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CT80 CORE TRAINER

PL Instrukcja obstugi 12 - 15

CT80 Core trainer

SKU: 17TSCT8000

MAX LOAD WEIGHT: 400 KG
880 LBES
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Uwaga

- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczytac¢ niniejsza instrukcje obstugi.
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Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

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

- Dzieciizwierzeta 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 wystapienia zawrotéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce
piersiowej lub innych nietypowych objawéw nalezy natychmiast
przerwaé trening. NALEZY NATYCHMIAST SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM.

- Urzadzenie nalezy ustawi¢ na czystej, wypoziomowanej powierzchni. NIE
nalezy uzywacd urzadzenia w poblizu wody lub na zewnatrz.

- Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci urzadzenia.

- Podczas ¢wiczen zawsze no$ odpowiednig odziez treningowa. Nie nalezy
zaktadac szlafrokéw ani innych ubran, ktére moga zaczepi¢ sie o sprzet.
Sprzetu mozna uzywac wytacznie w obuwiu sportowym.

- Urzadzenia nalezy uzywadé wytacznie 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 c¢wiczenia
rozciggajace, aby odpowiednio sie rozgrzac.

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

- Podczas ¢wiczen zaleca sie obecnosé osoby asekurujacej.

- To urzadzenie zostato zaprojektowane i jest przeznaczone wyfacznie do
uzytku domowego i konsumenckiego, a nie do uzytku komercyjnego.

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku
os6b w wieku powyzej 35 lat lub oséb z istniejgcymi wczesniej
problemami zdrowotnymi.

¢éwiczen

Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu fitness nalezy przeczytac
wszystkie instrukcje.

Tunturi New Fitness BV. nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za
obrazenia ciata lub szkody majatkowe poniesione w wyniku korzystania
z tego produktu.

Zachowaj niniejszg instrukcje na przysztos¢!

Wazne informacje dotyczgace montazu

Przed rozpoczeciem

Witamy w $wiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup tego sprzetu marki Tunturi.

Tunturi oferuje szerokg game domowego sprzetu fitness, w tym crosstrainery, bieznie,
rowery treningowe, wioslarze, tawki treningowe oraz stanowiska wielofunkcyjne.
Sprzet Tunturi jest odpowiedni dla catej rodziny, bez wzgledu na poziom sprawnosci
fizycznej. Wiecej informacji mozna znalezé 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 zapoznaé sie ze wszystkimi instrukcjami
zawartymi w niniejszej instrukcji. Nalezy zawsze przestrzegac nastepujacych srodkow
ostroznosci:
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Do montazu produktu zalecamy uzycie dwdch kluczy nastawnych. Jesli posiadasz
klucze metryczne w odpowiednim rozmiarze, mozesz takze z nich skorzystac.

UWAGA

e Klucze nastawne NIE sg dostarczane z urzgdzeniem ani nie sg
dofaczone do zestawu montazowego.

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



Opis ilustracji A

llustracja przedstawia urzadzenie po zakorczonym montazu. Moze stuzyé
jako punkt odniesienia podczas sktadania urzadzenia, jednak nalezy zawsze
postepowac zgodnie z kolejnymi krokami montazu przedstawionymi na
ilustracjach w odpowiedniej kolejnosci.

Opis ilustracji B

llustracja pokazuje, jakie komponenty i czesci nalezy znalezé po rozpakowaniu
produktu.

UWAGA

Mate czesci moga by¢ ukryte lub zapakowane w pustych przestrzeniach w
styropianowych elementach ochronnych.

® Jesli ktorejs czesci brakuje, skontaktuj sie ze sprzedawca.

Opis ilustracji C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotaczony do produktu. Zestaw
montazowy zawiera $ruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz niezbedne
narzedzia wymagane do prawidtowego montazu urzadzenia treningowego.

