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Pozor, Attention, Achtung, Attention, Attentie, Attenzione, Atencion

- Pfed sestavenim tohoto produktu si prosim pfeététe tuto uzivatelskou pfirucku.
- Pred zostavenim tohto produktu si preéitajte tento navod na obsluhu. WWW
- 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.

- Leggere questo manuale prima di assemblare questo prodotto.

www.tunturi.com FEEL BETTER
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Cestina

Obsah Bezpeénostni varovani
RT3 | =SS 16 | A VAROVANI
® Prectéte si bezpecnostni varovani a pokyny. Nedodrzeni
Bezpenostni VaroVANi........ccccverrersccneerrssssssenressssssnmeeesssssnnnes 16 bezpe&nostnich varovani a pokyni méze dojit k drazu nebo pogkozeni

zatizeni. Bezpecnostni varovani a pokyny si uschovejte pro budouci pouZiti.
Montazni POKYNY .....ccceiiiiicimere e 16
Popis ilustrace A
Popis ilustrace B
Popis ilustrace C
Popis ilustrace D
Dalsi informace o Zivotnim prostredi..

- Zafizeni je ur¢eno pouze pro domaci poufZiti. Zafizeni neni vhodné pro
komer¢éni pouziti.

- Maximalni doba pouzivani je omezena na 2 hodiny denné.

- Tento spotfebi¢ mohou pouZivat déti od 8 let a osoby se snizenymi
fyzickymi, smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi nebo s
nedostatec¢nymi zkusenostmi a znalostmi, pokud jsou pod dohledem nebo

{03V o T 1O byly pouéeny o bezpe¢ném pouzivani spotfebice a rozumi souvisejicim

Pokyny k cviceni . rizikdim.

Srdecni frekvence.. - Déti by mély byt pod dohledem, aby se zajistilo, Ze si s pfistrojem nebudou
hrat.
POUZIti......eeeeeeeeereiee s s s s s s nn e e e e e e e e s 18 - Pfed zahdjenim tréninku se poradte s Iékafem, aby zkontroloval vas
Nastaveni op&rnych NoZi€ek (OBr. G)......ocovveueuriiiieieieiiee e 18 zdravotni stav.

- Pokud se u vas objevi nevolnost, zavraté nebo jiné neobvyklé ptiznaky,
okamzité preruste cvi¢eni a poradte se s lékarem.

Nastaveni odporu..
Skladani (obr. E).... .
VYMENA DALErii (ODF. F-2) uiiiiiieiiieierieiiieictee et eten 18 - Abyste predesli bolestem a namozeni sval(, za¢néte kazdy trénink

JAK VESIOVAL ...ttt 18 rozcvickou a zakoncete ho zklidnénim. Nezapomerite se na konci tréninku
protdhnout.
Konzole (0Br. F)........ccoiiiiic e 19 - Zafizeni je vhodné pouze pro poufZiti v interiéru. Zafizeni neni vhodné
VySVELIENT FUNKCE dISPIEJE........veievvieeeceeieteeeeecte ettt snas 19 pro poutziti venku.

- Zarizeni pouZivejte pouze v prostiedi s dostatecnym vétranim. NepouZivejte
zafizeni v prostfedi s privanem, abyste se nenachladili.

Vysvétleni tlacitek.
Dalsi pozndmky...

- Zarizeni pouzivejte pouze v prostredi s okolni teplotou mezi 10

Cistani @ Udrzba........cceccecerereerererserrer s ssessesseneens 19 °Ca35°C/59°Fa95°F.
POFUCNY @ ZAVAGY ..ot seenes 19 Zatizeni skladujte pouze v prostiedi s okolni teplotou mezi 5 °Ca 45°C/ 41 °Fa
VIZAJICH VAIEEKY oeveviviiiieiisieieseie ettt 20 113 °F.
- Pristroj nepouzivejte ani neskladujte ve vihkém prostredi. Vlhkost vzduchu
Preprava a skladovani.........ccccccevveervercinrcsenssenscsescseessseessnnnnn 20 nesmi nikdy prekrocit 80 %.

- Zafizeni pouZivejte pouze k uréenému ucelu. NepouZivejte zatizeni k jinym

Zaruka 20 uceliim, nez jsou popsany v navodu.

