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CROSSTRAINER

Willkommen in der Welt von Tunturi Fitnesst!

Danke, dass Sie dieses Gerat von Tunturi erworben haben. Tunturi bietet eine

breite Palette an Heim-Fitnessgeraten wie beispielsweise Crosstrainer, Laufbander,
Trainingsfahrrader und Rudergerate an. Die Tunturi Gerate sind fiir die ganze Familie
geeignet - ganz egal, wie fit man ist. Weitere Informationen finden Sie auf unserer
Website unter www.tunturi.com

Warnhinweise zur Sicherheit

WARNUNG

— Lesen Sie die Warnhinweise zur Sicherheit und die Anweisungen.
Werden die Warnhinweise zur Sicherheit und die Anweisungen
nicht befolgt, kann dies zu Personenverletzungen und Schaden am
Gerat fihren. Bewahren Sie die Warnhinweise zur Sicherheit und
die Anweisungen zur kiinftigen Bezugnahme auf.

= Das Gerét ist nur fir den Hausgebrauch geeignet. Das Gerét ist nicht fiir den
gewerblichen Gebrauch geeignet.

= Wenn dieses Gerat von Kindern oder Personen mit koérperlicher, sensorischer,
geistiger oder motorischer Behinderung verwendet wird, oder wenn nicht
gentgend Erfahrung und Kenntnisse vorhanden sind, kann dies zu
Gefahrensituationen flihren. Personen, die flr deren Sicherheit verantwortlich
sind, mussen klare Anweisungen geben oder den Gebrauch des Geréats
beaufsichtigen.

= Bevor Sie |hr Training starten, nehmen Sie Kontakt mit einem Arzt auf, um lhre
Gesundheit kontrollieren zu lassen.

= Falls Sie Ubelkeit, ein Schwindelgefiihl oder andere anormale Symptome
versplren, héren Sie unverziglich mit lhrem Training auf und wenden Sie sich
an einen Arzt.

= Um einen Muskelkater zu vermeiden, starten Sie jedes Training mit Aufwarmen
und beenden Sie es mit Abkihlen. Denken Sie daran, sich am Ende des
Trainings zu dehnen.

= Das Gerét ist nur fir den Gebrauch in geschlossenen Raumen geeignet. Das
Gerét ist nicht fiir den Gebrauch im Freien geeignet.
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Verwenden Sie das Gerat nur in Umgebungen mit ausreichender Belliftung.
Verwenden Sie das Gerat nicht in zugiger Umgebung, damit Sie sich nicht
erkalten.

Verwenden Sie das Gerat nur in Umgebungen mit Umgebungstemperaturen
zwischen 10 °C und 35 °C. Lagern Sie das Gerat nur in Umgebungen mit einer
Umgebungstemperatur zwischen 5 °C und 45 °C.

Verwenden und lagern Sie das Gerat nicht in feuchten Umgebungen. Die
Luftfeuchtigkeit darf niemals 80% Uberschreiten.

Verwenden Sie das Gerat nur bestimmungsgemal. Verwenden Sie das Gerat
nicht fir einen anderen als fir den in diesem Handbuch beschriebenen Zweck.
Verwenden Sie das Gerat nicht, falls Teile beschadigt oder defekt sind. Ist ein
Teil beschadigt oder defekt, wenden Sie sich an lhren Handler.

Halten Sie lhre Hande, Fufle und andere Korperteile von den beweglichen Teilen
fern.

Halten Sie lhr Haar von den beweglichen Teilen fern.

Tragen Sie entsprechende Kleidung und Schuhe.

Halten Sie Kleidung, Schmuck und andere Gegenstande von den beweglichen
Teilen fern.

Vergewissern Sie sich, dass das Gerat nur von einer Person auf einmal
verwendet wird. Das Geréat darf nicht von Personen verwendet werden, deren
Gewicht 135 kg Uberschreitet.