V-
V-

UWAGA

® Wszystkie drobne elementy montazowe niezbedne do prawidtowego
ztozenia produktu sg starannie zapakowane w blister, zorganizowany
w sposOb umozliwiajacy tatwe postepowanie krok po kroku.

® Przy rozpoczeciu montazu nalezy korzystac¢ wytgcznie z elementéw

(Srub, nakretek, podktadek itp.) przypisanych do danego etapu

montazu, zgodnie z oznaczeniami na opakowaniu blistrowym.

® Aby unikng¢ pomytek i utatwi¢ montaz, nie rozpakowuj elementéw
przeznaczonych do kolejnych krokéw, zanim nie bedg potrzebne.

Opis ilustracji D

llustracja pokazuje prawidtowa kolejno$¢, w jakiej najlepiej jest zmontowac sprzet.

A\ OSTRZEZENIE

® Zmontuj sprzet w podanej kolejnosci.
® Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby

A UWAGA

® Umiesc¢ urzadzenie na twardej, rownej powierzchni.

® Umiesc¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu
powierzchni podtogi.
® Prawidlowy sposéb montazu opisano na ilustracjach.

Wolny obszar (rys. D)

Aby moc korzysta¢ z urzadzenia, nalezy mie¢ wystarczajaco
duzo miejsca.

Wokét urzadzenia nalezy pozostawi¢ wolny obszar, ktérego wielkosé
powinna byé nie mniejsza niz 0,6 m z kazdej strony obszaru treningowego*
urzadzenia.

Wolny obszar musi réwniez obejmowac¢ miejsce do awaryjnego schodzenia z
urzadzenia. Jesli jaki$ inny sprzet treningowy jest umieszczony obok tawki,
wartos¢ wolnej przestrzeni moze by¢ wspdlna.

*Obszar treningowy to maksymalna dtugo$é/szerokos¢/wysokos¢ tawki, tacznie
z ruchomymi cze$ciami, mierzona do maksymalnej
dtugosci/szerokosci/wysokosci podczas uzytkowania.

13

I Polski

Mocowanie srub i nakretek

X —— -3
—

Dokre¢ wszystkie nakretki i sruby po zmontowaniu
wszystkich elementéw w biezagcym i poprzednich
krokach.

I UWAGA
* Nie nalezy dokrecac zbyt mocno zadnego elementu z funkcjg obrotu.
® Upewnij sig, ze wszystkie elementy obrotowe mogg sie swobodnie poruszaé.

Na tym etapie nie nalezy
dokrecaé do konca
wszystkich srub i nakretek.

Dodatkowe informacje dotyczace ochrony srodowiska

Utylizacja opakowan

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

Utylizacja po zakonczeniu eksploataciji

W Tunturi mamy nadzieje, ze ten sprzet treningowy bedzie stuzyt Ci przez wiele
lat. Nadejdzie jednak czas, kiedy zakoriczy on swdj okres uzytkowania. Zgodnie z
dotyczacymi zuzytego sprzetu elektrycznego i
uzytkownik jest odpowiedzialny za prawidtowg

europejskimi przepisami
elektronicznego (WEEE)

utylizacje urzadzen fitness w uznanym publicznym punkcie zbiorki.

Sposéb uzycia

Rozktadanie i sktadanie

(Rys. U-1)
Nalezy wyciagnac¢ zawleczke z przegubu i ztozy¢ urzadzenie, a nastepnie
zabezpieczy¢ je zawleczka.

Regulacja wysokosci poduszki

(Rys. U-8)

Poluzuj pokretto blokujgce znajdujace sie na rurze podtrzymujgcej poduszke.

- Pociagnij pokretto blokujace na zewnatrz, aby odblokowaé mechanizm
regulacji.

- Ustaw poduszke na zgdanej wysokosci, przesuwajac ja w gore lub w dot.

- Zwolnij pokretto, aby blokada zatrzasneta sie w wybranej pozycji.

- Dokrec pokretto blokujace, obracajac je zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,
aby unieruchomi¢ poduszke.