- Zarizeni nepouzivejte, pokud je nékterd jeho ¢ast poskozena nebo vadna.

Lz . . Pokud je néktera ¢ast poskozena nebo vadna, kontaktujte svého prodejce.

TeChNiCke GAAJe ...cucueeeereeceeeeeeere e eeeeeeseseseseneneneness 20 ! P ! procel

- Drizte ruce, nohy a jiné ¢asti téla mimo dosah pohyblivych ¢asti.

PSP - Chrarite si vlasy pred pohyblivymi ¢astmi.

Prohla3eni VYrODCE ....cciucrrceerees e sen e s e sns e sns e sas s 20 Y pred ponybiivy
- Noste vhodné obleceni a obuv.

P . . . - UdrZujte odév, Sperky a jiné pfedméty mimo dosah pohyblivych ¢4sti.
Prohlaseni o vylouceni odpovédnosti..........ccecvncvinnrerniniinnnnn 21 . R . ) . ,
- Zajistéte, aby zafizeni pouzivala vzdy pouze jedna osoba. Zafizeni nesmi

pouzivat osoby s hmotnosti vys$si nez 110 kg (242 liber).

- Neotevirejte zafizeni bez konzultace s prodejcem.

Montazni pokyny

Popis ilustrace A

Viteite llustrace ukazuje, jak bude trenazér vypadat po dokonéeni montaze.
) Muzete jej pouzit jako referenci béhem montaze, ale vidy postupujte podle
montaznich pokynG v spravném potadi, jak je zndzornéno na obrazcich.

Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme vam za zakoupeni tohoto zafizeni znacky Tunturi. Tunturi nabizi Popis ilustrace B

Sirokou skalu domdcich fitness zafizeni, véetné eliptickych trenazéra,

bézeckych past, rotopedd a veslafskych trenazérd. Zatizeni Tunturi je vhodné llustrace ukazuje, jaké komponenty a dily byste méli najit po vybaleni
pro celou rodinu, bez ohledu na troveri kondice produktu.

Dalsi informace naleznete na nasich webovych strankach www.tunturi.com

Diilezité bezpecnostni pokyny

Tento navod je nezbytnou soucasti vaseho tréninkového vybaveni. Pred
pouzitim tohoto vybaveni si prosim prectéte vsechny pokyny v tomto
navodu. Vzdy je nutné dodrzovat nasledujici bezpec¢nostni opatfeni:

TUNTURI® 16


http://www.tunturi.com/

Cestina

11 POZNAMKA
® Malé ¢asti mohou byt skryty/zabaleny v dutych prostorech pouzivanych
jako ochranné materialy produktu.

e Pokud nékterd soucast chybi, kontaktujte svého prodejce.

Popis ilustrace C

Ilustrace znazorriuje sadu hardwaru dodavanou s vasim produktem. Sada
hardwaru obsahuje Srouby, podlozky, matice atd. a nastroje potfebné k spravné
montazi trenazéru.

Popis ilustrace D

llustrace ukazuje spravny postup montaze trenazéru v nasledujicim poradi.

& VAROVANI
® Sestavte zafizeni v daném poradi.
® P¥i pfendseni a pfemistovéni zafizeni postupujte nejméné ve dvou
osobdch.

& UPOZORNENI
e Zafizeni umistéte na pevny, rovny povrch.
e Umisté te zafizeni na ochrannou podlozku, aby nedoslo k poskozeni
povrchu podlahy.
® V okoli zafizeni ponechte volny prostor nejméné 100 cm.
e Spravnou montaz zafizeni najdete na obrazcich.
vybaveni.

POZNAMKA

e Po dokonceni montaze produktu uschovejte nastroje dodané s timto
produktem, pro pfipad budouciho servisu.

DalsSi informace o Zivotnim prostredi

Likvidace obal

Vladni smérnice pozaduji, abychom sniZili mnoZstvi odpadu ukladaného na
skladkach. Proto vas zadame, abyste veskery odpad z obalt zodpovédné
likvidovali ve verejnych recyklac¢nich centrech.

Likvidace na konci zivotnosti

My v Tunturi doufame, ze vam vas fitness trenazér bude slouzit mnoho let.
Prijde vsak cas, kdy vas fitness trenazér dosahne konce své Zivotnosti. Podle
evropské legislativy o odpadnich elektrickych a elektronickych zatizenich
(WEEE) jste povinni svUj fitness trenazér radné zlikvidovat v uznaném
vefejném sbérném misté.