Offnen Sie das Gerét nicht, ohne vorher mit lnrem Handler zu sprechen.

Elektrische Sicherheit (betrifft nur elektrisch betriebene Gerate)

Vergewissern Sie sich vor der Verwendung stets, dass die Netzspannung mit der
Spannung auf dem Typenschild des Gerats Uibereinstimmt.

Verwenden Sie kein Verlangerungskabel.

Halten Sie das Netzkabel von Hitze, Ol und scharfen Kanten fern.

Verandern Sie nichts am Netzkabel oder am Netzstecker.

Verwenden Sie das Gerat nicht, falls das Netzkabel oder der Netzstecker
beschadigt oder defekt ist. Ist das Netzkabel oder der Netzstecker beschadigt
oder defekt, wenden Sie sich an Ihren Handler.

Wickeln Sie das Netzkabel immer vollstandig ab.

Lassen Sie das Netzkabel nicht unter dem Geréat entlanglaufen. Lassen Sie das
Netzkabel nicht unter einem Teppich entlanglaufen. Stellen Sie keine
Gegenstande auf das Netzkabel.

30
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= Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel nicht Gber der Kante eines Tisches
hangt. Vergewissern Sie sich, dass niemand versehentlich Uiber das Netzkabel
stolpert.

= Lassen Sie das Gerat nicht unbeaufsichtigt, wenn der Netzstecker in die
Wandsteckdose eingesteckt ist.

= Ziehen Sie nicht am Netzkabel, um den Netzstecker aus der Wandsteckdose zu
ziehen.

= Ziehen Sie den Netzstecker aus der Wandsteckdose, wenn das Gerat nicht
verwendet wird, bevor es zusammengebaut oder zerlegt wird sowie vor der
Reinigung und Wartung.

Verpackungsinhalt (Abb. B & C)

= Die Verpackung enthélt die in Abb. B dargestellten Teile.
= Die Verpackung enthalt die Befestigungsteile gemaf Abb. C. Siehe Abschnitt
"Beschreibung".
HINWEIS

— Fehlt ein Teil, wenden Sie sich an Ihren Handler.

Beschreibung (Abb. A)

Ihr Crosstrainer ist ein ortsgebundenes Fitnessgerat, das zur Simulation des Gehens
oder Laufens verwendet wird, ohne dabei einen tbermaRigen Druck auf die Gelenke
auszuuben.

1 Pedal 6 Stutzfuly

2 Hauptgehaduse 7 Transportrad

3 Schwenkbarer Handgriff 8 Konsole

4 Fester Handgriff 9 Konsoleneinstellknopf
5 Handpulssensor
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Befestigungsteile (Abb. C)

10  Schlossschraube (M8*55) 22 Schraube (M5*12)

11 Unterlegscheibe (D8*19) 23 Unterlegscheibe (D6*16)

12 Sicherungsmutter (M8) 24  Sechskantschraube (M8*20)
13  Inbusschraube (M8*16) 25  Unterlegscheibe (D17.5*25)
14  Federring (D8.1*12.9) 26  Gewodlbte Scheibe (D17.5*25)
16 Gewodlbte Scheibe (D8*19)

17  Kreuzschlitzschraube (M5%12) 28 Inbusschraube (M8*55)

18  Schraube (M4*12) 29  Unterlegscheibe (D8*16)

19  Unterlegscheibe (D8*25) 30 Sicherungsmutter (M8)

20  Federring (D8*14) 31 Schraube (M8*12)

21  Endkappe 32  Kreuzschlitzschraube (M5*14)

Zusammenbau (Abb. D)

WARNUNG

— Bauen Sie das Gerat in der angegebenen Reihenfolge zusammen.
— Tragen und bewegen Sie das Gerat mit mindestens zwei Personen.

VORSICHT
— Stellen Sie das Geréat auf festen, ebenen Boden.
— Stellen Sie das Gerat auf eine schitzende Unterlage, um Schaden
am Bodenbelag zu vermeiden.
— Sorgen Sie rund um das Gerat fur einen Freiraum von mindestens
100 cm.

