TUNTURI®

WB60 Olympic Width Weight Bench

UZivatelska prirucka
PouZivatel'ska prirucka
User manual
Benutzerhandbuch
Manuel de I'utilisateur
Gebruikershandleiding
Manual del propietario

Dulezité: Dblezité: Important: Bitte beachten: Attention: Belangrijk:

- Pfed sestavenim tohoto produktu si prosim pfecététe tuto uZivatelskou pfirucku.
- Pred zostavenim tohto produktu si preéitajte tento navod na obsluhu.

- Please read this Owner’s manual before assembling this product.
- Bitte lesen Sie dieses Handbuch durch, bevor Sie mit er Montage dieses Produkts beginnen.
- Veuillez lire ce manuel avant de commencer le montage de ce produit.

- Leest u deze handleiding voordat u dit apparaat installeert.
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Nez zaénete

Dékujeme, Ze jste si vybrali

zakladni posilovaci lavici Tunturi WB20.

Pro vasi bezpecnost a prospéch si pred pouzitim zatizeni
peclivé prectéte tento ndvod. Nasim cilem je zajistit vasi
Uplnou spokojenost. Mate-li jakékoli dotazy nebo zjistite-
li, Ze nékteré dily chybi nebo jsou poskozené, zarucujeme
vam Uplnou spokojenost prostfednictvim pfimé pomoci.
Aby nedochazelo ke zbytecnym prodlevam,
kontaktujte prosim nas zdkaznicky servis, ktery je k
dispozici od pondéli do patku od 9:00 do 17:00 GMT
+ 1 hodina.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

www.tunturi-fitness.com
E-mail: info@tunturi-fitness.com
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Duilezité bezpecnostni upozornéni

Toto cvicebni zafizeni je konstruovano tak, aby
poskytovalo optimalni bezpecnost. Pfi pouzivani
jakéhokoli cvicebniho zafizeni je vsak tfeba dodrZovat
urcitd bezpecnostni opatfeni. Pfed montdazi nebo
pouzivanim zafizeni si prectéte cely navod.

pred montdzZi nebo pouZivanim zafizeni prectéte cely
navod. Zejména dodrZujte nasledujici bezpecnostni
opatreni:

1. Déti a domadci zvifata udrZujte vidy mimo dosah
zarizeni. Nenechavejte déti bez dozoru v mistnosti,
kde se nachazi zafizeni.

2. Zafizeni by méla pouzZivat vidy pouze jedna
osoba.

3. Pokud uZivatel pociti zavraté, nevolnost, bolest na
hrudi nebo jiné neobvyklé pfiznaky, okamzité

preruste cviceni. OKAMZITE KONZULTUJTE S LEKAREM.

Umistéte zafizeni na rovny a volny povrch.
NEPOUZIVEJTE zafizeni v blizkosti vody nebo
venku.

Drzte ruce mimo vsechny pohyblivé ¢asti.

5. P¥icvi¢eni vidy noste vhodné cvicebni obleceni.
Nenoste Zupany ani jiné obleceni, které by se
mohlo zachytit za zafizeni. PFi pouzivani zafizeni
jsou rovnéz nutné bézecké nebo aerobni boty.
Zarizeni pouzivejte pouze k ucelu, ke kterému
je urceno, jak je popsano v této prirucce.
NEPOUZIVEJTE pFisludenstvi, které neni
doporuceno vyrobcem.

6. Neumistujte zddné ostré pfedméty do okoli
zafizeni.

P

N

8. Pred poutZitim zafizeni k cviceni vZdy provedte
protahovaci cvieni, abyste se fadné rozcvicili.

9. Nikdy nepouZivejte zafizeni, pokud nefunguje
spravné.

10. Béhem cviceni se doporucuje pritomnost asistenta.

11. Toto zafizeni je uréeno a navrZeno pouze pro
domdci a spotiebitelské pouziti, nikoli pro
komercni pouZiti.

Osoby se zdravotnim postizenim by zafizeni nemély pouzivat.


mailto:service.international@tunturi-fitness.com
http://www.tunturi-fitness.com/
mailto:info@tunturi-fitness.com

Varovani:

Pfed zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu se
poradte se svym lékafem. To je zvlasté dulezité pro
osoby starsi 35 let nebo osoby s jiz existujicimi
zdravotnimi problémy.

Pfed pouzitim jakéhokoli fitness zafizeni si prectéte
vsechny pokyny.

Spole¢nost Tunturi New fitness bv. nenese Zadnou
odpovédnost za zranéni osob nebo skody na majetku
zpUsobené pouzivanim tohoto produktu.

Uschovejte si tyto pokyny!

Dulezité informace o montazi
zarizeni

Informace

* Nastroje potfebné pro montaz lavice: dva
nastavitelné klice a imbusové klice.

POZNAMKA:

Ddrazné doporucujeme, aby tuto sestavu montovaly
dvé nebo vice osob, aby se predeslo moznému
zranéni.

e Ujistéte se, Ze jsou Srouby s vdlcovou hlavou
zasunuty do ¢tvercovych otvorl na soucastech,
které je tfeba smontovat. Podlozku pripevnéte
pouze na konec Sroubu s valcovou hlavou.

e Pro montaz soucasti pouZijte imbusové srouby
nebo Sestihranné Srouby zasunuté do
KRUHOVYCH otvord.

e Vidy pockejte, az budou vSechny Srouby
namontovany na lavici, neZ je utdhnete.
Neutahujte kazdy Sroub ihned po jeho instalaci.

Upevnéte matice a srouby

Po sestaveni vSsech soucasti v

) —
—

zadné soucasti s oto¢nou funkci. Ujistéte se, Ze se
vsechny otocné soucasti mohou volné pohybovat.

soucasti byly smontovany v

POZNAMKA: Nepfetahujte

V tomto kroku neutahujte
vSechny matice a Srouby.

aktualnim a predchozich krocich

aktualnich a predchozich krocich.

Cestina

Poznamky k provozu

Nastaveni vysky opérky pazi.

1. Zatahnéte za nastavovaci knoflik.
2. Pfesunte opérku pazi do poZadované polohy.
3. Uvolnéte nastavovaci knoflik.

Nastavte vysku stojanu

e Vys$ku stojanu nastavte uvolnénim zajistovaciho
knofliku na podpérné trubce berle.

e Vytahnéte zajistovaci knoflik smérem ven, aby
se stojan mohl volné pohybovat nahoru a dold.
e Jakmile je stojan v poZzadované vysce, uvolnéte
knoflik.

e Trubka stojanu zapadne na misto.

e Utahnéte zajistovaci knoflik otoenim ve
sméru hodinovych rucicek.

Pokyny Kk cviceni

Budovani svalové hmoty a pribyvani na vaze

Na rozdil od aerobniho cvic¢eni, které klade dlraz na
vytrvalostni trénink, se anaerobni cvi¢eni zaméruje na
silovy trénink. Pfi budovani svalové hmoty a sily mize
dochazet k postupnému narlstu hmotnosti.

Pfi rozvoji svalové hmoty se vase télo prizplsobuje
zatézi, které je vystaveno. MlZete upravit

svou stravu tak, aby obsahovala potraviny jako maso,
ryby a zeleninu.

Tyto potraviny pomahaji svallim zotavit se a doplnit
dulezité Ziviny po namahavém tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Abyste z cviceni ziskali co nejvétsi uzitek, je dllezité
vytvofit cvi¢ebni program, ktery vdm umozni
rovhomeérné procvicit vSsechny hlavni svalové skupiny.

Chcete-li zvysit svalovou silu, fidte se timto pravidlem:
ZvySeni odporu a zachovani poc¢tu opakovani cviceni
vede ke zvyseni svalové sily.
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Chcete-li zpevnit své télo, fidte se nasledujicim
pravidlem: SniZzeni odporu a zvySeni pocltu opakovani
cviceni vede ke zvyseni télesného tonusu.

Jakmile se s cvicenim seznamite, mUzete zménit

odpor, pocet opakovani nebo rychlost, s jakou

cvicite. Neni nutné ménit vSechny tfi proménné.
Reknéme napriklad, ze

trénujete s 22 kg a cvicite 10krat za 3 minuty. Kdyz se
vam to zacne zdat pfilis snadné, mlzZete se rozhodnout
zvysit zatéz na 27 kg pfri stejném poctu opakovani ve
stejném Case. Zvedani vétsi zatéze s mensim poctem
opakovani nejcastéji rozviji svalovou silu. Chcete-li
ziskat jak svalovou silu, tak vytrvalost, doporucuje se
provadeét kazdé cviceni v sériich po 15 az 20
opakovanich.

Intenzita tréninku

Jak intenzivné zacnete trénovat, zavisi na vasi
celkové kondici. Bolestivost, kterou

muUZete zmirnit snizenim zatéze svalll a provedenim
mensiho poctu sérii.

Abyste se vyhnuli zranéni, méli byste se do

cvicebniho programu zapojovat postupné a

nastavit zatéz podle své

individualni kondici. Zatéz by se méla zvysovat s rostouci
kondici.

Bolest svall je bézna, zejména kdyz s cvicenim zacinate.
Pokud vas svaly boli po dlouhou dobu, mozna je na ¢ase
zmeénit svUj program. Nakonec si vase svalstvo zvykne na
zatéz a namahani, kterému je vystaveno.

Zacatek posilovani

Program

Rozcvicka

Pred zahajenim silového tréninku je dlleZité se
protdahnout a 5 az 10 minut provadét lehka cviceni.

To pomadha pfipravit télo na namahavéjsi cvi¢eni tim, Ze
zvySuje krevni obéh, zvysuje télesnou teplotu a dodava
svallm vice kysliku.

Pfi kazdém tréninku
Pri kazdém tréninku méjte na paméti, Ze dlouhodoba

bolest svall neni Zadouci a mize znamenat, Ze doslo ke
zranéni.
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Zklidnéni

Na konci kazdého tréninku provadéjte pomalé
protahovaci cviky po dobu 5 az 10 minut. Do kazdého
protaZzeni se dostdvejte pomalu a jen do té miry, do
jaké mUZete. Tato faze umoznuje svallim po tréninku
uvolnit se.

Pro zajisténi komplexniho tréninkového programu se
kromé silového tréninku doporucuje také 2 az 3 dny
aerobniho cviceni.

Piti vody

Aby télo spravné fungovalo, musi byt dostatecné
hydratované. Pokud cvicite, méli byste zvysit prijem
tekutin. Ddvodem je to,

Ze voda, kterou pfijimate, opousti vas organismus
prostfednictvim potu, ktery béhem cviceni ochlazuje vase
télo. Voda, kterou ztracite cvicenim, musi byt nahrazena,
aby se svaly mohly spravné zotavit.