Cviceni

Cvieni musi byt pfimérené lehké, ale dlouhé. Aerobni cviceni je zaloZzeno na
zlepseni maximalni spotreby kysliku v téle, coZ zase zlepsSuje vytrvalost a
kondici. BEhem cviceni byste se méli potit, ale neméli byste byt zadychani.
Abyste dosahli a udrzeli si zakladni Groven kondice, cvicte alespon tfikrat tydné
po 30 minutach. Zvyste pocet cviceni, abyste zlepsili svou kondici. Vyplati se
kombinovat pravidelné cviceni se zdravou stravou. Osoba, ktera se zavazala k
dieté, by méla cvicit denné, zpocatku 30 minut nebo méné, a postupné
zvySovat denni tréninkovy ¢as na jednu hodinu. Zaénéte cvicit nizkou rychlosti a
nizkym odporem, aby kardiovaskularni systém nebyl vystaven nadmérné zatézi.
S rostouci fyzickou kondici Ize postupné zvy$ovat rychlost a odpor. U¢innost
cviceni Ize méfit sledovanim srdecni frekvence a pulsu.

A& VAROVANT

® Pred zahdjenim cvicebniho programu se vzdy poradte s Iékafem.
e Pokud se citite slabi nebo mate zavraté, okamzité prestarite cvicit.

Pokyny k cvi€eni

Pouzivani fitness trenazéru vam prinese nékolik vyhod: zlepsi vasi fyzickou
kondici, zpevni svaly a ve spojeni s dietou s kontrolovanym pfijmem kalorii vam
pomze zhubnout.

Faze rozcviceni

Tato faze pomaha rozproudit krev v téle a spravné rozhybat svaly. SniZuje také
riziko kfeci a svalovych zranéni. Doporucuje se provést nékolik protahovacich
cvikl, jak je uvedeno nize. Kazdé protazeni by mélo trvat pfiblizné 30 sekund,

svaly pfi protahovéani nenamahejte ani neskubejte — pokud to boli, PRESTANTE.

Faze cviceni

Toto je faze, ve které vynakladate Usili. Po pravidelném pouzivani se svaly na
nohou stanou pruznéjsimi. Cvic¢te podle svych moznosti, ale je velmi dulezité
udrzovat po celou dobu rovnomérné tempo. Intenzita cvi¢eni by méla byt
dostatecna k tomu, aby se vase srdecni frekvence zvysila do cilové zény uvedené v
grafu nize.

SRDECNI

FREKVENCE [=

OCHLAZENI

START

Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut, i kdyz vétsina lidi za¢ina na 15-20
minutéch.

Faze zklidnéni

Tato faze slouzi k uklidnéni kardiovaskularniho systému a svalU. Jedna se o
opakovani rozcvi¢ovaciho cviceni, tj. snizeni tempa, které trva pfiblizné 5
minut. Nyni je tfeba zopakovat protahovaci cviceni, pficemz je tfeba opét
dbat na to, abyste svaly pfi protahovani nenamahali ani neskubali.

Jak se budete dostavat do formy, mozna budete muset trénovat déle a
intenzivnéji. Doporucuje se trénovat alespon trikrat tydné a pokud mozno
rozloZit tréninky rovhomérné po celém tydnu.

Zpevnéni svall

Chcete-li posilovat svaly na fitness trenazéru, musite nastavit pomérné vysoky
odpor. To zvysi zatéz na svaly nohou a miZe to znamenat, Ze nebudete moci
trénovat tak dlouho, jak byste chtéli. Pokud se také snazite zlepsit svou kondici,
musite zménit svlj tréninkovy program. Béhem rozcvicky a zklidnéni byste méli
trénovat jako obvykle, ale ke konci cviceni byste méli zvysit odpor, aby vase nohy
pracovaly intenzivnéji. Budete muset sniZit rychlost, abyste udrzeli srde¢ni
frekvenci v cilové zéné.

Hubnuti

Dulezitym faktorem je zde mnozstvi vynalozené energie. Cim intenzivnéji a déle
cvicite, tim vice kalorii spalite. V podstaté se jedna o stejny princip jako pfi
tréninku na zlepseni kondice, rozdil je pouze v cili.

