TUNTURI®

Cardio Fit mini bike M30

Felhasznaléi kézikonyv

Gyari szam

FIGYELEM!

- Az edzés megkezdése elGtt figyelmesen olvassa el az utasitdsokat



http://www.tunturi.com/
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Udvozoéljiik

Udvézéljiik a Tunturi New Fitness vilagaban!
K6szonjik, hogy a Tunturi edz6padok egyikét
vélasztotta. A Tunturi otthoni fitnesz edz8eszkozok
széles vélasztékat kinalja, beleértve a krossz-
szimulatorokat, futépadokat, edz6kerékparokat és
evezGgépeket.

A Tunturi edz6eszkdzok az egész csalad szamara
alkalmasak, a kondicié szintjétdl fliggetlentl.
Tovabbi részletekért forduljon weboldalunkhoz a
www.fitnestore.cz cimen.

/Biztonsagi utasitasok

FIGYELMEZTETES

e Olvassa el az 6sszes biztonsagi
figyelmeztetést és utasitast. Ezen
biztonsagi figyelmeztetések és utasitdsok
be nem tartdsa személyi sériiléseket vagy
az edzBpad sériilését okozhatja.

- Akésziilék csak otthoni hasznalatra
alkalmas. A késziilék nem alkalmas
kereskedelmi hasznalatra.

- A felhasznalds maximalis
id6tartama napi 3 éra.

- A gyermekek és a testi, szenzoros, mentdlis és
motorikus fogyatékossaggal él6k vagy az elégtelen
tapasztalatokkal rendelkezd személyek csak a
felel&s személy felligyelete mellett gyakorolhatnak
a szimulatoron.

- Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon
orvosaval.

- Ha émelygést, szédllést vagy mas rendellenes
tiineteket észlel, azonnal dlljon le az edzéssel és
kérjen tandcsot orvosatol.

- Az izomfajdalom és -fesziltség elkerilése
érdekében minden edzést kezdjen bemelegité
gyakorlatokkal, és minden edzést kilazitassal
fejezzen be. Az edzés végén ne felejtsen el
megnyujtdzni (stretching).

- Aberendezést csak beltéri haszndlatra szanjak. A
berendezést nem tervezték kiiltéri hasznalatra.

- Csak megfelel6 szell6zésli  helyiségekben
hasznalja a berendezést. A megfazds elkerilése
érdekében ne hasznalja olyan helyeken, ahol
huzat van.

M30

- Csak azokban a helyiségekben hasznélhatd,
amelyek kornyezeti hémérséklete 10 °C és
35 °C kozott van. Tarolja olyan helyiségben,
amelynek a kornyezeti h6mérséklete 5 °C
és 45 °C kozott van.

- Ne hasznalja vagy tarolja nedves kérnyezetben.
A kornyezd leveg6 paratartalma soha nem
haladhatja meg a 80% -ot.

- Akésziléket csak a rendeltetésszer(ien
hasznalja. A készlléket csak az utasitasban
leirt célokra haszndlja.

- Ne hasznalja a késztiléket, ha annak alkatrészei
sériltek vagy sériltek. Ha valamelyik alkatrész
torétt vagy sérilt, vegye fel a kapcsolatot a
szallitoval

- Tartsa tavol a kezét, labat és mas
testrészeit a berendezés mozgd részeitdl.

- Tartsa tévol a hajat a késziilék mozgo részeitdl.

- Edzés kdzben viseljen megfelel6 ruhat és
labbelit. A ruhazatot, ékszereket és egyéb
targyakat tartsa tavol a berendezés mozgd
alkatrészeit6l.

- Ugyeljen arra, hogy egyszerre csak egy
ember haszndlja az eszkézt. A haszndld
maximalis tomege 100 kg (220 lbs).

- Ne nyissa ki a berendezést anélkiil, hogy el6tte
konzultédlna a széllitoval.

Leiras (A abra)

A szoba-kerékpar egy helyhez kotott fitnesz eszkoz,
amely szimulalja a kerékparozast anélkil, hogy az
izuletek tulterhel6dnének.

A csomagolas tartalma (B & C abra)

- A csomag a B. abran lathaté Gsszetevéket
tartalmazza.

- A csomag tartalmazza a C. abran lathaté
csatlakozé anyagot - lasd a "Leiras" szakaszt

MEGJEGYZES

e Ha hianyzik valamelyik alkatrész, vegye fel a kapcsolatot
a forgalmazéval.


http://www.fitnestore.cz/

Osszeszerelés (D. abra)

Utmutaté az edzéshez

AF/GYELMEZTETE’S
e Szerelje 6ssze az eszk6zoket a megadott
sorrendben.

e Mozgassa a készliléket egy masik személy

Asegitségével.
FIGYELMEZTETES

e Helyezze a késziiléket egy lapos és
sima feluletre.

e Helyezze a késziiléket egy védé alatétre,
hogy elkertlje a padlé karosodasat.

e Hagyjon legaldbb 100 cm szabad teret
a berendezés korul.

e Informacio az eszkoz helyes
telepitésérdl - lasd a képeket.