Der richtige Zusammenbau des Geréats geht aus den Abbildungen hervor.
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Trainings

Das Training muss leicht und geeignet, aber von langer Dauer sein. Aerobic-
Ubungen basieren auf der Verbesserung der maximalen Sauerstoffaufnahme des
Kdrpers, was wiederum die Ausdauer und Fitness verbessert. Sie sollten wahrend
des Trainings zwar ins Schwitzen, aber nicht auer Atem kommen.

Um eine Basisfitness zu erreichen und zu halten, tiben Sie mindestens drei mal pro
Woche 30 Minuten lang an einem Stlick. Erhéhen Sie die Anzahl der
Ubungssitzungen, um lhre Fitness zu verbessern. Es lohnt sich, die regelmaRigen
Ubungen mit einer gesunden Diat zu kombinieren. Personen, die Diat machen,
sollten taglich zuerst 30 Minuten oder weniger an einem Stiick Giben und die tagliche
Trainingszeit allmahlich auf eine Stunde verlangern. Beginnen Sie |hr Training mit
niedriger Geschwindigkeit und geringem Widerstand, um zu vermeiden, dass das
Herzkreislaufsystem einer ibermafRigen Belastung ausgesetzt wird. Mit sich
verbessernder Fitness kénnen Geschwindigkeit und Widerstand allmahlich erhoht
werden. Die Wirksamkeit Ihrer Ubungen kann durch Uberwachung der Herzfrequenz
und lhrer Pulsfrequenz gemessen werden.

Erhéhen Sie allmahlich die Geschwindigkeit und den Widerstand entsprechend Ihrer
Kondition. Halten Sie Ihren Kopf oben und den Nacken lang, um eine Belastung des
Nackens, der Schultern und des Riickens zu vermeiden. Halten Sie lhren Riicken
gerade. Stellen Sie sicher, dass sich lhre File mittig auf den Fu3pedalen befinden
und lhre Hiften, Knie, FulRgelenke und Zehen nach vorne zeigen. Halten Sie lhr
Kérpergewicht mittig Gber ihrem Unterkdrper, egal, ob Sie sich nach vorne lehnen
oder aufrecht stehen. Beenden Sie das Training, indem Sie allmahlich
Geschwindigkeit und Widerstand verringern. Denken Sie daran, sich am Ende des
Trainings zu dehnen.

Pulsfrequenzmessung (Handpulssensoren)

Die Pulsfrequenz wird durch Sensoren in den Handgriffen gemessen, wenn der
Benutzer beide Sensoren gleichzeitig anfasst. Fir eine genaue Pulsmessung ist es
erforderlich, dass die Haut etwas feucht ist und die Handpulssensoren konstant
berlhrt werden. Ist die Haut zu trocken oder zu feucht, wird die
Pulsfrequenzmessung weniger genau.
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HINWEIS

— Verwenden Sie die Handpulssensoren nicht in Kombination mit
einem Herzfrequenz-Brustglrtel.

— Wenn Sie sich einen Herzfrequenz-Grenzwert fur Ihr Training
setzen, ertont beim Uberschreiten ein Signal.

Herzfrequenzmessung (Herzfrequenz-Brustgiirtel)
Die genaueste Herzfrequenzmessung lasst sich mit einem Herzfrequenz-Brustglrtel
erzielen. Die Herzfrequenz wird mit einem Herzfrequenzempfanger in Kombination
mit einem Herzfrequenz-Sendegiirtel gemessen. Fir eine genaue
Herzfrequenzmessung ist es erforderlich, dass die Elektroden am Sender etwas
feucht sind und die Haut konstant berthren. Sind die Elektroden zu trocken oder zu
feucht, wird die Herzfrequenzmessung weniger genau.
WARNUNG
— Falls Sie einen Schrittmacher haben, wenden Sie sich zunachst an
einen Arzt, bevor Sie einen Herzfrequenz-Brustgirtel verwenden.