Srdecni frekvence

11 POZNAMKA
® Tento trenazér neni vybaven vestavénym monitorem srdecni frekvence.
Pokud chcete sledovat svou srdecni frekvenci, musite pouzit dalsi zafizeni.

17
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Cestina

Maximalni srde¢ni frekvence (béhem tréninku)

Maximalni srde¢ni frekvence je nejvyssi srdecni frekvence, kterou mize ¢lovék
bezpeéné dosahnout pfi fyzické zatézi. K vypoctu primérné maximalni srdeéni
frekvence se pouziva nésledujici vzorec: 220 - VEK. Maximalni srde&ni
frekvence se u jednotlivych osob lisi.

O VAROVANI

® Dbejte na to, abyste béhem cviceni neprekrocili svou maximalni srde¢ni
frekvenci. Pokud patfite do rizikové skupiny, poradte se s |ékafem.

Zacatec€nici 50-60 % maximalni srdec¢ni frekvence
Vhodné pro zacatecniky, osoby sledujici svou vahu, rekonvalescenty a osoby,
které dlouho necvidily. Cvicte alespon trikrat tydné po 30 minutach.

Pokrocili 60-70 % maximalni srdecni frekvence
Vhodné pro osoby, které chtéji zlepsit a udrzet si kondici. Cvicte alespon trikrat
tydné po dobu 30 minut.

Expert 70-80 % maximalni srdecni frekvence

Vhodné pro nejzdatnéjsi osoby, které jsou zvyklé na dlouhotrvajici vytrvalostni
tréninky.

Pouziti

Nastaveni opérnych nozicek (obr. G)

Zafizeni je vybaveno 8 thlovymi koncovkami. Pokud se zafizeni jevi jako

nestabilni, viklavé nebo $patné vyrovnané, Ize pomoci téchto koncovek

provést potiebnou korekci.

- Chcete-li vyrovnat trenazér, otocte 8 uhlovych koncovych krytek umisténych na
zadni stabiliza¢ni trubce.

- Kazda uprava nastavi stroj do jiné vyskové urovné.

RADA

® Je snazsi provést tuto Upravu ve dvou osobach, aby jedna osoba mohla
naklonit zafizeni, zatimco druha provede potrfebné nastaveni.

POZNAMKA

® Stroj je nejstabilnéjsi, kdyz jsou vSechny opérné nohy zcela zasunuty
. Proto zac¢néte vyrovnavat stroj tim, Ze vSechny opérné nohy zcela otocite
dovnitt, a teprve poté otolte pozadované opérné nohy ven, aby byl stroj
stabilni.

e Stfedova noha by méla byt nékolik milimetr nad podlahou, kdyz na

sedadle veslafe nesedite.

Nastaveni odporu

Chcete-li zvysit nebo snizit odpor, otocte nastavovacim knoflikem v horni ¢asti
trubky drzaku fiditek ve sméru hodinovych rucicek (+) pro zvyseni odporu a proti
sméru hodinovych rucicek (-) pro snizeni odporu.

Stupnice nad knoflikem (1-8) vdm pomuZe najit a nastavit vhodny odpor.

11 POZNAMKA
® Vzhledem k silnym magnetim pouzitym v brzdovém systému nemusi
k Zaddné znatelné zméné odporu dojit, pokud je Urovern odporu snizena pouze
o jeden stupen z nastaveni 7 nebo 8.
V této situaci doporucujeme nejprve snizit odpor na nastaveni 5 nebo nizsi a
poté jej zvysit na poZzadované nastaveni.

TUNTURI®
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Skladani (obr. E)

- Povolte upevnovaci knoflik (€. 55).
- Sklopte hlinikovou listu.

- Zajidténi hlinikové listy zajistovacim kolikem.

Rozlozeni
stejny postup jako pti skladani, ale v opa¢ném poradi.

11 POZNAMKA

®  Pfispousténi dolt podeprete posuvnou listu.

Vymeéna baterii (obr. F-2)

Konzole je vybavena 2 bateriemi AA v zadni ¢asti konzole.

