli ponizej rozpisano jak odczytaé wyniki testu
(W), potwierdz wybor, naciskajac pokretto. - Aby opusci¢ funkcje, naci$nij ponownie przycisk RECOVERY, co spowoduje
- Ustaw docelowa wartos¢ mocy (Wat): powrdt do ekranu poczatkowego.
- Domyslnie ustawione jest 100 W;
- Zakres ustawieri: 10 ~ 350 W (skok co 5). Jak odczyta¢ wynik testu?
» Potwierdz, naciskajgc pokretto. Wynik opiera sie na stanie Twojego serca. Podczas aktywnosci fizycznej tetno
wzrasta (liczba uderzenn na minute — BPM). Po zakoriczeniu treningu tetno
- Pokrettem ustaw czas treningu: stabilizuje sie do wartosci spoczynkowej. Im szybciej sie to dzieje, tym lepsza jest
Zakres: 1:00 ~ 23:59:00 minut (+ 1:00) Twoja kondycja sercowo-naczyniowa.
» Potwierdz, naciskajac pokretfo. Jesli tetno spadnie o co najmniej 50 uderzer na minute w ciggu testowej minuty,

wynik wynosi F1.
- Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ trening.
- Nacis$nij RESET, aby wréci¢ do menu gtéwnego.

Jesli spadek wynosi od 41 do 50 uderzen na minute, wynik wynosi F2.
| analogicznie dla kolejnych wynikow.

W trybie WATT opdr regulowany jest automatycznie w taki sposdb, aby utrzymacé

moc na zadanym poziomie. F1 Znakomita 31+
F2 Doskonata 25~ 30
11 UWAGA
., i o, i L. i F3 Dobra 20~ 24
®  Wartos¢ Watt to wynik obliczer na podstawie predkosci obrotowej (RPM)
oraz poziomu oporu: F4 Powyzej Sredniej 16~ 19
- Im wyzsze RPM, tym nizszy opor. F5 érednia 12 ~15
- Im nizsze RPM, tym wyzszy opor. T N
F6 Ponizej sredniej 9~11
; ) F7 Niepokojgca 6~8
Program uzytkownika (U)
. . . . . " F8 Staba 3~5
Zawsze po wybraniu programu uzytkownika uruchamiany jest tryb edycji tego
programu. F9 Bardzo staba 0~2
- Uzyj pokretta, aby wybra¢ program treningowy. FO Blad odczyty Bl T p——
- Woybierz Profil uzytkownika (U) i potwierdz, naciskajgc pokretto.
- Ustaw poziom oporu dla pierwszego segmentu profilu programu.
I UWAGA

» Potwierd?, naciskajac pokretto.
®  Wynik funkcji ,,Recovery” stuzy wytacznie jako informacja pogladowa i nie ma wartosci

- Powtarzaj te czynnos¢ dla pozostatych segmentow profilu, diagnostycznej ani medycznei.

ustawiajac poziomy oporu i potwierdzajac po kazdym segmencie. L L. . . . . .
® Jeslipodczas testu tetno wzrosnie, wynik zostanie automatycznie sklasyfikowany jako

FO.
11 UWAGA
* Kazdy segment zapisuje sie automatycznie po jego potwierdzeniu Pomiar BODY FAT
pokrettem.
® Wstepnie zaprogramowanego profilu nie mozna usung¢, ale mozna go - Nacisnij przycisk BODY FAT, aby rozpocza¢ pomiar tkanki ttuszczowej.

nadpisa¢ w dowolnym momencie, aktualizujgc ustawienia wedtu . . o . - .
P \ ’ 13 g - Podczas pomiaru nalezy trzymac obie dfonie na uchwytach z czujnikami.

witasnych potrzeb.
- Na wyswietlaczu LCD pojawi sie ,,- - - -” i bedzie miga¢ przez okoto 8 sekund, az

I . . pomiar zostanie zakoriczony.
Uruchamianie programu uzytkownika

- Bedac w trybie programowania, nacisnij i przytrzymaj pokretto przez 2 - Po zakoriczeniu pomiaru, wyswietlone zostang wartosci BMI oraz % tkanki
sekundy, aby przejé¢ do ustawienia czasu treningu. tluszczowej (FAT%).