VORSICHT

— Falls sich mehrere Herzfrequenz-Messgerate in gegenseitiger Nahe
befinden, vergewissern Sie sich, dass der Abstand zwischen ihnen
mindestens 1,5 Meter betragt.

— Falls nur ein Herzfrequenzempfanger und mehrere
Herzfrequenzsender vorhanden sind, vergewissern Sie sich, dass
nur eine Person mit einem Sender in Sendereichweite ist.
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HINWEIS

— Verwenden Sie keinen Herzfrequenz-Brustgirtel in Kombination mit
den Handpulssensoren.

— Tragen Sie den Herzfrequenz-Brustgirtel stets mit direktem
Hautkontakt unter |hrer Kleidung. Tragen Sie den Herzfrequenz-
Brustgurtel nicht auf Ihrer Kleidung. Falls Sie den Herzfrequenz-
Brustgurtel auf Ihrer Kleidung tragen, gibt es kein Signal.

— Wenn Sie sich einen Herzfrequenz-Grenzwert fur Ihr Training
setzen, ertont beim Uberschreiten ein Signal.

— Der Sender Ubertragt die Herzfrequenz in einem Abstand bis zu 1
Meter zur Konsole. Sind die Elektroden nicht feucht, erscheint die
Herzfrequenz nicht auf der Anzeige.

— Einige Fasern in der Kleidung (z.B. Polyester, Polyamid) erzeugen
statische Elektrizitat, die eine genaue Herzfrequenzmessung
verhindern kann.

— Mobiltelefone, Fernsehgerate und andere Elektrogerate erzeugen
ein elektromagnetisches Feld, das eine genaue
Herzfrequenzmessung verhindern kann.

Maximale Herzfrequenz (wahrend des Trainings)
Die maximale Herzfrequenz ist die hdchste Herzfrequenz, die eine Person durch
Ubungsbelastung sicher erzielen kann. Folgende Formel wird zur Berechnung der
durchschnittlichen maximalen Herzfrequenz verwendet: 220 - ALTER. Die maximale
Herzfrequenz variiert von Person zu Person.

WARNUNG

— Stellen Sie sicher, dass Sie wahrend des Trainings Ihre maximale
Herzfrequenz nicht Uberschreiten. Falls Sie einer Risikogruppe
angehdren, wenden Sie sich an einen Arzt.
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Kategorie Herzfrequenzzone Erklérung
Anféanger 50-60% der maximalen Geeignet fur Anfanger, Gewicht-
Herzfrequenz Beobachter, Genesende und Personen,

die schon lange nicht mehr trainiert
haben. Trainieren Sie mindestens
dreimal pro Woche 30 Minuten an einem

Stiick.
Fortgeschritt | 60-70% der maximalen Geeignet fur Personen, die ihre Fitness
en Herzfrequenz verbessern und halten wollen. Trainieren

Sie mindestens dreimal pro Woche 30
Minuten an einem Stick.

Experte 70-80% der maximalen Geeignet fir die fittesten Personen, die
Herzfrequenz sich an lange Ausdauertrainings
gewohnt haben.

Gebrauch

Einstellen der StilitzfliRe

Das Gerat hat 4 StutzfliBe. Steht das Gerat nicht stabil, kann es mit den Stutzfliken

eingestellt werden.

1. Drehen Sie die Stutzflie wie erforderlich, um das Gerat in eine stabile Position
zu bringen.

2. Ziehen Sie die Sicherungsmuttern an, um die Stiitzfiike zu sichern.

Einstellen der Konsole

Die Konsole kann auf die Héhe und Ubungsposition des Benutzers eingestellt
werden.