Den odpoc¢inku

| kdyZ se vdm moZna nechce, je dllezité si alespon
jednou tydné doprat den odpocinku

, protoze date svému télu Sanci se zotavit. Neustalé
namahani svall vede k pretrénovani, které z
dlouhodobého hlediska neni prospésné.

Péée a udrzba

1. Pohyblivé ¢asti pravidelné promazavejte
pfipravkem WD-40 nebo lehkym olejem.

2. Pred pouzitim zafizeni zkontrolujte a utdhnéte
vsechny c¢asti.

3. Zafizeni lze Cistit vihkym hadfikem a jemnym
neabrazivnim Cisticim prostredkem.
NEPOUZIVEITE rozpoustédla.

4. Pravidelné kontrolujte zafizeni, zda nevykazuje
znamky poskozeni nebo opotfebeni.

5. Vadné soudasti okamzité vyménte a/nebo zafizeni
nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

6. Nepravidelné kontroly mohou mit vliv na
bezpecnost zafizeni.
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Omezena zaruka Objednani nahradnich dili

Spolecnost Tunturi New Fitness zarucuje, Ze tento vyrobek  Nahradni dily Ize objednat kontaktovanim naseho

je bez vad zpracovani a materialu pri béZzném pouZzivani a oddéleni zakaznické podpory, pondéli az patek, 9:00 —
za béznych podminek po dobu dvou let na ram a jednoho 17:00 GMT +1 hodina:

roku na vSechny ostatni ¢asti a komponenty od data

zakoupeni. Tato zaruka se vztahuje pouze na plvodniho E-mail: service.international@tunturi-fitness.com
kupujiciho. Povinnost spolec¢nosti Tunturi New Fitness v
ramci této zaruky je omezena na vymeénu poskozenych PFi objednavani ndhradnich dilG uvedte prosim nésledujici
nebo vadnych dilG podle uvdZeni spole¢nosti Tunturi New  informace:
Fitness.

. ] o . ] 1. Model
VsSechny vracené vyrobky musi byt predem schvaleny 2. Popis dili
spolecnosti Tunturi New Fitness. Tato zaruka se T, ]

- vl L L o 3. Cislodilu
nevztahuje na zadné vyrobky ani poskozeni vyrobka ]
4. Datum nakupu

zpusobené nebo pfricitatelné poskozeni pfi preprave,
zneuziti, nespravnému nebo abnormalnimu pouziti,

opravam provedenym kupujicim nebo na vyrobky Dalsi kontaktni informace nebo uZivatelské prirucky v
pouZivané pro komercni nebo prondjemni Ucely. jinych jazycich naleznete na nasich webovych
Z4dna jina zaruka nad rdmec strankach.

vyslovné uvedené vyse.

Spolec¢nost Tunturi New Fitness nenese odpovédnost
za neprimé, zvlastni nebo nasledné Skody vzniklé v
souvislosti s pouZivanim nebo Nosnost a rozméry
vykonu produktu nebo jinych skod tykajicich se jakékoli
ekonomické ztraty, ztraty majetku, ztraty vynost nebo
ziskU, ztraty poZitku nebo pouZiti, ndkladl na odstranéni, 1. Maximalni hmotnost uZivatele: 100 kg.

instalaci nebo jinych naslednych Skod jakékoli povahy. 2. Rozméry ve smontovaném stavu: 150 x 121 x 141 cm.

Zaruka poskytovana podle tohoto dokumentu nahrazuje
veskeré jiné zaruky a jakékoli pfedpokladané zaruky
prodejnosti nebo vhodnosti pro urcity ucel jsou omezeny
svym rozsahem a trvanim na podminky stanovené v
tomto dokumentu.

Vase zakonna prava nejsou dotcena.
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Pred zacatim

Dakujeme, Ze ste si vybrali zakladnt posilfiovaciu lavicu
Tunturi WB20.

Pre vasu bezpecnost a prospech si pred pouzitim zaria-
denia starostlivo precitajte tento ndvod. Nasim cielom je
zaistit vasu Uplnu spokojnost. Ak mate akékolvek otazky
alebo ak zistite, Ze niektoré diely chybaju alebo su po-
skodené, zarucujeme vam Uplnu spokojnost prostrednic-
tvom priamej pomoci. Aby nedochadzalo k zbyto¢nym
oneskoreniam, kontaktujte prosim nas zakaznicky servis,
ktory je k dispozicii od pondelka do piatku od 9:00 do

17:00 GMT
+ 1 hodina.d pondelka do piatku od 9:00 do 17:00
GMT + 1 hodina.

Tunturi New Fitness B.V.
E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

www.tunturi-fitness.com
E-mail: info@tunturi-fithess.com
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Toto cvicebné zariadenie je navrhnuté tak, aby
poskytovalo optimdlnu bezpecnost. Pri pouzivani
akéhokolvek cvicebného zariadenia je vSak potrebné
dodrziavat uréité bezpe¢nostné opatrenia. Pred montazou
alebo pouzivanim zariadenia si precitajte cely navod.

Pred instalaciou alebo pouzivanim zariadenia si precitajte cely
navod. DodrZiavajte najma tieto bezpecnostné opatrenia:

1. Deti a domaéce zvierata drzte vidy mimo dosahu
zariadenia. Nenechdvajte deti bez dozoru v
miestnosti, kde sa zariadenie nachadza.

2. Zariadenie smie pouZivat vidy len jedna
osoba.

3. Ak sa pouzivatel citi zdvratny, ma nevolnost, bolest
na hrudi alebo iné neobvyklé priznaky,
okamtite prestarite cvicit. OKAMZITE KONZULTUJTE S
LEKAREM. Zariadenie umiestnite na rovny, &isty povrch.
NEPOUZIVAJTE zariadenie v blizkosti vody alebo
vonku.

&

Drzte ruky dalej od vSetkych pohyblivych casti.

5. Pricvi€eni vidy noste vhodné cvicebné oblecenie.
Nenoste Zupany ani iné oblecenie, ktoré by sa
mohlo zachvytit v zariadeni. Pri pouZzivani
zariadenia su tiez potrebné beZecké alebo
aerébne topanky. Zariadenie pouZivajte iba na
Géely uvedené v tejto priru¢ke. NEPOUZIVAITE
prislusenstvo, ktoré nie je odporucané vyrobcom.

6. Neumiestfiujte Ziadne ostré predmety do
blizkosti zariadenia.

7. Osoby so zdravotnym postihnutim by nemali zariadenie

pouzivat.

8. Pred pouzitim zariadenia na cvi¢enie vzdy vykonajte

natahovacie cvic¢enia, aby ste sa riadne rozcvicili.
9. Nikdy nepouzivajte zariadenie, pokial nefunguje
spravne.
10. Pocas cvicenia sa odporuca pritomnost asistenta.
11. Toto zariadenie je uréené a navrhnuté
vyhradne na domace a spotrebitelské pouZitie,
nie na komerc¢né pouzitie.


mailto:service.international@tunturi-fitness.com
http://www.tunturi-fitness.com/
mailto:info@tunturi-fitness.com

Upozornenie:

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa
poradte so svojim lekdarom. To je obzvlast dolezité pre ludi
nad 35 rokov alebo pre ludi s existujucimi zdravotnymi
problémami.

Pred pouzitim akéhokolvek fitness zariadenia si precitajte
vSetky pokyny.

Spolo¢nost Tunturi New Fitness BV nezodpovedd za
zranenia osO6b ani Skody na majetku spbésobené
pouZzivanim tohto vyrobku.

Tieto pokyny uchovajte na bezpe¢nom mieste!

Dolezité informacie o instalacii
zariadenia

Slovencdina

Poznamky k prevadzke

Nastavenie vySky podrucok.

1. Potiahnite nastavovacie koliesko.
2. Posunte opierku rdk do poZzadovanej polohy.
3. Uvolnite nastavovaci gombik.

Nastavte vySku stojana

Informacie

® Nastroje potrebné na instaldciu lavice: dva
nastavitelné kluce a imbusové kluce.

POZNAMKA

Dérazne odporucame, aby montdz tohto zariadenia
vykonavali dve alebo viac 0s6b, aby sa predislo
mozZnému zraneniu.

e Uistite sa, Ze skrutky hlavy valca su zasunuté do
Stvorcovych otvorov na komponentoch, ktoré sa
maju zmontovat. Podlozku pripevnite iba na
koniec skrutky hlavy valca.

® Na montdz dielov pouZite imbusové skrutky
alebo Sesthranné skrutky zasunuté do
OKRUHLYCH otvorov.

e Vidy pockajte, kym nebudd vsetky skrutky
namontované na stole, a aZ potom ich dotiahnite.
Nedotiahnite kazdu skrutku ihned po namontovani.

Upevnite matice a skrutky

Po zmontovani vietkych
komponentov v aktudalnom a
predchadzajucich krokoch su
komponenty zmontované v
aktualnom a predchadzajucich
krokoch.

POZNAMKA: Nepriskrutkujte

) ——
—

Ziadne komponenty s rotacnou funkciou. Uistite sa, Ze
vSetky rota¢né komponenty sa mozu volne pohybovat.

V tomto kroku neutiahnite vsetky
‘matice a skrutky.

® Nastavte vysku stojana uvolnhenim poistného
gombika na podpornom rurkovom ramene.

®  Potiahnite poistny gombik smerom von, aby
aby sa stojan mohol volne pohybovat nahor a nadol.
® Akonahle je stojan v poZzadovanej vyske, uvolnite
gombik.

® Trubica stojana zapadne na miesto.

e Utiahnite poistny gombik otocenim v
smere hodinovych ruciciek.

Pokyny k cviéeniu

Budovanie svalovej hmoty a priberanie na vahe

Na rozdiel od aerébneho cvicenia, ktoré kladie déraz na
vytrvalostny tréning, anaerdbne cvienie sa zameriava
na silovy tréning. Pri budovani svalovej hmoty a sily
mobzete zaznamenat postupny narast hmotnosti.

Ako budujete svalovd hmotu, vase telo sa prispésobuje
zatazi, ktorej je vystavené. Mbzete prispdsobit

do svojho jedalnicka zaradite potraviny ako méso, ryby a
zeleninu.

Tieto potraviny pomahaju svalom zotavit sa a doplnit
délezité ziviny po namahavom tréningu.

Sila a vytrvalost’ svalov

Aby ste z cvienia ziskali maximum, je déleZité vytvorit
tréningovy program, ktory vdm umozni rovnomerne
precvicovat vsetky hlavné svalové skupiny.