Wskazoéwki dotyczace ¢wiczen

Budowanie masy migsniowej i przybieranie na wadze

W przeciwienstwie do ¢wiczen aerobowych, ktére ktada nacisk na trening
wytrzymatosciowy, c¢wiczenia beztlenowe koncentrujg sie na treningu
sitowym. Stopniowy przyrost masy ciata moze wystgpi¢ podczas budowania
masy i sity miesni. Rozwijajac mase miesniowa, organizm dostosowuje sie do
wywieranego na niego 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.

oI LINIIL
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Sita i wytrzymatos¢ miesni

Aby osiggna¢ najwieksze korzysci z treningu, wazne jest, aby opracowac program
¢wiczen, ktory pozwala na réwnomierng prace wszystkich gtéwnych grup miesni.

Aby zwiekszy¢ site miesni, postepuj zgodnie z tg zasada:
Zwiekszenie oporu i utrzymanie liczby powtdrzen
zwiekszeniem sity miesni.

¢wiczenia  skutkuje

Aby ujedrni¢ swoje ciato, postepuj zgodnie z zasada:
zmniejszenie oporu i zwiekszenie liczby powtdrzen ¢Ewiczenia powoduje
zwiekszenie napiecia ciata.

Gdy poczujesz sie komfortowo z ¢éwiczeniem, mozesz zmieni¢ opdr, liczbe
powtdrzen lub predkosé, z jaka wykonujesz ¢wiczenie. 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 tatwe, mozesz zdecydowac sie na podniesienie 12 kg dla tej samej
liczby powtdrzen w tym samym czasie. Podnoszenie wigkszych ciezaréw
mniej razy rozwija site miesni. Aby uzyskaé zaréwno site miesni, jak i
wytrzymatosé, zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia od 15 do 20
powtdrzen na serie.

Intensywnos¢ treningu

Intensywnos¢ treningu zalezy od ogdlnego poziomu sprawnosci fizycznej.
Bolesnos¢, ktérej doswiadczytes, mozna zmniejszy¢, zmniejszajgc obcigzenie
miesni i wykonujac mniej serii.

Aby unikng¢ kontuzji, nalezy stopniowo wprowadza¢ program c¢wiczen i
dostosowywac obcigzenie do indywidualnego poziomu sprawnosci.
Obcigzenie powinno wzrasta¢ wraz ze wzrostem poziomu sprawnosci.

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

Rozpoczecie programu budowania sity

Rozgrzewka

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

Trening
Podczas kazdego treningu nalezy pamietad, ze bolesno$¢ miesni utrzymujaca sie
przez dtugi czas nie jest pozgdana i moze oznacza¢, ze doszto do urazu.

Rozciaganie

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

réwniez

Aby zapewni¢ kompleksowy program treningowy, zaleca sie

wykonywanie 2-3 dni ¢wiczer aerobowych oprdcz treningu sitowego.

Picie wody

Aby organizm moégt prawidiowo funkcjonowaé, musi by¢ odpowiednio
nawodniony. Jesli éwiczysz, powinienes zwigkszy¢ spozycie ptyndw. Powodem tego
jest to, ze woda, ktdéra przyjmujesz, opusci twoj system poprzez mechanizm
pocenia sie, ktdéry chtodzi twoje ciato podczas ¢wiczen. Woda utracona podczas
éwiczen uzupetniona, sie prawidtowo

zregenerowac.

musi  zostac aby miesnie mogty

TUNTURI®
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Dziern odpoczynku

Chociaz mozesz nie mie¢ na to ochoty, odpoczynek przynajmniej raz w
tygodniu jest wazny, poniewaz daje ciatu szanse na regeneracje. Ciagle
treningi spowodujg przetrenowanie, ktére na dtuisza mete nie przyniesie
korzysci.