1. Losen Sie den Konsoleneinstellknopf.

2. Bewegen Sie die Konsole in die erforderliche Position.

3. Ziehen Sie den Konsoleneinstellknopf an.
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Konsole (Abb. E)

33  Anzeige 40 Meni

34  AUSWAHL-Rad 41 Menifunktion: ZEIT

35 ENTER-Taste 42  Menifunktion:
GESCHWINDIGKEIT / U/MIN

36 START/STOP-Taste 43  Menifunktion: DISTANZ

37 RESET-Taste 44 Menifunktion: KALORIEN

38 RECOVERY-Taste 45  Menifunktion: PULS

39 BODYFAT-Taste 46  Menifunktion: BELASTUNGS-
WATT
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— Halten Sie die Konsole von direkter Sonneneinstrahlung fern.

— Trocknen Sie die Oberflache der Konsole, wenn Sie mit
Schweildtropfen bedeckt ist.

— Lehnen Sie sich nicht auf die Konsole.

— Berlhren Sie die Anzeige nur mit lhrer Fingerspitze. Vergewissern
Sie sich, dass lhre Nagel oder andere scharfe Gegenstande die
Anzeige nicht bertihren.

HINWEIS
— Die Konsole schaltet in den Standby-Modus, wenn das Gerat 4
Minuten lang nicht verwendet wird.
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Erklérung der Tasten

Taste

Erklarung

ENTER

Berthren Sie die Taste, um lhre Auswahl zu
bestatigen.

START/STOP

Berlhren Sie die Taste, um das Training zu starten.
Beruhren Sie erneut die Taste, um eine
Trainingspause einzulegen (max. 4 Minuten). Berlhren
Sie erneut die Taste, um das Training fortzusetzen.
BerUhren und halten Sie die Taste, um das Training zu
stoppen.

RECOVERY

Berihren Sie die Taste, um lhre Erholungs-
Herzfrequenz nach einem Training berechnen zu
lassen.

BODYFAT

Berihren Sie die Taste, um lhren Kérpermasse-Index
(BMI) und lhren Kérperfett-Prozentsatz berechnen zu
lassen.

RESET

Berlihren Sie die Taste, um zum Meni
zuriickzugelangen. Berlihren und halten Sie die Taste,
um das Messgerat zurtickzusetzen.
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Erklérung der Meniifunktionen

Menfunktion

Erklarung

TIME

Wahlen Sie die einzustellende Menufunktion und
lassen Sie die Dauer (mm:ss) des Trainings anzeigen.

GESCHWINDIGKEIT / U/
MIN

Wahlen Sie die einzustellende Menifunktion und
lassen Sie die Geschwindigkeit (km/h oder mph) oder
die Umdrehungen (U/min) des Trainings anzeigen.

DISTANZ

Wahlen Sie die einzustellende MenUlfunktion und
lassen Sie die Distanz (km oder ml) des Trainings
anzeigen.

KALORIEN

Wahlen Sie die einzustellende Menufunktion und
lassen Sie den Energieverbrauch (kcal) des Trainings
anzeigen.

PULS

Wahlen Sie die einzustellende Menufunktion und
lassen Sie den Herzfrequenz-Grenzwert (BPM) des
Trainings anzeigen.

BELASTUNGS-WATT

Wahlen Sie die einzustellende Menufunktion und
lassen Sie den Widerstand (W) des Trainings
anzeigen.

Vor dem Gebrauch

1. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um eine Menufunktion auszuwahlen.
2. Berlhren Sie zur Bestatigung die ENTER-Taste.
3. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um den Wert fur die gewahlte Menufunktion zu

andern.

4. Berihren Sie zur Bestatigung die ENTER-Taste.

Wahrend des Gebrauchs

Das Mend zeigt konstant die Werte fur die Menifunktionen an. Die unterschiedlichen

Werte blinken alle 6 Sekunden nacheinander auf der Anzeige.

1. Beruhren Sie die ENTER-Taste, um das automatische Scannen der Werte flr die
unterschiedlichen Meniifunktionen zu stoppen.