Vlozeni/lvyména baterii
- Sejméte kryt. (Nachazi se na zadni strané).
- Vyjméte staré baterie.
Plati pouze pFi vyméné baterii za nové.
- VloZte nové baterie.
Ujistéte se, Ze baterie odpovidaji oznaceni polarity (+) a (-).
- Nasadte kryt.
11 POZNAMKA
® Vybitd baterie by méla byt vZdy recyklovana podle mistnich zakon(
, aby nedochazelo k poskozovani Zivotniho prostredi.

& VAROVANT

* Nevystavujte baterie velkym teplotnim zménam, aby nedoslo k
k tniku baterii.

® Abyste zabranili Uniku baterii, vyjméte je, pokud planujete zarizeni delsi
dobu nepoufZivat.

® Pfivkladani vice baterii do zatizeni vidy pouzivejte baterie stejné
znacky, stejného typu a stejné energetické urovné.

Jak veslovat

Zahajeni
PohodIné dopfedu s rovnymi zady a pazemi.

8

Zabér

Tlaéte nohama, zatimco paze zGstdvaji rovné.

Dokonceni
Provedte tah rukama a nohama a mirné se zaklorite v
panvi.

Zotaveni
Horni ¢ast téla se nakloni dopredu nad panev a posurite
se vpred.

Zachyceni
Vratte se do vychozi polohy a zaénéte znovu.




Cestina

Zachyceni
Zacnéte pohodIné v predklonu a silné se odrazte nohama, pficemz udrzujte paze
a zadda rovné.

Dokonceni
Zacnéte tahnout ruce zpét, jakmile prejdou pres kolena, a pokracujte v zabéru

az do konce, pficemz se mirné zaklorite pres panev.

Zotaveni
Vratte se do vychozi polohy a opakujte.

Konzole (obr. F)

& UPOZORNENI
e Chrante konzoli pred pfimym sluneénim zarenim.
e Pokud je povrch konzole pokryty kapkami potu, osuste jej.
* Neopirejte se o konzoli.
* Nadisplej se dotykejte pouze Spickou prstu. Dbejte na to, aby se displeje
nedotykaly vase nehty ani ostré predméty.

POZNAMKA

® Konzole ptejde do pohotovostniho rezimu, pokud zatizeni
4 minuty nepouziva.

Vysvétleni Funkce displeje

Scan ' )
Automaticky skenuje funkce: Time, Count, ODO, Dist, RPM &.

Calorie Kazdy displej se zobrazi na 4 sekundy
Time
Automaticky s¢ita Cas cviceni béhem tréninku.

Count (cnt)

PFi cvi€eni automaticky séitd pocet uderd.

Odo

Automaticky s¢itd pocéet uder( za viechny tréninkové jednotky.
Dist

Vzdalenost za trénink.

- M Uvadi parametry v metrech.

- MIL  Uvadi parametry v milich.

Calorie

Automaticky scita kalorie spalené pfi cviceni.

11 POZNAMKA
* Tyto Udaje slouzi pouze jako orientaéni voditko pro srovnani rliznych
cviceni, které nelze pouzit v Iékarské praxi.

Vysvétleni tlacitek

MODE

- Stisknutim tlac¢itka MODE vyberete funkce konzole: ¢as, pocet,
vzdalenost, ODO a kalorie.

- Stisknutim a podrZenim po dobu 4 sekund resetujete: ¢as, pocet, vzdalenost
a kalorie.

SET

Nastavte hodnoty pro: Cas, Podet, Vzdélenost a Kalorie, pokud nejste v rezimu

skenovani.

- Stisknutim tlacitka SET prepnéte konzoli do rezimu zadavani cild.

- Stisknutim tla¢itka MODE vyberte cil, ktery chcete nastavit. (Vybrany cil
bude blikat, kdyz je mozné nastavit hodnotu.)

19

- Stisknutim tlacitka SET zvysite hodnotu cile, podrzenim tlacitka SET
zvysite hodnotu rychleji.
- Kratkym stisknutim tladitka RESET resetujte zménény vybrany cil.

- Stisknutim tlac¢itka MODE aktivujte dalsi volitelny cil, ktery chcete

nastavit. Cas + 1 min (1~99)
CNT +10 (1~9990)
VZDALENOST +100

CAL +1 (1~999)

ODO (nelze zménit)
RPM (nelze zménit)

POZNAMKA

e Kdyz nastavite cile, nastavend hodnota cile bude odpocitavana v
aktivnim rezimu.