Na zvysSenie svalovej sily dodrziavajte toto pravidlo:

ZvySenie odporu a zachovanie poctu opakovani cvi¢enia
vedie k zvySeniu svalove; sily.
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Slovencdina

Na spevnenie tela dodrZiavajte toto pravidlo: Znizenie
odporu a zvySenie poctu opakovani cvicenia vedie k
zvySeniu tonusu tela.

Akondhle sa s cviéenim zozndmite, mdZete zmenit

odpor, pocet opakovani alebo rychlost, s akou cvicite.

Nie je potrebné menit vSetky tri premenné.

Napriklad, povedzme, zZe

Cvicite s 22 kg a vykonavate 10 opakovani za 3 minuty.
Ked vam to za¢ne pripadat prilis lahké, mozete sa
rozhodnut zvysit zataz na 27 kg s rovhakym poctom
opakovani za rovnaky ¢as. Zdvihanie tazsich vah s mensim
poc¢tom opakovani najcastejsie rozvija svalovu silu. Ak
chcete ziskat svalovu silu aj vytrvalost, odporuca sa
vykondvat kazdé cvi€enie v sériach po 15 az 20 opakovani.

Intenzita tréningu

Intenzita, s akou za¢nete trénovat, zavisi od vasej
celkovej kondicie. Bolestivost mdzZete zmiernit

mobzete zmiernit znizenim zataze svalov a vykonavanim
mensieho poctu sérii.

Aby ste sa vyhli zraneniam, mali by ste

cviCebny program zavadzat postupne a

zatazenie prispdsobovat svojej

individudlnej kondicii. Zatazenie by sa malo zvySovat s tym,
ako sa zlepsuje vasa kondicia.

Bolesti svalov st bezné, najma ked' zacdinate cvicit. Ak vas
svaly bolia dlhsi ¢as, moZno je ¢as zmenit program.
Nakoniec si vase svaly zvyknu na zataz a namahanie,
ktorému su vystavené.

Zaciatok silového tréningu

Program

Rozcvicenie

Pred zacatim silového tréningu je doleZité sa rozcvicit a 5 az
10 minat vykondvat lahké cvicenia.

To pomaha pripravit telo na naro¢nejsie cvi¢enie tym, ze
zvysuje krvny obeh, zvysuje telesnu teplotu a dodava
svalom viac kyslika.

Pocas kazdého tréningu

Pocas kazdého tréningu majte na pamati, Ze dlhotrvajuca
bolest svalov nie je Ziaduca a méZe naznacovat zranenie.
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Zvolnenie

Na konci kazdého tréningu vykonavajte pomalé
streCingové cvicenia po dobu 5 az 10 minut. Do kazdého
strecingu vstupujte pomaly a len do tej miery, do akej
mozete. Tato faza umozriuje svalom relaxovat po
tréningu.

Aby bol tréningovy program komplexny, okrem silového
tréningu sa odporuca aj 2 az 3 dni aerébneho cvicenia.

Pitie vody

Aby telo spravne fungovalo, musi byt dostato¢ne
hydratované. Ak cvicite, mali by ste zvysit prijem

tekutin. Dévodom je to, ze

voda, ktord konzumujete, opusta vase telo prostrednictvom
potu, ktory vase telo pocas cvicenia ochladzuje. Voda, ktoru
stratite cvicenim, musi byt nahraden3d, aby sa vase svaly mohli
spravne zotavit.

Den odpoc€inku

Hoci sa vdm mozno nechce, je délezité si aspon

raz tyzdenne

pretozZe date svojmu telu Sancu na zotavenie. Neustdle
namahanie svalov vedie k pretrenovaniu, ¢o z dlhodobého
hladiska nie je prospesné.

Starostlivost’ a udrzba

1. Pohyblivé ¢asti pravidelne mazajte
pomocou WD-40 alebo lahkého oleja.
2. Pred poutzitim zariadenia skontrolujte a utiahnite
vsetky Casti.
3. Zariadenie mézete Cistit vihkou handric¢kou a
jemnym, neabrazivnym Cistiacim
prostriedkom. NEPOUZIVAITE rozpustadla.

4. Pravidelne kontrolujte zariadenie, ¢i nevykazuje
znamky poskodenia alebo opotrebenia.
5. Chybné sucasti okamzite vymerite a/alebo zaria-

denie nepouZivajte, kym nebude opravené.
6. Nepravidelné kontroly mézu mat vplyv na
bezpeénost zariadenia.



Obmedzena zaruka

Slovencdina

Objednavanie nahradnych dielov

Spolo¢nost Tunturi New Fitness zarucuje, Ze tento vyrobok je
pri beZnom pouzivani a za beZnych podmienok bez chyb v
spracovani a materidloch po dobu dvoch rokov v pripade
ramu a jedného roka v pripade vSetkych ostatnych casti a
komponentov od datumu zaklpenia. Tato zaruka sa vztahuje
iba na pévodného kupujuceho. Zavazok spolocnosti Tunturi
New Fitness v rdmci tejto zaruky je obmedzeny na vymenu
poskodenych alebo vadnych ¢asti podla uvazenia spolo¢nosti
Tunturi New Fitness.

Vsetky vratené vyrobky musia byt vopred schvalené
spoloénostou Tunturi New Fitness. Tato zaruka sa
nevztahuje na Ziadne vyrobky ani poskodenia vyrobkov
spOsobené alebo pripisatelné poskodeniu pocas prepravy,
nespravnemu alebo abnormalnemu pouzivaniu, opravam
vykonanym kupujicim alebo vyrobkom pouzZivanym na
komercéné alebo prendjomné ucely.

Ziadna ind zaruka nad rdmec vyslovne

uvedenej zaruky.

Spolo¢nost Tunturi New Fitness nezodpoveda za ziadne
nepriame, osobitné alebo nasledné skody vzniknuté v
suvislosti s pouzivanim alebo

vykon produktu alebo iné poskodenia suvisiace s akymkolvek
ekonomické straty, majetkové straty, usly zisk alebo

zisku, strata uzivania alebo pouzivania, naklady na
odstranenie, insStaldcie alebo iné nasledné Skody
akéhokolvek druhu.

Zaruka uvedena v tomto dokumente nahradza vsetky
ostatné zaruky a akékolvek implicitné zaruky
obchodovatelnhosti alebo vhodnosti na urcity ucel su
obmedzené rozsahom a trvanim na podmienky uvedené v
tomto dokumente.

Vase zakonné prava nie su dotknuté.

Nahradné diely je moZné objednat kontaktovanim nasho
oddelenia zdkaznickej podpory, od pondelka do piatku, od
9:00 do 17:00 GMT +1 hodina:

E-mail: service.international@tunturi-fitness.com

Pri objednavani nahradnych dielov uvedte nasledujuce informdcie:

Model
Popis dielov
Cislo dielu

il

Datum nakupu

Dalsie kontaktné informacie a pouzivatelské prirucky v
inych jazykoch najdete na nasej webovej stranke.

Nosnost’ a rozmery

1. Maximdlna hmotnost pouZivatela: 100 kg.
2. Rozmery po zmontovani: 150 x 121 x 141 cm.
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Before you begin

Thank you for selecting the

Tunturi WB20 Basic Weight Bench.

For your safety and benefit, read this manual
carefully before using the equipment. We are
committed to provide you complete customer

satisfaction. If you have any questions, or find there

are missing or damaged parts, we guarantee you
complete satisfaction through direct assistance.
To avoid unnecessary delays, please contact our
customer service department, Monday to Friday
9am — 5pm GMT + 1 hour.

Tunturi New Fitness B.V.
E mail: service.international@tunturi-fithess.com

www.tunturi-fitness.com
E mail: info@tunturi-fitness.com
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This exercise equipment is built for optimum safety.
However, certain precautions apply whenever you
operate a piece of exercise equipment. Be sure

to read the entire manual before you assemble or
operate your equipment. In particular, note the
following safety precautions:

1. Keep children and pets away from the
equipment at all times. DO NOT leave
children unattended in the same room with the
equipment.

2. Only one person at a time should use the
equipment.

3. If the user experiences dizziness, nausea, chest

pain, or any other abnormal symptoms, STOP

the workout at once. CONSULT A PHYSICIAN

IMMEDIATELY.

Position the equipment on a clear, leveled

surface. DO NOT use the equipment near

water or outdoors.

Keep hands away from all moving parts.

Always wear appropriate workout clothing

when exercising. DO NOT wear robes or other

clothing that could become caught in the
equipment. Running or aerobic shoes are also
required when using the equipment.

Use the equipment only for its intended

use as described in this manual. DO NOT

use attachments not recommended by the

manufacturer.

6. Do not place any sharp object around the

equipment.

Disabled person should not use the equipment.

Before using the equipment to exercise, always

do stretching exercises to properly warm up.

9. Never operate the equipment if the equipment
is not functioning properly.

10. A spotter is recommended during exercise.

11. This equipment is designed and intended
for home and consumer use only, not for
commercial use.

o
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Warning:

Before beginning any exercise program, consult
your physician. This is especially important for
individuals over the age of 35 or persons with
pre-existing health problems.

Read all instructions before using any fitness
equipment.

Tunturi New fitness bv. assumes no responsibility
for personal injury or property damage sustained
by or through the use of this product.

Save these instructions!

Important assembly
information

Operation notes

Adjusting the arm curl pad height.

1. Pull the adjustment knob.
2. Move the arm curl pad to the required position.
3. Release the adjustment knob.

Ajust Crutch height.

* Tools Required for Assembling the Bench: Two
Adjustable Wrenches and Allen Wrenches.

NOTE:

It is strongly recommended that this equipment
is assembled by two or more people to avoid
possible injury.

e Ensure Carriage Bolts are inserted through the
SQUARE holes on components that need to be
assembled. Attach washer only to end of the
Carriage Bolt.

e Use Allen Bolts or Hex Bolts inserted through
the ROUND hole on components that need to
be assembled.

e Always wait until all bolts are assembled onto
the bench before tightening the bolts. Do not
tighten each bolt right after it is installed

Fasten Nuts and Bolts

Securely tighten all Nuts and
Bolts after all

components have been
assembled in current and
previous steps.

NOTE: Do not over tighten
any component with pivoting function. Make sure
all pivoting components are able to move freely.

a |Do not tighten all Nuts and
~ |Bolts in this step.

e Adjust the crutch height by loosening the
locking knob on the crutch support tube.

e Pull the locking knob outwards so that the
crutch can be moved freely up and down.

¢ Release the knob once the crutch is at the

required height.

The crutch tube will click into place.

¢ Tighten the locking knob by turning it
clockwise.

Exercise guidelines

Building Muscle and Gaining Weight

Unlike aerobic exercise, which emphasizes
endurance training, anaerobic exercise focuses on
strength training. A gradual weight gain can occur
while building the size and strength of muscles.
While developing muscle mass, your body adapts
to the stress placed upon it. You can modify

your diet to include foods such as meat, fish and
vegetables.