40
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2. Berlhren Sie so oft wie erforderlich die ENTER-Taste, um die Information fiir eine
bestimmte Meniifunktion anzeigen zu lassen.

Auswabhl eines Benutzers

Wenn Sie das Gerat zum ersten Mal verwenden oder nachdem Sie das Messgerat

zuriickgesetzt haben, erscheint das Benutzermenu auf der Anzeige. Personliche

Trainingsdaten - also Zeit, Distanz, Energieverbrauch und der Herzfrequenz-

Grenzwert - werden gespeichert und wieder aufgerufen, wenn der Benutzer gewahlt

wird. Veranderte personliche Trainingsdaten werden automatisch gespeichert.

1. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um einen Benutzer auszuwahlen. Beriihren Sie
zur Bestatigung die ENTER-Taste.

2. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um Ihr Geschlecht einzustellen. Beriihren Sie
zur Bestatigung die ENTER-Taste.

3. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um Ihr Alter einzustellen. Beriihren Sie zur
Bestatigung die ENTER-Taste.

4. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um lhre KoérpergréRRe einzustellen. Berhren
Sie zur Bestéatigung die ENTER-Taste.

5. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um Ihr Gewicht einzustellen. Berlihren Sie zur
Bestatigung die ENTER-Taste.

HINWEIS

— Wenn Sie Zielwerte einstellen, ertént ein Warnsignal und das
Training stoppt automatisch, wenn ein spezifischer Zielwert Null
erreicht. Sie kénnen das Training wieder starten, indem Sie die
START/STOP-Taste berthren.

Programmenu
Nach Auswahl eines Benutzers erscheint ein Programmmen( auf der Anzeige.
= Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um eines der Programme zu wahlen.

Manuelles Programm (MAN)

1. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um die Zeit einzustellen. BerUhren Sie zur
Bestatigung die ENTER-Taste.

2. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um die Distanz einzustellen. Berthren Sie zur
Bestatigung die ENTER-Taste.

3. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um den Energieverbrauch einzustellen.
Berlhren Sie zur Bestatigung die ENTER-Taste.
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4. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um den Herzfrequenz-Grenzwert einzustellen.
BerlUhren Sie zur Bestatigung die ENTER-Taste.

5. Berthren Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu starten. Wenn Sie die
Zielwerte eingestellt haben, werden diese jetzt heruntergezahlt.

6. Andern Sie manuell den Widerstand wahrend des Trainings: Drehen Sie das
AUSWAHL-Rad, um den Widerstand einzustellen.

Voreingestellte Programme (PROG)

Der Benutzer kann eines der voreingestellten Programme auf der Anzeige einstellen.

1. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um das erforderliche voreingestellte Programm
zu wahlen.

2. Stellen Sie die Zeit, die Distanz, den Energieverbrauch und den Herzfrequenz-
Grenzwert gemaf Beschreibung im Abschnitt "Manuelles Programm" ein.

3. Berthren Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu starten. Wenn Sie die
Zielwerte eingestellt haben, werden diese jetzt heruntergezahlt.

4. Andern Sie manuell den Widerstand wahrend des Trainings: Drehen Sie das
AUSWAHL-Rad, um den Widerstand einzustellen. Beriihren Sie zur Bestatigung
die MODE-Taste.

Benutzerprogramm (USER)

Das zuletzt verwendete Programmprofil erscheint auf der Anzeige.

1. Berihren Sie die START/STOP-Taste, um das Training mit lhren gespeicherten
personlichen Trainingsdaten zu starten.

2. Stellen Sie die Zeit, die Distanz, den Energieverbrauch und den Herzfrequenz-
Grenzwert gemal Beschreibung im Abschnitt "Manuelles Programm" ein.

3. Berthren Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu starten. Wenn Sie die
Zielwerte eingestellt haben, werden diese jetzt heruntergezanhlt.