Edzés

A fitneszfelszerelés hasznalata szdmos elénnyel
jar, javitja a fizikai allapotat, erGsiti az izmait, és a
kiegyensulyozott étrenddel egyiitt segit a
fogyasban.

Bemelegitési fazis

Ez a fazis elGsegiti a vér stimulalasat a testben, hogy
az izmok megfeleléen miikodjenek. Emellett
csokkenti a gorcsok és az izomsérilések kockazatat.
Javasoljuk, hogy végezzen néhdny nyujtézkodd
gyakorlatot, az aldbb lathaté médon. Az egyes
nyujtézkodd gyakorlatokat tartsa korilbeldl 30
masodpercig, ne erdltesse az izmait, és ha fajdalmat
érez az edzés kozben, alljon le.

Edzési fazis
Ebben a szakaszban rendszeres edzés esetén a
labaizmai rugalmasabba vélnak. Folytassa tovabb,

Az edzésnek megfelelGen konny(inek, de
hosszunak kell lennie. Az aerob testgyakorlas a
test oxigénellatasanak javitasan alapul, amely
javitja a kitartast és a kondiciét. Edzés kozben
izzadjon, de nem szabadna fulladnia. A kondicid
elérése és fenntartasa érdekében hetente
legalabb haromszor 30 percig edzzen. A
kondicidja javitasanak érdekében novelje a
testmozgas gyakorisagat. A jobb eredmények
érdekében jé kombinalni a testmozgast a
kiegyensulyozott étrenddel. A fogyasi
programban részt vevé embereknek eleinte
naponta 30 percet (vagy annal kevesebbet) kell
edzenilk, és a napi edzésid6t fokozatosan, napi 1
orara kell emelni. A sziv- és érrendszer
tulterhelésének elkerilése érdekében kezdjen el
lassan és alacsony beallitott terheléssel edzeni. A
fogyasi programban részt vevé embereknek
edzenilk kell. A kondicidja javitasanak
flggvényében fokozatosan kell emelnie a
sebességet és a terhelést. Az edzés
hatékonysagat a pulzusszam mérésével lehet
ellendrizni.

és ne feledje, hogy nagyon fontos az edzés sordn
a stabil tempét fenntartani.

A testmozgas szintjének elegendének kell lennie
a pulzus célzonaba valé emeléséhez, ahogy az az
alabbi grafikonon lathato.
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Ennek a fazisnak legaldbb 12 percig kell
tartania, habar a legtobb ember 15-20 percig
tartd edzéssel kezd.

Kilazitasi fazis

Ez a fazis megnyugtatja a sziv- és érrendszerét és
az izmait, fokozatosan lassitsa a tempot és edzzen
még kb. 5 percig. Ismételje meg a nyujtdzé
gyakorlatokat, és ne feledje, hogy nem j6 az
izmokat az extrém hataron tul nyujtani.
Rendszeres testmozgassal javitani fog a
kondicidjan, edzése egyre hosszabb idejl és
igényesebb lesz.

Javasoljuk, hogy hetente legalabb 3x edzzen, és
ha lehetséges, egész hétre egyenletesen
elosztva.
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Az izmok tonizalasa

Az izmok tonizaldsahoz edzés kozben elegendd
terheléssel is rendelkeznie kell. Ez tovabbi
fesziltséget fog biztositani a labizmainak, és ez azt
jelenti, hogy edzhet, amig csak akarja. Ha fizikai
dllapotan probal javitani, mdédositania kell az edzési
programjat.

A bemelegitési és a kilazitasi szakaszban edzzen
normalisan, de az edzési szakasz végén novelje a
terhelést, hogy a labai jobban mikodjenek.
Csokkentenie kell a sebességet, hogy pulzusa a
célzéndban maradjon.

Fogyas

Fontos tényez8 a megtett eréfeszitések nagysaga.
Minél keményebben és hosszabb ideig dolgozik,
annal tobb kaldriat éget el. Ez ugyanolyan, mintha
a fizikai kondicidja javitdsa érdekében edzene,
csak a cél kiilonbozik.

Hasznalat

A terhelés beallitasa

A terhelés értékét ugy allithatja be, hogy a kereket
a kormany felsé részén elforgatja - az ramutatd
jarasaval megegyezd iranyban (+), hogy novelje a
terhelést, és az Gramutatd jarasaval ellentétes
iranyban (-), hogy csokkentse a terhelést.

Elemcsere (E abra)

A szamitogép 1 AAA elemmel van felszerelve,

amely a szamitégép hatuljan taldlhato.

- Lazitsa ki a két csavart

- Vegye le a szamitdgépet.

- Vegye ki a régi elemet

- Helyezzen be egy Uj elemet, és
ellenérizze, hogy megfeleléen van-e
behelyezve a polaritasi jelolések (+) és (-)
szerint.

- Tegye vissza a szamitogépet a helyére.