These foods help muscles recover and replenish
important nutrients after a strenuous workout.

Muscle Strength and Endurance

To achieve the greatest benefit from exercise, it
is important to develop an exercise program that
allows you to work all of the major muscle groups
equally.

To increase muscles strength; follow this principle:
Increasing resistance and maintaining the number
of repetitions of an exercise results in increased
muscle strength.
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To tone your body, follow the principle: Decreasing
resistance plus increasing the number of repetitions
of an exercise results in increased body tone.

Once you feel comfortable with an exercise,

you can change the resistance, the number of
repetitions, or the speed at which you do the
exercise. It is not necessary to change all three
variables. For example, let's say that you are
training at 22kgs and performing the exercise 10
times in 3 minutes. When this becomes too easy,
you may decide to move up lifting 27kgs for the
same number of repetitions in the same amount of
time. Lifting more weights fewer times most often
develops muscle strength. To gain both muscle
strength and endurance, it is recommended that
you perform each exercise 15 to 20 reps per set.

Training Intensity

How hard you begin to train depends on

your overall level of fitness. The soreness you
experienced can be lessened by decreasing the
load you place on your muscles and by performing
fewer sets.

To avoid injury, you should gradually work into

an exercise program and set the load to your
individual fitness level. The load should increase as
your fitness level increases.

Muscle soreness is common, especially when you
first start exercising. If you are painfully sore for a
long time, it may be time to change your program.
Eventually, your muscle system will become
accustomed to the stress and strain placed on it

Beginning a Strength Building
Program

Warming Up

To begin strength training, it is important to stretch
and perform light exercise for 5 to 10 minutes.

This helps prepare the body for more strenuous
exercise by increasing circulation, raising your body
temperature and developing more oxygen to your
muscles.

Workout

Each workout to keep in mind that muscle soreness
that lasts for a long period in not desirable and
may mean that injury has occurred.
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Cool Down

At the end of each workout, perform slow
stretching exercises for 5 to 10 minutes. Ease
into each stretch only going as far as you can.
This stage allows your muscles wind down after
training.

To provide a total workout program it is also
recommended that 2 to 3 days of aerobic exercise
is performed in addition to the strength training.

Drinking Water

For the body to function properly, it must be
properly hydrated. If you are exercising, you should
increase your fluid intake. The reason for this is
that the water you take in will leave your system
through the sweating mechanism that cools your
body during exercise. The water you lose through
exercise must be replaced so that the muscles can
recover properly.

Rest Day

Although you may not feel like doing it, taking

a rest day at least once a week is important
because it gives you body a chance to heal it self.
Continuously working your muscle will result in
over training which will not benefit in the long run.

Care and maintenance

1. Lubricate moving parts with WD-40 or light oil
periodically.

2. Inspect and tighten all parts before using the
equipment.

3. The equipment can be cleaned using a damp
cloth and mild non-abrasive detergent. DO
NOT use solvents.

4. Examine the equipment regularly for signs of
damages or wear.

5. Replace any defective components
immediately and/or keep the equipment out of
use until repair.

6. Failure to examine regularly may affect the
safety level of the equipment.



Limited warranty

Ordering replacement parts

Tunturi New Fitness warrants this product to be
free from defects in workmanship and material,
under normal use and service conditions, for a
period of two years on the frame and one year on
all other parts and components from the date of
purchase. This warranty extends only to the original
purchaser. Tunturi New Fitness’s obligation under
this Warranty is limited to replacing damaged or
faulty parts at Tunturi New Fitness’s option.

All returns must be pre-authorised by Tunturi

New Fitness. This warranty does not extend to
any product or damage to a product caused by

or attributable to freight damage, abuse, misuse,
improper or abnormal usage, purchasers own
repairs or for products used for commercial or
rental purposes. No other warranty beyond that
specifically set forth above is authorised by Tunturi
New Fitness.

Tunturi New Fitness is not responsible or liable

for indirect, special or consequential damages
arising out of or in connection with the use or
performance of the product or other damages with
respect to any economic loss, loss of property, loss
of revenues or profits, loss of enjoyments or use,
costs of removal, installation or other consequential
damages or whatsoever natures.

The warranty extended hereunder is in lieu of any
and all other warranties and any implied warranties
of merchantability or fitness for a particular
purpose is limited in its scope and duration to the
terms set forth herein.

Your statutory rights are not affected.

Replacement parts can be ordered by contacting
our Customer Support Department, Monday to
Friday, 9am — 5pm GMT +1 hour:

E mail: service.international@tunturi-fithess.com

When ordering replacement parts, please give the
following information,

1. Model

2. Description of Parts
3. Part Number

4. Date of Purchase

Further contact information or user manuals in
other languages can be found on our website.

Weight capacity and
dimension

1. Maximum user weight: 100 kgs.
2. Assembled Dimension: 150 x 121 x 141 cm.
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Bitte beachten:

Diese deutsche Bedienungsanleitung ist eine
Ubersetzung des englischen Textes.

Es kénnen keine Rechte auf diese Ubersetzung
abgeleitet werden.

Die urspriingliche Englische Text Vorrang.
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Deutsch ] . .
Bevor Sie begmnen

Vielen Dank, dass Sie sich fur den Tunturi WB20
Basic Weight Bench entschieden haben.

Zu lhrer Sicherheit sollten Sie dieses Handbuch
vor Verwendung des Geréts sorgfaltig
durchlesen. Als Handler sind wir um vollstdndige
Kundenzufriedenheit bemiht. Sollten Sie Frage
haben oder sollten Teile fehlen oder beschadigt
sein, garantieren wir lhnen vollstandige
Zufriedenheit durch direkte Unterstltzung.

Um unnétige Verzégerungen zu vermeiden,
wenden Sie sich an unsere unsere
Kundendienstabteilung, Montag bis Freitag, 9.00
Uhr - 17.00 Uhr GMT 1 Stunde.

Tunturi New Fitness B.V.
E mail: service.international@tunturi-fithess.com

www.tunturi-fitness.com
E mail: info@tunturi-fitness.com

Wichtiger
Sicherheitshinweis

Das Trainingsgerat ist flr optimale Sicherheit
konstruiert. Jedoch gelten bestimmte
VorsichtsmaBnahmen, wenn Sie ein Trainingsgerét
betreiben. Lesen Sie das gesamte Handbuch
durch, bevor Sie das Gerat montieren oder
betreiben. Beachten Sie insbesondere die folgende
SicherheitsmaBnahmen:

1. Halten Sie Kinder und Haustiere immer
vom Gerat fern. Lassen Sie Kinder NICHT
unbeaufsichtigt mit dem Geréat in einem Raum.

2. Das Gerat darf nur jeweils von einer Person
gleichzeitig verwendet werden.

3. Wenn sich Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen
oder andere abnorme Symptome beim
Benutzer einstellen, sollte das Training sofort
beendet werden. SUCHEN SIE SOFORT EINEN
ARZT AUF.

4. Stellen Sie das Gerat auf eine saubere, ebene
Flache. Verwenden Sie das Gerat NICHT in der
N&ahe von Wasser oder im Freien.

5. Halten Sie die Hande von beweglichen Teilen
fern.



6. Tragen Sie wahrend des Trainings immer
geeignete Sportkleidung. Tragen Sie keine
langen Rocke oder andere Kleidung, die
sich im Geréat verfangen kann. Tragen Sie bei
Verwendung des Gerats Lauf- oder Aerobic-
Schuhe.

7. Verwenden Sie das Gerat nur fir den
beabsichtigten Gebrauch wie in diesem
Handbuch beschrieben. Verwenden Sie
keine Anbauteile, die NICHT vom Hersteller
empfohlen sind.

8. Stellen Sie keine spitzen Gegenstande rund um
das Gerat auf.

9. Behinderte Personen dirfen das Gerat nicht
ohne Beaufsichtigung durch eine qualifizierte
Person oder einen Arzt benutzen.

10. Machen Sie vor Verwendung des Gerats immer
Deh-nlbungen, um sich aufzuwarmen.

11. 11. Verwenden Sie das Gerat nicht, wenn es
nicht richtig funktioniert.

12. Fir das Training wird ein Helfer empfohlen.

13. Stecken Sie den Gewichtsauswahlstift nicht
hinein, wahrend sich der Gewichtsstapel oder
die obere Platte in einer erhohten Position
befinden.

14. Achten Sie darauf, dass der Auswahlstift
vollstandig hineingesteckt ist.

15. Verwenden Sie keine Hanteln oder andere
Mittel, um den Gewichtswiderstand zu
erhdéhen. Verwenden Sie nur vom Hersteller
gelieferte Gewichtsplatten.

16. Das Gerét ist fir den privaten Gebrauch und
nicht fir den gewerblichen Gebrauch gedacht.

Warnung:

Ziehen sie vor Durchfiihrung eines
Ubungsprogramms ihren Arzt zu rate. dies gilt
insbesondere fiir Personen tber 35 Jahre oder
flr Personen mit bestehenden gesundheitlichen
Problemen.

lesen sie vor Verwendung von Fitnessgeraten die
gesamte Anleitung durch.

Tunturi New Fitness bv tGbernimmt keine
Verantwortung flr Verletzungen oder
Sachschaden, die durch dieses Produkt oder
durch Verwendung dieses Produkts entstehen.

Bewahren sie diese Anleitung auf!

Wichtige
Montageinformationen

e Flr die Montage der Bank erforderliche
Werkzeuge: Zwei verstellbare
Schraubenschissel und Inbusschlissel.

Bitte Beachten:

Dieses Gerat sollte unbedingt von mindestens zwei
Personen montiert werden, um Verletzungen zu
vermeiden.

e Achten Sie darauf, dass Schlossschrauben
durch die QUADRATISCHEN Lécher an den zu
montierenden Komponenten gesteckt werden.
Bringen Sie Beilagscheiben nur am Ende der
Schlossschrauben an.

e Stecken Sie Inbusschrauben oder
Sechstankschrauben durch das RUNDE Loch an
den zu montierenden Komponenten.

e Warten Sie immer, bis alle Schrauben an der
Bank montiert sind, bevor Sie die Schrauben
festziehen. Ziehen Sie die einzelnen Schrauben
nicht direkt nach ihrer Montage an.

Fasten Nuts and Bolts

Ziehen Sie die Muttern und
Schrauben fest an, nachdem
alle Komponenten im
aktuellen und in den
vorherigen Schritten montiert
wurden.

BITTE BEACHTEN: Ziehen Sie Komponenten mit
Drehfunktion nicht zu fest an. Vergewissern Sie
sich, dass sich alle Drehkomponenten frei drehen
kénnen.