® Po dosazeni cile konzole vyda 4 dvojité akustické signdly. Dosazend
hodnota se nyni za¢ne pocitat od ,,0“.

e MuZete nastavit vice nez jeden cil, vsechny cile budou oznameny, kdyz
bude cil dosazen.

RESET

- Stisknéte a podrzte po dobu 4 sekund, aby se resetovaly: ¢as, kalorie a pocet.

11 POZNAMKA

e Celkovy pocet Ize resetovat pouze vyménou baterii.

Dalsi poznamky

- Pokud je displej slaby nebo nezobrazuje zddné daje, vymérite baterie.
- Monitor se automaticky vypne, pokud po 4 minutach nepfijme zadny signal.
- Monitor se automaticky zapne, kdyz zacnete cvicit a stisknete tlacitko
se signalem.
- Monitor automaticky zac¢ne pocitat, kdyZ zacnete cvicit, a prestane pocitat,
kdyz prestanete cvicit na 4 sekundy.

Cisténi a udrzba

Zatizeni nevyZaduje Zadnou zvlastni Gdrzbu. Zafizeni nevyzaduje rekalibraci,
pokud je sestaveno, pouzivano a udrzovéno v souladu s pokyny.

& VAROVANI
e K Cisténi zafizeni nepouzivejte rozpoustédla.
e Cisténi a udribu zafizeni nesmi provadét déti bez dozoru.

- Po kazdém pouziti zafizeni oCistéte mékkym, savym hadrikem.

- Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice utazené.

- V pfipadé potfeby namazte spoje.

Vady a poruchy

| pres neustélou kontrolu kvality se mohou na zafizeni vyskytnout zavady a

poruchy zpUsobené jednotlivymi souc¢astmi. Ve vétsiné pfipadu bude stadit

vyménit vadnou soucast.

- Pokud zafizeni nefunguje spravné, okamzité kontaktujte prodejce.

- Prodejci sdélte ¢islo modelu a sériové Cislo zafizeni. Uvedte povahu problému,
podminky pouZiti a datum ndkupu.

oMeIILINIIL



Cestina

Vrzajici valecky

- Pokud klouzava kolecka vydavaji pri klouzavém pohybu hluk, okamzité
naneste 2 cm3 maziva na kazdy vycnivajici povrch kolejnice.

A& UPOZORNENT

e Doporucujeme pouZit mazivo na bazi silikonu.

® Nepouzivejte pfilis mnoho maziva a prebyte¢né mazivo setfete Cistym
hadfikem, protoze pfili§ mnoho maziva maze zpusobit skvrny na koberci
nebo nedistoty.

Preprava a skladovani

Zaruka se nevztahuje na zvuky nebo hluk vydavané béhem pouzivani, pokud

tyto zvuky nebo hluk podstatné nebrani pouzivani zafizeni a nejsou zpusobeny
zavadou zafizeni. Zaruka se nevztahuje na vady vzniklé v disledku neprovedeni
pravidelné Gdrzby uvedené v uzZivatelské prirucce k produktu. Zaruka se dale
nevztahuje na vady vzniklé v disledku pouzivani a skladovani v nevhodném
prostredi, jak je popsdno v uZivatelské prirucce, které by mélo byt vnitini,

suché, bez prachu a pisku a s teplotou v rozmezi +15 °C az

+35 °C. Zaruka se nevztahuje na udrzbové cCinnosti, jako je Cisténi, mazani a
bézné sefizovani dill, ani na instalaéni postupy, které mohou zdkaznici provést
sami, jako je vyména jednoduchych méfidel, pedald a jinych podobnych dild,
které nevyZaduji demontaz/montaz fitness zafizeni.

Zaruéni opravy provedené jinymi nez autorizovanymi zastupci spole¢nosti Tunturi
nejsou kryty zarukou.

NedodrZeni pokynt uvedenych v uZivatelské pfiruéce ma za nasledek

neplatnost zaruky na vyrobek.

Zaruéni podminky

Zarucni podminky zacinaji platit od data zakoupeni. Zaru¢ni podminky se
mohou v jednotlivych zemich liit, proto se prosim obratte na svého mistniho
prodejce.