- Csavarozza be a 2 csavart

Szamitdgép

AFIGYELMEZTETES
Ne tegye ki a szamitégépet kozvetlen napfénynek.
e  Szdritsa meg a szamitogép feliiletét, ha
az izzadsagcseppekkel van boritva.
e Ne tdmaszkodjon a szamitégépre
e  Csak az ujja végével érintse meg a
képernyét. Kerllje a képernyd érintését a
kdrmével vagy éles targyakkal.

ﬂMEGJEGYZE's
e Aszamitdgép készenléti mdédba Iép, ha
4 percnél tovabb nem hasznalja.

A szamitogép funkciodi

Scan

- Megjeleniti az 1d8, a Tavolsag, a Kaldria és az
Osszesités szamértékeit 4 masodperces
id6kozonként

Time/ 1d&
- Automatikusan méri az edzés hosszat.
- Tartomany: 0:00 ~ 99:59.

Count

- Megjeleniti a percenkénti forgast.

- Tartomany 0 ~ 15 ~ 9999.

- Ha edzés kdzben 4 masodpercig nem érkezik jel
a szamitégépen, akkor az RPM ,,0” értéket
jelenit meg

Calories/ Kalériak

- Automatikusan szdamolja az edzés soran
elégetett kaldridkat.

- Tartomany: 0 ~ 999,9.

MEGIEGYZES

e A mérések értékei csak tajékoztatd jellegliek,
és nem hasznélhatdk utmutatdként egy
lehetséges kezeléshez.

Total count / Osszegzett mérés
- Automatikusan Osszegy(ijti az

Osszes mért érték teljes szamat
- Tartomany: 0 ~ 9999.
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Gombok

Mode/ Reset

- Nyomja meg a Mode/Reset gombot és
vélassza ki a kivant funkciot.

- Tartsa lenyomva a Mode/Reset gombot 5
masodpercig az Id6, a Szam és a Kaldria érték
visszaallitasahoz

KEZELES

Bekapcsolas

- Nyomja meg a szamitogép barmelyik
gombjat a bekapcsolashoz.

- vagy kezdjen el pedalozni.

Kikapcsolas

A szamitogép 4 perc utan jelzés nélkil
automatikusan kikapcsol, és alvé tizemmadba
|ép (az aktiv edzésadatok elvesznek).

Tisztitas és karbantartas

A berendezés nem igényel semmilyen
kilonleges karbantartast. Az eszkoz
Osszeszerelés  utdn  nem  igényli az

Aﬂibrélést. Hasznalja és kdzben tartsa be
bbi utasitasokat:

FIGYELMEZTETES

e Atisztitashoz ne hasznaljon
semmilyen olddszert.

e Minden edzés utan tordlje le
puha ruhaval.

e Rendszeresen ellendrizze, hogy a
csavarok és anyak szorosan vannak-e
rogzitve.

e Haszilikséges, kenje meg az illesztéseket.

Hibak és zavarok

A folyamatos minGség-ellenérzés ellenére hibdk
és mikodési zavarok fordulhatnak el6, de ezeket
meg lehet oldani hibas alkatrészek cseréjével.
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- Ha az eszkdz nem m(ikodik megfelelGen,

azonnal vegye fel a kapcsolatot az eladdval.

Adja meg a szdlliténak az eszkoz
modellszamat és sorozatszamat. irja le a
probléma jellegét, a felhaszndlds
feltételeit és a vasarlas datumat.

Jotallas

Importdr: Fitness Store s.r.o.,
MaresSova 643/6, 198 00 Praha 9,
www.fithestore.cz

Gyartd: Tunturi New Fitness BV,
Purmerweg 1
1311 XE Almere, Hollandia



http://www.fitnestore.cz/

Sorsz.| Leiras Db Sorsz. | Leiras Db
1 F& vaz 1 17 Lapos alatét (#13x6,5x1,5T) 3
2 Stabilizal6 lemez 2 18 Erzékeld kabele 1
3 Négyzet alaki lemez 4 19 fves anyacsavar (M6) 3
4 Szabadonfuté 1 20L Pedal (B) 1
5 Fogantyu 1 20R | Pedal (J) 1
6 Anyacsavar (M4x4t) 1 21 Szamitogép 1
7 Imbuszcsavar (ST4.2x15L) 4 22 Snap pin 2
8 Hatszoglet(i fejii csavar (M6x20L) 3 23 Imbuszcsavar (ST4.2x12L) 8
9 Imbuszcsavar (M4x20L) 4 24 Lancboritas (B) 1
10 Csavar (M4x10L) 1 25 Lancboritas (J) 1
11 Imbuszcsavar (M4x25L) 4 26 Ellls6 stabilizator 1
12 Alatét 2 27 Hatso stabilizator 1
13 Csavar (M5x15L) 4 28 CsUszdasgatlo alatét 4
14 Csavar (M6x10L) 8 29 Gomb 1
15 Multi-funkciés kulcs 1 13 30 Csatok 2
16 Sin 1 31 Lapos aldtét (@13x10,5x1,5T) 1