====>="> |Zichen Sie nicht alle Muttern
. und Schrauben in diesem
Schritt fest.

24



Betriebshinweise

Einstellen der arm curl pad Héhe.

—_

Ziehen Sie den Einstellknopf.

2. Bewegen Sie die arm curl pad in die
erforderliche Position.

3. Lassen Sie den Einstellknopf los

Einstellen der Standerhohe

e Stellen Sie die Hohe des Stander ein, indem Sie
den Verriegelungsdrehknopf am Halterungsrohr
des Stander [6sen.

e Ziehen Sie den Verriegelungsdrehknopf heraus,

sodass der Standerungehindert nach oben und

unten bewegt werden kann.

Lassen Sie den Drehknopf los, wenn sich der

Sténder auf der gewlinschten Hohe befindet.

DieStanderstltze rastet mit einen Klicken ein.

Ziehen Sie den Verriegelungsdrehknopf an,

indem Sie ihn im Uhrzeigersinn drehen.

Ubungsrichtlinie

Muskelaufbau und Gewichtszunahme

Anders als aerobe Ubungen, die das Training der
Ausdauer betonen, konzentrieren sich anaerobe
Ubungen auf das Krafttraining. Eine allmahliche
Gewichtszunahme kann eintreten, wenn die Gréf3e
und die Starke der Muskeln aufgebaut wird.
Wahrend der Entwicklung von Muskelmasse passt
sich der Korper an die Belastung an, die auf ihn
wirkt. Sie kénnen lhre Erndhrung so andern, dass
sie Lebensmittel wie Fleisch, Fisch und Gemise
beinhaltet. Diese Lebensmittel helfen Muskeln bei
der Regeneration und bieten wichtige Nahrstoffe
nach einem anstrengenden Training.

Muskelstarke und Ausdauer

Um den gréBten Nutzen aus dem Training zu
ziehen, ist es wichtig, ein Ubungsprogramm zu
entwickeln, das es lhnen ermdglicht, alle groBeren
Muskelgruppen gleichmaBig zu trainieren.

25

Um die Muskelkraft zu steigern, befolgen Sie
dieses Prinzip: Zunehmender Widerstand und
Beibehaltung der Anzahl der Wiederholungen
einer Ubung fiihren zu erhdhter Muskelkraft.

Um lhren Kérper zu formen, befolgen Sie dieses
Prinzip: Abnehmender Widerstand und plus
Steigerung der Anzahl der Wiederholungen einer
Ubung fihren zu erhdhter Kérperspannung. Sobald
Sie sich an eine Ubung gewshnt haben, kénnen Sie
den Widerstand, die Anzahl der Wiederholungen
oder die Geschwindigkeit, mit der Sie die Ubung
durchfihren, dndern. Es ist nicht nétig, alle drei
Variablen zu andern. Nehmen wir an, dass Sie zum
Beispiel mit 22 kg trainieren und die Ubung 10 Mal
in 3 Minuten durchfiihren. Wenn dies zu einfach
wird, kénnen Sie sich entscheiden, 27 kg mit
derselben Anzahl an Wiederholungen in derselben
Zeit durchzuflihren. Wenn Sie mehr Gewichte
weniger oft heben, entwickeln Sie Muskelkraft.

Um sowohl Muskelstarke als auch Ausdauer zu
gewinnen, sollten Sie jede Ubung mit 15 bis 20
Wiederholungen pro Satz durchfiihren.

Trainingsintensitat

Auf welcher Stufe Sie Ihr Training beginnen, hangt
von lhrem gesamten Fitnessniveau ab. Eventuelle
Schmerzen kénnen durch Verringerung der Last
gemildert werden, die Sie auf Ihre Muskeln wirken
lassen, und durch Ausfiihrung weniger Satze.

Um Verletzungen zu vermeiden, sollten Sie in

ein Ubungsprogramm nach und nach einsteigen
und die Last lhrem individuellen Fitnessniveau
anpassen. Die Last sollte mit steigendem
Fitnessniveau erhoht werden. Muskelschmerzen
sind haufig, insbesondere wenn Sie mit einer
Ubung erstmals beginnen. Wenn Sie ldngere Zeit
Schmerzen haben, kann es Zeit sein, das Programm
zu andern. SchlieBlich gewdhnen sich lhre Muskeln
an die Belastung und den Druck, der auf sie wirkt.

Beginn eines Programms zum
Kraftaufbau

Aufwiarmen

Vor Beginn des eigentlichen Krafttrainings ist

es wichtig, 5 bis 10 Minuten Dehn- und leichte
Ubungen durchzufiihren. Dies bereitet den
Kérper auf die anstrengendere Ubung vor, indem
der Kreislauf angeregt, die Kérpertemperatur
gesteigert und in den Muskeln mehr Sauerstoff
erzeugt wird.



Training

Denken Sie bei jedem Training daran, dass
Muskelschmerzen, die langere andauern, nicht
wiunschenswert sind und bedeuten kénnen, dass es
eine Verletzung vorliegt.

Abkiihlen

Flhren Sie am Ende jedes Trainings 5 bis 10
Minuten langsame Dehn Ubungen durch.

Fihren Sie jede Dehnung nur so weit durch, wie
Sie kénnen. In dieser Phase kdnnen sich lhre
Muskeln nach dem Training entspannen. Fiir ein
komplettes Trainingsprogramm sollten neben dem
Krafttraining an 2 bis 3 Tagen aerobe Ubungen
durchgefiihrt werden.

Getranke

Damit der Korper richtig funktioniert, muss er mit
Wasser versorgt werden. Wenn Sie trainieren,
sollten Sie die Flissigkeitsaufnahme erhdhen. Der
Grund dafir ist, dass das Wasser, dass Sie zu sich
nehmen, lhren Kérper durch das Schwitzen verlasst,
das den Kérper wahrend der Ubung abkiihlt. Das
Wasser, das Sie wahrend der Ubung verlieren,
muss ersetzt werden, damit sich die Muskeln richtig
regenerieren konnen.

Ruhetag

Auch wenn Sie keine Lust dazu haben, ist
mindestens ein Ruhetag pro Woche wichtig, da
dies zur Selbstheilung lhres Korpers beitragt. Wenn
Sie lhre Muskeln ohne Pause trainieren, werden sie
Ubertrainiert, was langfristig nicht gut ist.n.

Pflege und Wartung

1. Schmieren Sie bewegliche Teile regelmalig mit
WD-40 oder Leichtdl.

2. Uberprifen Sie vor Verwendung des Gerits alle
Teile und ziehen Sie sie fest.

3. Das Gerat kann mit einem feuchten Tuch
und einem milden, nicht scheuernden
Reinigungsmittel gereinigt werden. Verwenden
Sie KEINE Lésungsmittel.

4. Uberpriifen Sie das Gerat regelmaBig auf
Anzeichen von Schaden oder Verschleil3.

5. Tauschen Sie defekte Teile umgehend aus und/
oder verwenden Sie das Gerét nicht, bis es
repariert ist.

6. Fehlende Uberpriifung kann die Sicherheit des
Gerats beeintrachtigen.

Eingeschréinkte Garantie

Tunturi New Fitness garantiert, dass dieses
Produkt bei normalen Gebrauchs- und
Wartungsbedingungen fiir einen Zeitraum von
zwei Jahren (Gestell) bzw. einem Jahr (alle anderen
Teile und Komponenten) ab Kaufdatum frei von
Material- und Fertigungsfehlern ist. Diese Garantie
gilt nur fiir den urspriinglichen Kaufer und nur bei
nicht gewerblichem Gebrauch. Die Verpflichtung
von Tunturi Fitness unter dieser Garantie ist auf
den Austausch beschadigter oder defekter Teil
nach Wahl von Tunturi New Fitness beschrankt.

Alle Ricksendungen mussen vorher von Tunturi
New Fitness genehmigt werden. Diese Garantie
gilt nicht fir Schaden an einem Produkt, die durch
den Transport, missbrauchliche Verwendung,
Missbrauch, falsche oder abnormale Verwendung
oder Eigenreparaturen des Kéufers verursacht
wurden oder diesen zuzuschreiben sind oder fur
Produkte, die fir gewerbliche oder Mitzwecke
verwendet werden. Tunturi New Fitness gibt
keine weiteren Garantien auf3er den oben
beschriebenen.

Tunturi New Fitness Gbernimmt keine
Verantwortung oder Haftung fur indirekte,
besondere oder Folgeschaden, die sich aus

und in Verbindung mit der Verwendung oder
Leistung des Produkts ergeben, oder fir andere
Schéden in Bezug auf wirtschaftliche Verluste,
Eigentumsverlust, entgangene Umsétze oder
Gewinne, entgangenen Genuss oder entgangene
Nutzung, Kosten der Beseitigung, Installation oder
andere Folgeschaden jeglicher Art.

Die hierunter angegebene Garantie ersetzt
alle anderen Garantien. Alle stillschweigenden
Garantien der Marktgéngigkeit oder Eignung
fir einen bestimmten Zweck sind in Umfang
und Dauer auf die hierin angegebene Laufzeit
beschrankt.

lhre gesetzlichen Rechte werden davon
nicht beeinflusst.
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Bestellung von Ersatzteilen

Ersatzteile kbnnen von unserer
Kundendienstabteilung bestellt werden, Montag
bis Freitag, 9.00 Uhr - 17.00 Uhr GMT +1 Stunde:

E mail: service.international@tunturi-fithess.com

Bitte geben Sie bei der Bestellung von Ersatzteilen
die folgenden Informationen an:

Modell

Beschreibung der Teile
Teilenummer
Kaufdatum

el s

Kontaktinformationen und Produkthandbiicher
in weiteren Sprachen finden Sie auf unseren
Websites:

Tragkraft und Abmessung

1. Maximales Nutzergewicht: 100 kg
2. Abmessungen im montierten
Zustand: 150 x 121 x 141 cm.
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Francais |
Avant de commencer

Attention:

Ce manuel francais est une traduction de la
version anglaise.

Notez que la version anglaise est en téte dans le
contenu lorsque des différences sont trouvées.

Indice

Indice ...ccoviiiiii 28
Avant de commencer ............cceiiiiiiiiinnnnns 28
importants de sécurité............cceeeeeeeeennnnnnee. 28
Informations importantes concernant

(1= X=T=T 1 ] o] = T - 29
Serrer les écrous et les boulons/vis................... 29
Notes d’opération.........ccccocmmmrrrrrreeeeereennnnn. 29
Réglage du arm curl pad hauteur. ................... 29
Réglage la hauteur de chandelle..................... 29
Conseils d'entrainement..........ccccoveveviiiineeenne. 30
Structuration musculaire et gain de poids........ 30
Force musculaire et endurance ..............ccu...... 30
Intensité de I'entrainement ............ccccveveeennnn.. 30
Commencer un programme de structuration
MUSCUlAITE ..eviiiiiiiieee e, 30
Entretien et maintenance...........cccccuvvrreeneen. 31
Garantie limitée............oooeiiiiiiiiiiieeeeeees 31
Commande de piéces de rechange............ 31
Charge et dimensions..........ccccccmmemrrnnnnnnnnn. 31

Nous vous remercions d'avoir choisi le Tunturi
WB20 Basic Weight Bench.