Zaruéni kryti

Spolecnost Tunturi New Fitness BV ani distributor Tunturi v Zadném pripadé
nenesou odpovédnost na zakladé této zaruky ani jinak za Zadné zvlastni, nepfimé,
sekundarni nebo nasledné skody jakékoli povahy vzniklé v disledku pouziti nebo
nemoznosti pouZiti tohoto zafizeni.

Omezeni zaruky

Tato zdruka se vztahuje na vyrobni vady fitness zafizeni v pdvodnim baleni od
spolecnosti Tunturi New Fitness BV. Zaruka se vztahuje pouze na bézné,
doporucéené pouzivani produktu, jak je popsano v uzivatelské ptiruéce, a za
predpokladu, Ze byly dodrzeny pokyny spole¢nosti Tunturi New Fitness BV pro
instalaci, udrzbu a pouzivani. Ani spole¢nost Tunturi New Fitness BV, ani
distributofi Tunturi

Zavazky se vztahuji na vady zpUisobené z divodt mimo jejich kontrolu. Zaruka se
vztahuje pouze na plvodniho kupujiciho a plati pouze v zemich, kde ma
spole¢nost Tunturi New Fitness BV autorizovaného dovozce. Zaruka se nevztahuje
na fitness zafizeni nebo komponenty, které byly upraveny bez souhlasu
spole¢nosti Tunturi New Fitness BV. Zaruka se nevztahuje na vady zpUsobené
béZnym opotiebenim, nespravnym pouzivanim, zneuZzitim, korozi nebo
poskozenim vzniklym pfi nakladani nebo prepravé.

TUNTURI®
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& VAROVANI
® P¥i pfepravé a piemistovani zafizeni postupujte nejméné ve dvou Technické l]daje
osobach.
Parametr Mérna jednotka Hodnota
- Presunite zafizeni a opatrné ho poloZte na zem. Umistéte zafizeni na B
. . . ) Délka cm 191,0
ochrannou podlozku, aby nedoslo k poskozeni podlahy .
palec 75,2
- PFes nerovny povrch zafizeni pfemistujte opatrné. Zafizeni nepfemistujte
po schodech pomoci kolecek, ale prenasejte jej za rukojeti. Sitka cm 51,0
- Zafizeni skladujte na suchém misté s co nejmensimi teplotnimi vykyvy. palce 20,1
Vyska cm 70
Zaruka palce 27,5
Hmotnost kg 26,5
. e . Ibs
Zaruka pro kupujiciho Tunturi 584
Max. hmotnost uzivatele kg 110
Zaruéni podminky Ibs 242
Spotrebitel ma narok fislusna zak: a pra t a arodni
pc': e : i ve f’na??ro na pfislusna za vonnal pravavs’ anovena,v narodni ) Velikost baterie 7 AA
legislativé tykajici se obchodu se spotfebnim zbozim. Tato zaruka tato prava
neomezuje. Zaruka kupujiciho Méfeni srdecniho tepu Kontakt s rukojeti Ne
plati pouze v ptipadé, e je zatizeni pouzivano v prostiedi schvaleném spole¢nosti dostupné prostrednictvim: 5,0 kHz Ne
Tunturi New Fitness BV a je udrzovano podle pokynG pro dané zafizeni. 5,3 kHz Ne
Schvdélené prostredi a pokyny pro udrzbu konkrétniho produktu jsou uvedeny v Bluetooth (BLE) Ne
,uzivatelské ptiruéce” produktu. ,UZivatelskou pfiru¢ku” si mazete stdhnout z ANT+ Ne
nasich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com

11 POZNAMKA

® Chcete-li se dozvédét rozméry produktu a funkéni rozméry
najdete na obrazku H

Prohlaseni vyrobce

Spole¢nost Tunturi New Fitness BV prohlasuje, Ze veslarsky trenazér Cardio Fit
Rower R30 je v souladu s nasledujicimi normami a smérnicemi:

- Smérnice o elektromagnetické kompatibilité (2014/30/EU)

- Smérnice RoHS (2011/65/EU)

- Nafizeni o obecné bezpeénosti vyrobkl (GPSR) — (EU) 2023/988
- Nafizeni o bateriich (EU) 2023/1542.