- Ustaw czas treningu:

- Zakres: 1:00 ~ 23:59:00 minut (+ 1:00) Kody biedéw w trybie Body Fat

> ; k wrett - E-1: Brak sygnatu tetna.

- Potwierdz, naciskajac pokretto. L. . e o .
jac pokre - E-4: Wartos¢ FAT% lub BMI jest ponizej 5 lub powyzej 50.

- Naci$nij START/STOP, aby rozpocza¢ trening.

- Naci$nij RESET, aby wrdci¢ do menu gtéwnego. Q SZYBKA PORADA

® Funkcja pomiaru tkanki ttuszczowej i BMI dziata najlepiej, gdy dane

Podczas treningu z tym programem, opdr regulowany jest automatycznie, zgodnie . . ) , -
uzytkownika (wiek, wzrost, waga, pteé) zostaty prawidtowo wprowadzone.

z ustawionym profilem.
Kazdy segment profilu odpowiada 1/8 catkowitego czasu treningu.
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Bluetooth i aplikacja

- Konsola moze tgczy¢ sie z aplikacjg na urzadzeniu mobilnym (iOS i Android)
za pomoca Bluetooth.

- Pofaczenie nalezy nawigza¢ wytacznie za pomoca trybu potgczenia w
aplikacji zainstalowanej na smartfonie lub tablecie.

- Po nawigzaniu potaczenia Bluetooth z aplikacjg, wyswietlacz konsoli
zostanie przyciemniony.

I UWAGA

e Tunturi udostepnia wytgcznie mozliwos¢ potaczenia konsoli fitness za
posrednictwem Bluetooth.

® Tunturi nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody lub nieprawidtowe dziatanie
produktéw innych firm niz Tunturi.

® Szczegdtowe informacje dostepne sg na stronie internetowej producenta.

Konsola obstuguje transmisje danych z opaski/pasa Bluetooth do pomiaru tetna.
Nie ma potrzeby parowania urzadzenia — konsola automatycznie wykryje nadajnik
tetna, gdy znajdzie sie on w zasiegu.

Czyszczenie i konserwacja

Urzadzenie nie wymaga specjalnej konserwacji. Nie jest réwniez konieczna
kalibracja, pod warunkiem ze sprzet jest montowany, uzytkowany i
serwisowany zgodnie z instrukcjg.

A\ OSTRZEZENIE
®* Przed rozpoczeciem czyszczenia lub konserwacji nalezy odfaczy¢
zasilacz.

® Nie uzywaj rozpuszczalnikdw ani agresywnych srodkéw chemicznych
do czyszczenia urzadzenia.

® Czyszczenie i konserwacja nie powinny byé wykonywane przez dzieci
bez nadzoru osoby doroste;j.

- Po kazdym uzyciu przetrzyj urzadzenie migkka, chtonng sciereczka.
- Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby i nakretki sg dobrze dokrecone.
- W razie potrzeby nasmaruj ruchome potaczenia.

Wady i nieprawidlowe dziatanie

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w sprzecie moga wystapi¢ usterki i awarie

spowodowane przez poszczegolne czesci. W wiekszosci przypadkow nalezy

wymieni¢ wadliwg czesé.

- Jesli urzadzenie nie dziata prawidtowo, nalezy natychmiast skontaktowac sie ze
sprzedawca.

- Nalezy poda¢ sprzedawcy numer modelu i numer seryjny urzadzenia. Nalezy
podac charakter problemu, warunki uzytkowania i date zakupu.

Rozwigzywanie problemoéw:
- Jesli podczas pedatowania konsola nie wykrywa sygnatu, sprawdz, czy kabel
konsoli jest dobrze podtaczony.