4. Andern Sie manuell den Widerstand wahrend des Trainings: Drehen Sie das
AUSWAHL-Rad, um den Widerstand einzustellen.

Um ein Programm zu éndern:

1. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um einen Balken im Programmprofil zu wahlen.
Berlhren Sie zur Bestatigung die ENTER-Taste. Der Balken beginnt zu blinken.

2. Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um den Wert zu &ndern. Beriihren Sie zur
Bestatigung die ENTER-Taste.
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Wiederholen Sie die oben aufgeflihrten Schritte fir die anderen Balken im
Programmprofil.

Beriihren und halten Sie die ENTER-Taste 2 Sekunden lang, um die Anderung
des Programms abzuschlieRen.

Herzfrequenzkontrollprogramm (H.R.C.)

1.

Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um eine der Trainingsintensitaten zu wahlen:
(55%, 75%, 90% oder TARGET).

Wenn Sie TARGET wahlen, geben Sie die Ziel-Herzfrequenz ein.

Beriihren Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu starten. Wenn Sie die
Zielwerte eingestellt haben, werden diese jetzt heruntergezahit.

Der Widerstand wird automatisch eingestellt, so dass lhr Herzfrequenz-Ziel
erreicht und aufrechterhalten wird.

Konstant-Watt-Programm (WATT)

1.

Drehen Sie das AUSWAHL-Rad, um den Ziel-Widerstand einzustellen. Berlihren
Sie zur Bestatigung die ENTER-Taste.

2. Stellen Sie die Zeit, die Distanz, den Energieverbrauch und den Herzfrequenz-
Grenzwert gemal Beschreibung im Abschnitt "Manuelles Programm" ein.

3. Berthren Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu starten. Wenn Sie die
Zielwerte eingestellt haben, werden diese jetzt heruntergezahit.

4. Der Widerstand wird in Abhangigkeit zu Ihrer Geschwindigkeit eingestellt, so
dass lhr Ziel-Widerstand erreicht und aufrechterhalten wird.

5. Manuelle Anderung des Ziel-Trainingswiderstands: Drehen Sie das AUSWAHL-
Rad, um den Widerstand einzustellen.

Erholung

Die Erholungs-Herzfrequenz kann nach einem Training berechnet werden. Die
Erholungs-Herzfrequenz kann nur berechnet werden, wenn die
Herzfrequenzmessung aktiviert wurde und die Herzfrequenz auf der Anzeige
erscheint. Die Erholungs-Herzfrequenz kann von F1 bis F6 variieren. F1 ist die beste
Erholungs-Herzfrequenz.

1.

Beriuihren Sie die RECOVERY-Taste. Nach 60 Sekunden erscheint auf der
Anzeige die Erholungs-Herzfrequenz.

Berihren Sie die RECOVERY-Taste erneut, um zum Hauptmeni
zuruckzugelangen.
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Korperfett

1. Berihren Sie die BODY FAT-Taste.

2. Halten Sie die Handgriffe 8 Sekunden lang mit beiden Handen fest. Achten Sie
darauf, dass lhre Hande die Handpulssensoren konstant beriihren. Auf der
Anzeige erscheint der Képermasse-Index (BMI) und der Kérperfett-Prozentsatz.

3. Berlhren Sie die BODY FAT-Taste erneut, um zum Hauptmeni
zuriickzugelangen.

Metrisches System ~ Imperiales System

Fir Geschwindigkeit und Distanz kdnnen metrische oder imperiale Einheiten als

Voreinstellung fir die Messung verwendet werden.

1. Suchen Sie den KM/ML-Schalter hinten an der Konsole.

2. Stellen Sie den KM/ML-Schalter auf “KM”, um das metrische System als
Voreinstellung fur die Messung zu verwenden.

3. Stellen Sie den KM/ML-Schalter auf “ML”, um das imperiale System als
Voreinstellung fur die Messung zu verwenden.

4. Warten Sie, bis die Anzeige ausschaltet und bringen Sie das Gerat in
Bewegung, um die Anderungen wirksam werden zu lassen.