Pour votre sécurité et dans votre intérét, veuillez
lire attentivement ce manuel avant d'utiliser
I"équipement. En tant que distributeur, nous nous
engageons a garantir votre entiére satisfaction.

Si vous avez des questions, ou constatez des
piéces manquantes ou défectueuses, nous
veillerons a votre entiére satisfaction grace a notre
assistance directe.

Afin d'éviter des retards inutiles, veuillez contacter
notre service clientéle, du lundi au vendredi de
9h00 a 17h00 GMT + 1 heure.

Tunturi New Fitness B.V.
E mail: service.international@tunturi-fithess.com

www.tunturi-fitness.com
E mail: info@tunturi-fitness.com

importants de sécurité

Cet appareil de musculation est congu pour
garantir une sécurité optimale. Toutefois, certaines
précautions doivent étre respectées chaque fois
que vous utilisez un élément de cet équipement
de musculation. Assurez-vous d'avoir lu I'intégralité
du manuel avant d’assembler ou d'utiliser

votre machine. Veuillez noter en particulier les
précautions de sécurité suivantes :

1. Veillez a éloigner les enfants et animaux de la
machine a tout moment. VEILLEZ A NE PAS
LAISSER les enfants sans surveillance dans la
piéce ou se trouve la machine.

2. La machine ne doit étre utilisée que par une
seule personne a la fois.

3. Sil'utilisateur ressent des étourdissements,
éprouve des nausées, des douleurs pectorales
ou tout autre symptome anormal, il DOIT
ARRETER I'entrainement sans attendre et
CONSULTER UN MEDECIN SANS DELAI.

4. Placez |'appareil sur une surface aussi plane
et dégagée que possible. N'UTILISEZ PAS la
machine pres de I'eau ou a |'extérieur.

5. Veillez a éloigner vos mains et vos pieds de
toute piéce en mouvement.

6. Portez toujours des vétements de sport
adaptés lors des exercices VEILLEZ A NE
PAS PORTER de robes ou autre vétement
qui pourrait se prendre dans la machine.
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Des chaussures de sport ou d'aérobic sont
également requises lors de |'utilisation de la
machine.

7. Utilisez la machine uniquement pour l'usage
auquel elle est destinée et qui est décrit dans
le présent manuel. N'UTILISEZ PAS de fixations
non recommandées par le fabricant.

8. Ne placez aucun objet tranchant a proximité de

la machine.

9. Les personnes handicapées ne doivent pas
utiliser I"équipement.

10. Avant d'utiliser la machine, effectuez toujours
auparavant des étirements our vous échauffer
correctement.

11. N'utilisez jamais la machine si celle-ci ne
fonctionne pas correctement.

12. Il est recommandé d'effectuer les exercices
sous la vigilance d'une autre personne.

13. Cette machine est concue et destinée a la
pratique de la musculation a domicile et
privée niquement, pas a un usage a des fins
commerciales.

Avertissement:

Avant d’entamer un programme d’exercices,
consultez votre médecin. Ceci s'adresse
particulierement aux personnes de plus de 5

ans ou celles qui présentent des problémes de
santé pré-existants. Lisez toutes les instructions
avant d'utiliser n'importe quel équipement de
musculation. Tunturi New Fitness bv décline toute
responsabilité quant aux blessures aux personnes
ou aux dommages aux biens du fait ou découlant
de l'utilisation de ce produit.

Gardez ces instructions en lieu siir!

Informations importantes
concernant I’assemblage

e Outils nécessaires pour |'assemblage du banc :
deux clés a molette et clés allen.

Attention :

Il est fortement recommandé de faire assembler
cet équipement par deux personnes ou plus afin
d’éviter tout accident/blessure.

e \Veillez a ce que les vis a téte ronde soient
insérées dans les orifices carrés des
composants devant étre assemblés. Ne placer
la rondelle qu‘a I'extrémité de la vis a téte
ronde.
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e Utilisez des vis a téte bombée a six pans creux
ou des vis hexagonales qui seront insérées
dans I'orifice rond des composants devant étre
assemblés.

e \Veillez toujours a installer toutes les vis sur le
banc avant de les serrer. Ne pas serrer une vis
ou un boulon sitot apres |'avoir installé.

Serrer les écrous et les boulons/vis

Serrez fermement tous les
écrous et vis apres que tous
les composants aient été
assemblés au cours des
étapes actuelles et
précédentes.

ATTENTION : Ne pas serrer
excessivement les composants présentant une
fonction pivotante.

Assurez-vous que tous les composants mobiles
pivotent sans entrave.

Ne pas serrer les écrous et les
vis/boulons a cette étape.

Notes d'opération

Réglage du arm curl pad hauteur.

1. Tirez sur le bouton de réglage.
2. Amenez le arm curl pad a la position requise.
3. Relachez le bouton de réglage

Réglage la hauteur de chandelle

e Pour régler la hauteur du chandelle, desserrez
la molette de réglage sur le tube avant.

e Tirez-la vers |'extérieur pour pouvoir faire
coulisser le chandelle vers le haut ou le bas.

* Relachez la molette lorsque le chandelle est
réglé a la hauteur souhaitée.

* Vous entendez un clic lorsque le tube de
fixation du chandelle se met en place.

e Serrez la molette de réglage en la tournant
dans le sens des aiguilles d'une montre.



Conseils d’entrainement

Structuration musculaire et gain de
poids.

A la différence des exercices aérobies, qui
mettent I'accent sur I'amélioration de |I'endurance,
les exercices anaérobies se concentrent sur le
développement musculaire. Un gain de poids
graduel peut se produire en développant la

taille et la force des muscles. En développant la
masse musculaire, votre corps s'adapte au stress
auquel il est soumis. Vous pouvez modifier votre
régime pour inclure des aliments tels que viandes,
poissons et [égumes. Ces aliments aident les
muscles a récupérer et reconstituer les nutriments
importants aprés un exercice éprouvant.

Force musculaire et endurance

Pour tirer le meilleur parti des exercices, il

est important de développer un programme
d'exercices vous permettant de travailler tous les
groupes musculaires majeurs de maniere égale.

Pour augmenter la force musculaire, suivez ce
principe : augmenter la résistance et garder le
méme nombre de répétitions d'un exercice permet
d'augmenter la force musculaire. Pour tonifier votre
corps, suivez ce principe : diminuer la résistance et
augmenter la cadence de répétitions d'un exercice
permet d’augmenter la tonicité du corps.

Une fois que vous vous étes bien habitué a un
exercice, vous pouvez modifier la résistance, la
cadence de répétition ou la vitesse a laquelle

vous effectuez |'exercice. Il n'est pas nécessaire

de modifier les trois variables. Par exemple,
supposons que vous vous entrainiez avec 22

kg et effectuiez |'exercice 10 fois en 3 minutes.
Lorsque celui-ci devient trop facile, vous pouvez
envisager de passer a un levage de 27 kg pour le
méme nombre de répétitions pendant la méme
période de temps. Lever plus de poids moins de
fois développe le plus souvent la force musculaire.
Pour gagner a la fois en force musculaire et en
endurance, il est recommandé d'effectuer chaque
exercice 15 a 20 fois par série.

Intensité de I'entrainement

Le niveau auquel vous commencez a vous entrainer
dépend de votre niveau général de forme.

ancais

Les douleurs éprouvées peuvent étre atténuées
en réduisant la charge que vous faites supporter
a vos muscles et en effectuant moins d’exercices.
Pour éviter les blessures, vous devez appliquer
graduellement votre programme d’exercices et
régler la charge a votre niveau personnel de forme.
La charge doit augmenter a mesure que votre
niveau de forme augmente.

Les douleurs musculaires sont chose courante,
spécialement lorsque vous commencez a vous
exercer. Si vous éprouvez durablement des
douleurs, il peut étre temps de modifier votre
programme. Au final, votre systeme musculaire
s'habituera aux contraintes qu'il subit.

Commencer un programme de
structuration musculaire

Echauffement

Pour commencer I'entrainement musculaire, il est
important de s'étirer et d’effectuer des exercices
faciles entre 5 et 10 minutes. Cela aide a préparer
le corps a des exercices plus contraignants en
augmentant la circulation, ce qui fait monter votre
température corporelle et oxygéne mieux vos
muscles.

Entrainement

Il faut se rappeler que pour chaque exercice, les
douleurs musculaires qui durent pendant une
trés longue période ne sont pas souhaitables et
peuvent causer des |ésions.

Récupération

A la fin de chaque exercice, effectuez des
étirements lents entre 5 et 10 minutes. Relachez-
vous entre chaque étirement et en |'effectuant
aussi loin que vous le pouvez. Cette étape permet
d’oxygéner vos muscles apres |'entrainement.
Pour un programme d’exercice complet, il est
également recommandé d'effectuer 2 a 3 jours
d’exercices aérobies en plus de I'entrainement
pour le développement musculaire.

Boire de I'eau

Pour que le corps fonctionne correctement, il

doit étre correctement hydraté. Si vous faites

des exercices, vous devez augmenter votre
consommation de liquides. La raison est que

I'eau que vous absorbez sera éliminée par la
transpiration qui refroidit votre organisme durant
les exercices. L'eau que vous perdez du fait des
exercices doit étre remplacée pour que les muscles
puissent récupérer correctement.
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Jours de repos

Bien que vous puissiez ne pas en avoir envie, il

est important de prendre un jour de repos au
moins une fois par semaine car cela permet a votre
corps de se régénérer. Faire travailler vos muscles
continuellement conduira a un surentrainement qui
ne vous apportera aucun bénéfice a long terme.

Entretien et maintenance

1. Lubrifiez périodiquement les parties mobiles
avec de la wd-40 ou de I'huile légere.

2. Contrélez et resserrez tous les éléments avant
d'utiliser cet équipement.

3. La machine se nettoie a I'aide d'un chiffon
humide et de produit détergent doux et non-
abrasif. N'utilisez pas de solvants.