I UWAGA

® Jedli konsola dziata nieprawidtowo lub wyswietla btedne dane, odtacz zasilacz,
a nastepnie podtacz go ponownie i sprobuj ponownie uruchomic urzadzenie.

Uczucie chwiejnosci lub niestabilnosci podczas uzytkowania

Jesli urzadzenie wydaje sie niestabilne lub chwiejne podczas pracy, zaleca sie
wyregulowanie nézek podporowych, aby wypoziomowac urzadzenie. Regulacja
poziomu ndzek zostata opisania w sekcji ,Sposdb uzycia” niniejszej instrukcji.

®
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Transport i przechowywanie

A\ OSTRZEZENIE
® Przed przemieszczeniem urzadzenia odfagcz przewdd zasilajacy, aby uniknac
jego wciagniecia przez kétka, co mogtoby spowodowaé uszkodzenie przewodu
lub wtyczki.
® Urzadzenie powinno by¢ przenoszone przez co najmniej dwie osoby.

- Stan przed urzadzeniem i mocno chwy¢ kierownice. Przechyl urzadzenie do
przodu, unoszac jego tylng cze$¢ do gory, stawiajac je na rolkach
transportowych znajdujacych sie w przednim stabilizatorze. Delikatnie
przesun urzadzenie na nowe miejsce i ostroznie opusc je na podtoge. Aby
zapobiec uszkodzeniom powierzchni, ustaw urzadzenie na podstawie
ochronnej.

- Podczas przemieszczania urzadzenia po nierownych powierzchniach nalezy
zawsze zachowywacd ostroznosc. Nie przesuwaj urzadzenia po schodach za
pomocga rolek — w takich przypadkach chwy¢ je za kolumne i korpus i
przenies recznie.

- Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w suchym miejscu, w ktérym wystepuja
minimalne wahania temperatury.

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystuguja odpowiednie prawa okreslone w przepisach
krajowych dotyczacych handlu towarami konsumpcyjnymi. Niniejsza gwarancja
nie ogranicza tych praw.

Gwarancja jest wazna tylko wtedy, gdy produkt jest uzywany w $rodowisku
zatwierdzonym przez Tunturi New Fitness BV i jest konserwowany zgodnie z
instrukcjami
srodowisko i instrukcje konserwacji s podane w "instrukcji obstugi" produktu.
Instrukcje  obstugi naszej strony
http://manuals.tunturi.com

dla danego sprzetu. Zatwierdzone dla danego produktu

mozna pobra¢ z internetowe;j.

Warunki gwarancji

Warunki gwarancji obowigzuja od daty zakupu. Warunki gwarancji moga sie
rézni¢ w zaleznosci od kraju, dlatego nalezy skonsultowaé sie z lokalnym
sprzedawca w celu uzyskania informacji na temat warunkéw gwarancji.

Zakres gwarancji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie ponosi
odpowiedzialnosci na mocy niniejszej gwarancji lub w inny sposéb za jakiekolwiek
szczegolne, posrednie lub wtdrne szkody jakiegokolwiek rodzaju wynikajace z
uzytkowania lub niemoznosci uzytkowania tego sprzetu.

Ograniczenia gwarancji

Niniejsza gwarancja obejmuje wady produkcyjne sprzetu fitness w stanie, w jakim
zostat pierwotnie zapakowany przez firme Tunturi New Fitness BV. Gwarancja ma
zastosowanie wyfacznie w przypadku normalnego, zalecanego uzytkowania
produktu zgodnie z instrukcjg obstugi oraz pod warunkiem przestrzegania instrukcji
montazu, konserwacji i uzytkowania firmy Tunturi New Fitness BV. Firma Tunturi
New Fitness BV ani dystrybutorzy Tunturi nie ponoszg odpowiedzialnosci za wady
wynikajace z przyczyn niezaleznych od nich.