Reinigung und Wartung

Das Gerat bedarf keiner besonderen Wartung. Das Gerat muss nicht neu kalibriert
werden, wenn es gemal den Anweisungen zusammengebaut, verwendet und
gewartet wird.

WARNUNG

— Entfernen Sie vor der Reinigung und Wartung den Adapter.
— Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats keine Losungsmittel.

= Reinigen Sie das Gerat nach dem Gebrauch mit einem weichen
aufnahmefahigen Lappen.

= Prifen Sie regelmaRig, ob alle Schrauben und Muttern fest sind.
Schmieren Sie die Gelenke, falls erforderlich.
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Stérungen und Fehlfunktionen

Trotz sténdiger Qualitatskontrolle kénnen durch Einzelteile verursachte Stérungen

und Fehlfunktionen am Gerat auftreten. In den meisten Féllen ist es ausreichend,

das defekte Teil zu erneuern.

1. Falls das Gerat nicht ordnungsgeman funktioniert, wenden Sie sich unverziglich
an den Handler.

2. Nennen Sie dem Handler Modell- und Seriennummer des Geréts. Schildern Sie
die Art des Problems, die Gebrauchsbedingungen und das Kaufdatum.

Transport und Lagerung

WARNUNG

— Entfernen Sie vor dem Transport und der Lagerung den Adapter.
— Tragen und bewegen Sie das Gerat mit mindestens zwei Personen.

1. Bleiben Sie vor dem Gerat auf beiden Seiten und halten Sie die Handgriffe
sicher fest. Heben Sie die Vorderseite des Gerats an, damit die Hinterseite auf
die Rader gehoben wird. Bewegen Sie das Gerat und setzen Sie es vorsichtig
ab. Stellen Sie das Gerat auf eine schitzende Unterlage, um Schaden am
Bodenbelag zu vermeiden.

2. Bewegen Sie das Gerat vorsichtig Uber unebene Béden. Bewegen Sie das Gerat
nicht auf den Radern Treppen herauf, sondern tragen Sie es an den Handgriffen.

3. Lagern Sie das Gerat an einem trockenen Ort mit mdglichst wenig
Temperaturschwankungen.
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Technische Daten

Parameter MaReinheit Wert
Lange cm 166
inch 66
Breite cm 69
inch 27
KorpergroélRe cm 164
inch 65
Gewicht kg 63.5
Ibs 140
Max. Benutzergewicht kg 135
Ibs 300
Adapter
Spannung \% 6
Strom mA 500
Garantie

Die Garantie des Produkts beginnt ab dem Kaufdatum (muss durch Rechnung oder
Lieferschein belegt werden). Weitere Informationen tber Garantiebedingungen
erhalten Sie bei lhrem regionalen Handler. Die Garantiebedingungen kdnnen von
Land zu Land variieren. Durch normalen Verschleil, Uberlastung oder falsche
Handhabung verursachte Schaden sind von der Garantie ausgenommen. Durch
Material- oder Fertigungsfehler verursachte Schaden sind von der Garantie
abgedeckt und werden kostenlos instandgesetzt.

Herstellererklarung

Tunturi Fitness BV erklart hiermit, dass das Produkt folgenden Normen und
Richtlinien entspricht: EN 957 (HA), 73/23/EWG, 89/336/EWG. Das Produkt tragt

daher das CE-Kennzeichen.
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Tunturi Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere
Niederlande

Haftungsausschluss

© 2013 Tunturi Fithess BV
Alle Rechte vorbehalten.

Produkt und Handbuch kénnen geandert werden. Die technischen Daten kénnen
ohne Vorankiindigung geéndert werden.
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Tunturi Fitness BV
PO Box 60001
1320AA Almere

The Netherlands

E-mail: info@tunturi-fitness.com

For contact information for other countries check our website:
www.tunturi.com
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