4. Examinez |'équipement régulierement pour
détecter tous dommages ou signes d’usure.

5. Remplacez les éléments défectueux sans
délai et/ou n'utilisez pas I'équipement jusqu’a
réparation.

6. Le fait de négliger I'examen régulier de
I"équipement peut compromettre le niveau de
sécurité de celui-ci.

Garantie limitée

Tunturi New Fitness garantit que ce produit

est exempt de défauts dans sa qualité et ses
matériaux, dans le cas d'une utilisation et de
conditions de service normaux, pour une période
de deux ans pour le chéssis et d’un an pour toutes
les autres pieces et composants et ce a compter
de la date d'achat. Cette garantie ne s'applique
qu’a l'acheteur original et est valable uniquement
dans le cas d'un usage domestique. L'obligation
de Tunturi New Fitness aux termes de cette
garantie se limite au remplacement des piéces
endommagées ou défectueuses a la discrétion de
Tunturi New Fitness.

Tout retour doit étre au préalable autorisé par
Tunturi New Fitness. Cette garantie ne s'applique
pas aux produits ou aux dommages a un produit
causés par ou attribuables a des dégats lors du
transport, un abus, une mauvaise utilisation ou une
utilisation anormale, ni aux réparations effectuées
par |'acheteur ou encore aux produits utilisés a des
fins commerciales ou de location.
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Aucune autre garantie que celle précisée ci-dessus
n'est autorisée par Tunturi New Fitness.

Tunturi New Fitness n’assume aucune
responsabilité pour les dommages indirects,
spéciaux ou consécutifs survenant du fait de ou
en relation avec |'utilisation ou la performance
du produit ou pour tout autre dommage relatif a
une perte économique, une perte de propriété,
un manque-a-gagner, une perte des bénéfices ou
une utilisation réduite, des colts de démontage,
d'installation ou autre dommage consécutif de
quelque nature que ce soit

La garantie étendue ci-aprés s'applique en lieu

et place des autres garanties et toutes les autres
garanties de qualité marchande et de compatibilité
a des fins particulieres sont limitées dans leur
champ d'application et leur durée aux termes
définis dans le présent document.

Vos droits légaux ne sont pas affectés.

Commande de piéces de
rechange

Pour commander des pieces de rechange, veuillez
contacter notre service clientele, du lundi au
vendredi de ?h00 a 17h00 gmt + +1 heure :

E-mail : service.international@tunturi-fitness.com

Lors de la commande de pieces de rechange,
veuillez indiquer les informations suivantes

1. Modele

2. Description des piéces

3. Référence de piece

4. Date d'achat

Si vous souhaitez obtenir des données de contact

ou des manuels de produit dans une autre langue,
veuillez vous rendre sur nos sites internet:

Charge et dimensions

1. Poids maximum de 'utilisateur : 100 kg.
2. Dimensions assemblé : 150 x 121 x 141 cm.



Este manual espanol es una traduccién del texto
inglés.

No se pueden derivar derechos de esta
traduccion.

El texto original en inglés prevalecera.
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Le agradecemos que haya optado por el banco
de musculacién estandar Tunturi WB20 Basic
Weight Bench. Ara su seguridad y provecho,
lea atentamente este manual antes de utilizar
el equipo. Como distribuidores, mantenemos
el compromiso de ofrecerle el maximo nivel

de satisfaccidon en calidad de cliente. Si desea
formular alguna pregunta u observa que alguna
pieza estd dahada o ausente, le garantizamos
el nivel absoluto de satisfaccién a través de una
asistencia directa.

Para evitar retrasos innecesarios, pongase en
contacto con nuestro Departamento de Asistencia
al Cliente, de lunes a viernes entre 9:00 y 17:00
GMT + 1 hora.

Aviso importante de
seguridad

Este equipo de fitness se ha fabricado para ofrecer
un nivel éptimo de seguridad. Sin embargo, es
preciso adoptar determinadas precauciones al
manejar alguna pieza del equipo de fitness.
Asegurese de leer el manual completo antes

de instalar o de utilizar el equipo. En particular,
tenga en cuenta las siguientes precauciones de
seguridad:

1. Mantenga a los nifios y las mascotas alejados

del equipo en todo momento. NO deje haya

ningun nifno desatendido en la sala donde se
encuentra el equipo.

Sélo se puede utilizar el equipo de uno en uno.

3. Si el usuario siente mareo, nausea, dolor de
pecho o cualquier otro sintoma anormal,
DETENGA inmediatamente el ejercicio.
PONGASE EN CONTACTO CON UN MEDICO
INMEDIATAMENTE.

4. Sitte el equipo en una superficie despejada y
nivelada. NO utilice el equipo cerca del agua o
en exteriores.

5. Mantenga las manos lejos de todas las piezas
moviles.

6. Lleve siempre puesta ropa deportiva adecuada
al utilizar el equipo. NO se ponga ropa ni
prendas que puedan quedar atrapadas en el
equipo. También es preciso llevar zapatillas de
jogging o aerobic al utilizar el equipo.
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7. Utilice el equipo exclusivamente con el fin
para el que fue concebido y que se describe
en este manual. NO utilice accesorios no
recomendados por el fabricante.

8. No deje ningun objeto afilado en torno al
equipo.

9. Las personas discapacitadas no deben utilizar
el equipo.

10. Antes de utilizar el equipo en una sesién,
realice ejercicios de estiramiento para calentar
adecuadamente.

11. Nunca utilice el equipo si su funcionamiento no
es el adecuado.

12. Se recomienda que durante el ejercicio esté
presente un observador.

13. Este equipo se ha disefiado y concebido
exclusivamente para uso doméstico y por el
consumidor, no para uso comercial.

Advertencia:

Antes de comenzar un programa de ejercicios,
consulte a su médico. Esto es especialmente
importante para personas de mas de 35 afios

de edad o que hayan padecido previamente
problemas de salud. Lea todas las instrucciones
antes de utilizar cualquier equipo de fitness.
Tunturi New Fitness bv no asume ninguna
responsabilidad por las lesiones personales ni los
dafios sobre la propiedad provocados por el uso
de este producto o que se deriven del mismo.

Guarde estas instrucciones!

Informacién importante
sobre montaje

* Use tornillos allen o tornillos de cabeza
hexagonal insertados en el orificio circular de
los componentes que se tienen que montar.

* Antes de apretar los tornillos, espere siempre a
que se hayan instalado todos ellos en el banco.
No apriete cada tornillo inmediatamente
después de haberlo instalado.

Apriete de tuercas y tornillos

Apriete firmemente todos los
tornillos y las tuercas cuando
se hayan ensamblado todos
los componentes
correspondientes al paso
actual y los anteriores.

NOTA: No apriete en exceso
ningln componente de
funcionamiento pivotante. Asegurese de que todos

los componentes pivotantes pueden moverse con
libertad.

No apriete todos los tornillos
y las tuercas en este paso.

notas de la operacién

Ajuste del arm curl pad altura.

* Herramientas requeridas para el montaje del
banco: dos llaves inglesas y llaves allen.

Nota!:

Se recomienda encarecidamente que el montaje
de este equipo sea realizado por dos personas o
mas para evitar posibles lesiones.

* Asegurese de que los tornillos de transporte
se encuentran insertados en los orificios
cuadrados de los componentes que se tienen
que montar. Acople una arandela Unicamente
al extremo del tornillo de transporte.

1. Tire de la perilla de ajuste.
2. Mover del arm curl pad a la posicién deseada.
3. Suelte el botén de ajuste.

Ajuste del altura del apoyo

e Ajuste el apoyo a la altura que desee aflojando
el pomo de bloqueo situada en el tubo de
soporte del apoyo.

* Tire de le pomo de bloqueo hacia fuera para
poder mover el apoyo hacia arriba y abajo.

* Suelte el pomo una vez que el apoyo se
encuentre a la altura adecuada.

* Eltubo de soporte del apoyo se encajara
entonces en su lugar haciendo “clic”.

* Apriete el pomo de bloqueo girdndola en el
sentido de las agujas del reloj.
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Indicaciones para los
ejercicios

Fortalecimiento de los misculos y
aumento de peso

A diferencia del ejercicio aerdébico, que se centra
en el entrenamiento de resistencia, el ejercicio
anaerdbico se basa en el entrenamiento de fuerza.
Puede que se produzca un aumento gradual

de peso a medida que aumenta el tamafo y

la fuerza de los musculos. Al desarrollar masa
muscular, su cuerpo se adapta a la tensién a la
que se le ha sometido. Puede modificar la dieta
incluyendo alimentos tales como carne, pescado y
verduras. Esos alimentos facilitan la recuperacion
de los musculos y permiten reponer nutrientes
importantes tras una sesion extenuante.

Fuerza y resistencia de los musculos

Para aprovechar al méximo el entrenamiento,

es importante que desarrolle un programa de
ejercicios que le permita trabajar por igual todos
los grupos musculares principales.

Para aumentar la fuerza de los muculos, siga este
principio: incrementar la resistencia y mantener el
numero de repeticiones de un ejercicio da como
resultado el aumento de la fuerza muscular. Para
tonificar el cuerpo, siga este principio: reducir la
resistencia y aumentar el nimero de repeticiones
de un ejercicio da como resultado el aumento
del tono corporal. Una vez que se sienta comodo
con un ejercicio, puede modificar la resistencia, el
numero de repeticiones o la velocidad con la que
realiza el ejercicio.

No es necesario modificar las tres variables.

Por ejemplo, supongamos que el ejercicio se
realiza con 22 kg y 10 repeticiones en 3 minutos.
Cuando empieza a ser demasiado sencillo, se
puede decidir el aumento a 27 kg para el mismo
numero de repeticiones y en el mismo tiempo. La
consecuencia mas frecuente de elevar mas peso
menos veces es el desarrollo de la fuerza muscular.
Para conseguir tanto fuerza como resistencia
muscular, se recomienda ejecutar entre 15y 20
repeticiones por serie de cada ejercicio.
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Intensidad del entrenamiento

La dureza con la que comience a entrenar depende
de su estado de forma general. Se puede atenuar
el dolor muscular que se siente reduciendo

la carga a la que se someten los musculos y
realizando menos series. Para evitar lesiones, es
preciso proceder a un trabajo gradual segin un
programa de ejercicios y ajustar la carga al estado
de forma particular. La carga debe aumentar a
medida que mejora el nivel de forma.

Es habitual sentir dolor muscular, especialmente
cuando se empieza a ejecutar ejercicios. Si se
siente dolor muscular durante mucho tiempo,
puede ser conveniente cambiar el programa.
Eventualmente, el sistema muscular se
acostumbrard a la tension y el esfuerzo a los que se
somete.

Inicio de un programa de
fortalecimiento muscular

Calentamiento

Para comenzar un entrenamiento de fuerza, es
importante calentar y realizar ejercicios suaves
durante entre 5 y 10 minutos. De este modo se
facilita la preparacion del cuerpo para ejercicios
mas exigentes al aumentar la circulacion, elevar la
temperatura corporal y desarrollar la conduccién
de mas oxigeno a los musculos.