Gwarancja przystuguje wytgcznie pierwotnemu nabywcy i jest wazna tylko w
krajach, w ktérych firma Tunturi New Fitness BV posiada autoryzowanego
importera. Gwarancja nie obejmuje sprzetu fitness ani czesci, ktdore zostaty
zmodyfikowane bez zgody firmy Tunturi New Fitness BV. Gwarancja nie obejmuje
wad wynikajgcych z normalnego zuzycia, niewtasciwego uzytkowania, naduzycia,
korozji lub uszkodzen powstatych podczas zatadunku lub transportu.


http://manuals.tunturi.com/

Gwarancja nie obejmuje diwiekédw lub hatasow podczas
uzytkowania, o ile nie utrudniajg one znaczaco korzystania z urzadzenia i nie sg
spowodowane usterka urzadzenia. Gwarancja nie obejmuje usterek wynikajacych z
nieprzestrzegania okresowych czynnosci konserwacyjnych opisanych w instrukcji
obstugi produktu. Ponadto gwarancja
uzytkowania i przechowywania w nieodpowiednim S$rodowisku opisanym w
instrukcji obstugi, ktére powinno znajdowac sie w pomieszczeniach zamknietych,
suchych, wolnych od kurzu i pytu oraz w zakresie temperatur od +15°C do +35°C.
Gwarancja nie obejmuje czynnosci konserwacyjnych,
smarowanie i normalna regulacja czesci, ani procedur instalacyjnych, ktére klienci
moga wykona¢ samodzielnie, takie jak nieskomplikowana wymiana licznikéw,
pedatéw i innych podobnych czesci czy demontazu i ponownego montazu sprzetu

emitowanych

nie obejmuje wad wynikajgcych z

takich jak czyszczenie,

fitness. Naprawy gwarancyjne wykonywane przez osoby inne niz autoryzowani
przedstawiciele Tunturi nie sa objete gwarancja.

Nieprzestrzeganie instrukcji podanych w instrukcji obstugi spowoduje
uniewaznienie gwarancji na produkt.
Dane techniczne
Parametr Jednostka miary Wartos¢
Dtugosc cm 123.0
cal 48.4
Szerokos$¢ cm 59.0
cal 23.2
Wysokos¢ cm 147.2
cal 58.0
Waga kg 45.7
funty 100.6
Maksymalna waga kg 150.0
uzytkownika
funty 330
Napiecie sieciowe V-AC 210~240
Pomiar tetna Czujniki na kierownicy Tak
dostepny przez: 5.0 kHz Nie
5.3 kHz Tak
Bluetooth (BLE) Tak
ANT+ Nie

WAZNA INFORMACJA

Konsola jest wyposazona w odbiornik sygnatu 5.3 kHz, aby zapobiec
zaktéceniom z wbudowanym modutem Bluetooth, dziatajagcym na
czestotliwosci 5.0 kHz.

W zwigzku z tym nie mozemy zagwarantowac, ze pas telemetryczny (opaska
na klatke piersiowq) dziatajacy na czestotliwosci 5.0 kHz bedzie prawidtowo
odbierany przez konsole.

Z doswiadczenia wynika jednak, ze wiekszo$¢ paséw z transmisjg 5.0 kHz
dziata poprawnie — ale ich petna kompatybilnos¢ nie jest gwarantowana.
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Deklaracja producenta

Tunturi New Fitness BV oswiadcza, ze rower treningowy Signature E80 jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- Dyrektywa RoHS (2011/65/UE)
- Ogodlne przepisy dotyczace bezpieczenstwa produktéw (GPSR) — (UE) 2023/988

Niniejszym firma Tunturi New Fitness BV oswiadcza, ze rower treningowy
Signature E80 jest zgodny z dyrektywa 2014/53/UE.

Petny tekst deklaracji zgodnosci UE jest dostepny pod adresem:
https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandia

Zastrzezenie

© 2023 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produktiinstrukcja mogg ulec zmianie.
- Specyfikacja produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.
- Najnowsza wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie internetowe;j.
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FEEL BETTER EVERY DAY
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