Czyszczenie i konserwacja

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

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

- Urzadzenie mozna czysci¢ za pomoca wilgotnej szmatki i tagodnego detergentu
niesciernego. NIE uzywaj rozpuszczalnikow.

- Regularnie sprawdzaj sprzet pod katem oznak uszkodzen lub zuzycia.

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

- Brak regularnej kontroli moze wptyng¢ na poziom bezpieczenstwa sprzetu.

Wady i nieprawidiowe dziatanie

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w urzadzeniu moga wystapic¢ usterki i awarie

spowodowane przez zuzycie sie poszczegdlnych czesci. W wiekszosci przypadkow

nalezy wymieni¢ wadliwa czegsc.

- Jesliurzadzenie 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.

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

Gwarancja

Gwarancja nabywcy Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystuguja odpowiednie prawa okresSlone w  przepisach
krajowych dotyczacych handlu towarami konsumpcyjnymi. Niniejsza gwarancja

nie ogranicza tych praw.

Gwarancja jest wazna tylko wtedy, gdy produkt jest uzywany w srodowisku
zatwierdzonym przez Tunturi New Fitness BV i jest konserwowany zgodnie z
instrukcjami dla danego sprzetu. Zatwierdzone dla danego produktu srodowisko i
instrukcje konserwacji sg podane w "instrukcji obstugi" produktu. Instrukcje obstugi
mozna pobrac z naszej strony internetowej. http://manuals.tunturi.com

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. gwarancja obejmuje wytacznie pierwotnego nabywce.
Zobowigzanie Tunturi New Fitness wynikajace z niniejszej gwarancji ogranicza sie
do wymiany uszkodzonych lub wadliwych czesci wedtug uznania Tunturi New
Fitness.

Niniejsza

Wszystkie zwroty muszg by¢ wstepnie autoryzowane przez Tunturi New Fitness.
Niniejsza gwarancja nie obejmuje zadnych produktéw ani uszkodzen produktu
spowodowanych  lub  przypisywanych transportowym,
naduzyciom, niewfasciwemu uzytkowaniu, niewtasciwemu lub nienormalnemu
uzytkowaniu, naprawom wtasnym nabywcy lub produktom uzywanym do celéw
komercyjnych lub wynajmu. Firma Tunturi New Fitness nie udziela zadnej innej
gwarancji poza wyraznie okreslong powyzej.

uszkodzeniom


http://manuals.tunturi.com/

Tunturi New Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody posrednie, szczegdlne
lub wtérne wynikajace z lub w zwigzku z uzytkowaniem lub dziataniem produktu lub
innych szkéd w odniesieniu jakichkolwiek strat ekonomicznych, utraty wtasnosci,
utraty przychodéw lub zyskdw, utraty przyjemnosci lub uzytkowania, kosztéw
demontazu, montazu lub innych szkéd wtdrnych lub jakiejkolwiek natury.

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

do warunkéw okreslonych w niniejszej umowie.

Nie ma to wplywu na prawa ustawowe uzytkownika.

Nosnos¢ i wymiary

(rys. W-1)
- Maksymalne obcigzenie: 400 kg.
- Wymiary po ztozeniu: 148 x 63 x 90 cm. _ ~

~

90 cm

Zastrzezenie

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produkt i instrukcja moga ulec zmianie.

- Specyfikacja produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.

- Najnowsza wersje instrukcji obstugi mozna znaleZ¢ na naszej stronie
internetowe;.
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TUNTUIPRI®

FEEL BETTER EVERY DAY

TUNTURI NEW FITNESS B.V.

Purmerweg 1 P.O. Box 60001
1311 XE Almere 1320 AA Almere info@tunturi.com
The Netherlands The Netherlands www.tunturi.com
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https://www.facebook.com/TunturiFitness
https://www.instagram.com/tunturi_fitness/
https://www.youtube.com/@TunturiNewFitnessbv
http://www.tunturi.com
mailto:info%40tunturi.com?subject=