Sesion
En cada sesidn es preciso tener presente que no
es deseable sentir dolor muscular durante mucho

tiempo y que puede significar que se ha producido
una lesion.

Recuperacion

Al final de cada sesidn, realice lentamente
ejercicios de estiramiento durante entre 5y 10
minutos. Ejecute cada estiramiento llegando
solamente hasta donde pueda. Esta fase permite
que los musculos se relajen tras el entrenamiento.
Para que el programa de entrenamiento sea
completo, también se recomienda dedicar 2 o 3
dias a ejercicios aerébicos de modo adicional al
entrenamiento de fuerza.

Ingesta de agua

Para que el cuerpo funcione adecuadamente, es
preciso hidratarlo de modo apropiado. Si esta
haciendo ejercicio, debe aumentar la ingesta de
fluidos. La razén para ello es que el agua que toma



abandonard el sistema a través del sudor que sirve
para refrigerar el cuerpo cuando se hace ejercicio.
Es preciso que reponga el agua que pierde debido
al ejercicio de modo que los musculos se puedan
recuperar adecuadamente.

Dia de descanso

Aunque pueda no sentir necesidad de hacerlo, es
importante tomar por lo menos un dia de descanso
a la semana para ofrecer al cuerpo la oportunidad
de curarse por si mismo del esfuerzo.

El trabajo muscular continuado provocaré un
exceso de entrenamiento que no sera beneficioso
a largo plazo

Cuidado y mantenimiento

1. Lubrique periédicamente las piezas moviles
con wd-40 u aceite ligero.

2. Inspeccione y apriete todas las piezas antes de
utilizar el equipo.

3. El equipo se puede limpiar utilizando un pafio
humedo y detergente neutro no abrasivo. No
utilice disolventes.

4. Examine con regularidad el equipo para
verificar que no hay indicios de dafios ni
desgaste.

5. Sustituya inmediatamente cualquier
componente defectuoso y/o deje el equipo
fuera de servicio hasta su reparacion.

6. Sino se realizan las tareas de inspeccién
periddica, el nivel de seguridad del equipo
puede verse afectado.

Garantia limitada

Tunturi New Fitness garantiza, en condiciones de
uso normal y mantenimiento adecuado, la ausencia
de defectos debidos a materiales o mano de obra
en este producto durante un periodo de dos afos
en el bastidor y de un afio en el resto de piezas 'y
componentes, a partir de la fecha de compra. Esta
garantia es aplicable exclusivamente al comprador
original. Las obligaciones de tunturi new fitness
relativas a la aplicacion de esta garantia se limitan
a la sustitucion de las piezas dafiadas o averiadas,
a decision de Tunturi New Fitness.

Todas las devoluciones deben ser previamente
autorizadas por Tunturi New Fitness. Esta garantia
no es aplicable a los productos cuyo deterioro
esté causado por, o se pueda atribuir a, dafios por
transporte, maltrato, uso incorrecto, inadecuado o
anormal, reparaciones realizadas por los propios
compradores o en productos empleados para fines
comerciales o de alquiler.

Aparte de la garantia que se acaba de indicar
especificamente, ninguna otra esta autorizada por
Tunturi New Fitness.

Tunturi New Fitness no podré ser considerado
responsable en caso de dafios indirectos,
especiales o consecuentes derivados de, o
relacionados con, el uso o el funcionamiento

del producto u otros dafios relativos a pérdidas
econdmicas, pérdida de propiedades, pérdida
de ingresos o beneficios, pérdida de posibilidad
de uso o disfrute, coste de retirada, instalacién u
otros dafios consecuentes cualquiera que sea su
naturaleza.

La garantia que figura a continuacién sustituye a
cualesquiera otras, y cualquier garantia implicita
de comercializacion o idoneidad para un propésito
particular se limitard en su alcance y duracién a los
términos aqui establecidos.

En ningun caso se veran afectados sus derechos
legales.
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Pedido de piezas de
recambio

Las piezas de recambio se pueden pedir
poniéndose en contacto con nuestro
departamento

De asistencia al cliente, de lunes a viernes entre
?:00y 17:00 gmt + 1 hora:

Correo electrénico: service.international@tunturi-
fithess.com

Al realizar el pedido de piezas de recambio,
indique la siguiente informacion:

1. Modelo

2. Descripcion de las piezas

3. Numero de las piezas

4. Fecha de la compra

Informacién de contacto y manuales de los
productos en otros idiomas se pueden encontrar
en nuestros sitios web:

Peso maximo admisible y
dimensiones

1. Peso méaximo del usuario: 100 kg
2. Dimensiones montado: 150 x 121 x 141 cm.
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Seznam dila
Zoznam dielov
Parts list
Teileliste

Liste des piéces

C. | Popis Velikost Pocet
1 Svisla opora 2
2 Pricna tyc 1
3 Hlavni ram 1
4 Ptredni sloupek 1
5 Podlozka pro zdvih 1
6 Rameno predkopdvani 1
7 Trubka opérky zad 2
8 Zadni opérka 1
9 Sedak 1
10 Levy hak 1
11 Pravy hak 1
12 Opérna tyc 1
13 Pé&nova trubice 2
14 Opérka zad 1
15 Opéra pro ¢inku 2
16 Spojovaci deska 2
17 Svestkovy knoflik 1
18 Rychly kolik 2
19 Pénova krytka 4
20 Sestihranny $roub M6*16 6
21 Sestihranny $roub M6*40 4
22 Pojistna matice M8 2
23 Pojistna matice M6 2
24 | Sroub M10*63 1
25 | Sroub M10*72 2
26 Olympijsky adaptér 1
27 Sestihranny $roub M10*135 1
28 Podlozka ?6 10
29 Podlozka @8 2
30 Podlozka @10 16
31 Sestihranny $roub M8*45 2
32 Pojistna matice M10 8
33 | Sroub M10*70 4
34 Pouzdro 2
35 Gumova podlozka 3
36 Kulata zaslepka @25 1
37 Ctvercova zaslepka 25%25 4
38 Tlumié 1
39 Ctvercova zaslepka 38*38 2
40 Pénovy valecek 4

Onderdelen lijst
Lista de piezas

WB-60
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WB-60

RozloZeny pohled Overzichtsschema
RozloZeny pohlad Diagrama de despiece
Exploded view

Explosieonszeichnung

Schéma éclaté
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No |Description Size Qty
1 Upright Support 2
2 Cross bar 1
3 Main Frame 1
4 Front Upright 1
5 Arm Curl Pad 1
6 Leg Extension 1
7 Backrest Tube 2
8 Back Cushion 1
9 Seat Cushion 1
10 | Left Hook 1
11 Right Hook 1
12 | Curl Post 1
13 | Foam Tube 2
14 | Backrest Support 1
15 | Barbell Support 2
16 | Joint Plate 2
17 Plum Knob 1
18 | Fast Pin 2
19 | Foam Cap 4
20 |Hex Bolt Mé*16 6
21 Hex Bolt M6*40 4
22 | Lock Nut M8 2
23 | Lock Nut Mé 2
24 | Bolt M10*63 1
25 | Bolt M10*72 2
26 | Olympic Adapter 1
27 | HexBolt M10*135 |1
28 | Washer @6 10
29 | Washer 28 2
30 | Washer @10 16
31 Hex Bolt M8*45 2
32 | Lock Nut M10 8
33 |Bolt M10*70 4
34 | Bushing 2
35 | Rubber Pad 3
36 | Round Plug 25 1
37 | Square Plug 25*25 4
38 | Buffer 1
39 | Square Plug 38*38 2
40 | Foam Roller 4

39



T TRINTECO

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257



Tunturi New Fitness BV

Purmerweg1  NL - 1311 XE Almere
P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere

TUNTURI® The Netherlands

WORLDWIDE FITNESS

www.tunturi-fitness.com

20161108




	Before you begin
	Important safety notice
	Important assembly information
	Fasten Nuts and Bolts

	Operation notes
	Adjusting the arm curl pad height. 
	Ajust Crutch height.

	Exercise guidelines
	Building Muscle and Gaining Weight
	Muscle Strength and Endurance
	Training Intensity
	Beginning a Strength Building Program

	Care and maintenance
	Limited warranty
	Ordering replacement parts
	Weight capacity and dimension
	Index	
	Bevor Sie beginnen
	Wichtiger Sicherheitshinweis
	Wichtige Montageinformationen
	Fasten Nuts and Bolts

	Betriebshinweise
	Einstellen der arm curl pad Höhe. 
	Einstellen der Ständerhöhe

	Übungsrichtlinie
	Muskelaufbau und Gewichtszunahme
	Muskelstärke und Ausdauer
	Trainingsintensität
	Beginn eines Programms zum Kraftaufbau

	Pflege und Wartung
	Eingeschränkte Garantie
	Bestellung von Ersatzteilen
	Tragkraft und Abmessung
	Indice	
	Avant de commencer
	importants de sécurité
	Informations importantes concernant l’assemblage
	Serrer les écrous et les boulons/vis

	Notes d’opération
	Réglage du arm curl pad hauteur. 
	Réglage la hauteur de chandelle
	Conseils d’entraînement
	Structuration musculaire et gain de poids.
	Force musculaire et endurance
	Intensité de l’entraînement
	Commencer un programme de structuration musculaire

	Entretien et maintenance
	Garantie limitée
	Commande de pièces de rechange
	Charge et dimensions
	Index	
	Voordat u begint
	Belangrijke veiligheidsinstructie
	Belangrijke montage-informatie
	Bouten en moeren aandraaien

	Opmerkingen voor het gebruik.
	Afstellen van de arm curl pad hoogte. 
	Verstellen van haltersteuen.

	Richtlijnen voor oefeningen
	Spierontwikkeling en gewichtstoename
	Spierkracht en uithoudingsvermogen
	Trainingsintensiteit
	Beginnen met een krachttraining programma

	Zorg en onderhoud
	Beperkte garantie
	Vervangende onderdelen bestellen
	Maximale belasting en afmetingen
	Índice	
	Antes de empezar
	Aviso importante de seguridad
	Información importante sobre montaje
	Apriete de tuercas y tornillos

	notas de la operación
	Ajuste del arm curl pad altura. 
	Ajuste del altura del apoyo

	Indicaciones para los ejercicios
	Fortalecimiento de los músculos y aumento de peso
	Fuerza y resistencia de los músculos
	Intensidad del entrenamiento
	Inicio de un programa de fortalecimiento muscular

	Cuidado y mantenimiento
	Garantía limitada
	Pedido de piezas de recambio
	Peso máximo admisible y dimensiones