Uplné znéni prohlaseni o shodé EU je k dispozici na nasledujici internetové adrese:
https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nizozemsko


http://manuals.tunturi.com/
https://doc.tunturi.com/
https://doc.tunturi.com/

Cestina

Prohlaseni

© 2025 Tunturi New Fitness BV
VSechna prava vyhrazena.

- Produkt a ndvod se mohou zménit.
- Specifikace mohou byt zménény bez predchoziho upozornéni.

- Nejnovéjsi verzi uzivatelského manudlu najdete na nasich webovych strankach.
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Slovencina

Obsah Bezpeénostné upozornenie
R = 1= 22 /N VAROVANIE
® Precditajte si bezpe€nostné upozornenia a pokyny. Nedodrzanie

Bezpecnostné upozornenia..... . . . 22 bezpeénostnych upozorneni a pokynov mbze mat za nasledok zranenie alebo

poskodenie zariadenia. Bezpe¢nostné upozornenia a pokyny si uchovajte pre

MONEAZNE POKYNY .vvverrrsererrseesssesessssssesessssssessssssessesssssssssssssnenes 22 budtice pouZitie.

Popis obrazku A 22

Popis obrézku B 22 - Zariadenie je urené vyhradne na domaéce pouZitie. Zariadenie nie je vhodné na

Popis obrazku C 73 komercéné poutitie.

Popis obrazku D 23 - Maximalna doba pouZivania je obmedzena na 2 hodiny denne.

Dalsie informécie o Zivotnom prostredi 23 - Tento spotrebi¢ mdzu pouzivat deti vo veku od 8 rokov a osoby so znizenymi
fyzickymi, zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami alebo s nedostatoénymi

Cviéenia.......... . . eeeeeeeeeeeeaeaennae 23 skisenostami a znalostami, ak si pod dohladom alebo boli pouéené o
Pokyny k cviceniu 53 bezpeénom pouZivani spotrebica a chapu suvisiace nebezpecenstva.

Srdcova frekvencia 23 - Deti by mali byt pod dohladom, aby sa uistili, Ze sa s pristrojom nehraju.
- Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekdrom, aby skontroloval

Pouzitie .......... . . . 24 vas zdravotny stav.

Nastavenie opornych néh (obr. G) 24 - Ak pocitite nevolnost, zavraty alebo iné neobvyklé priznaky, okamzite
Nastavenie odporu 24 prestarite cvi¢it a poradte sa so svojim lekdrom.
Skladanie (obr. E) 24 - Aby ste predisli bolesti a pretaZeniu svalov, za¢nite kazdy tréning rozcvickou a
Vymena batéri (obr. F-2) 24 ukoncite ho ochladenim. Na konci tréningu sa nezabudnite poriadne
Ako veslovat 24 pretiahnut.

- Zariadenie je vhodné iba na pouZitie v interiéri. Zariadenie nie je vhodné

(D12 (<11 20 2) DO 25 na poutitie v exteriéri.

Vysvetlenie Funkcie displeja 55 - Zariadenie pouZivajte iba v dobre vetranom prostredi. Nepouzivajte

Vysvetlenie tlacidiel 95 v prostredi s prievanom, aby ste sa nenachladili.

Dalie poznamky 75 - Zariadenie pouZivajte iba v prostredi s teplotou okolia medzi 10
°Ca35°C/59°Fa95“F.

Cistenie @ UArZDa .........covererererereresese s ses e sessenens 25 Zariadenie skladujte iba v prostredi's teplotou okolia medzi 5 °Ca 45 °C /41 °F a 113 °F.
Poruchy a nesprévne fungovanie 55 - NepoutZivajte ani nes}(lladujte zariadenie vo vlhkom prostredi. VIhkost vzduchu
Vizgajce valéeky 26 nesmie nikdy prekrocit 80 %.

- Zariadenie pouZivajte iba na Ucely, na ktoré je urcené. NepouZivajte zariadenie na
iné ucely, ako su uvedené v navode.

Preprava a skladovanie ........... . . e 26 Gcely, ako si uvedené v navode.

- PouZivajte zariadenie iba na tucely, na ktoré je uréené. Nepouzivajte zariadenie

-1 U |- T 26 na iné ucely.

- Drizte ruky, nohy a ostatné Casti tela dalej od pohyblivych casti.

Technické Udaje.....cccourrrerriniriiie i 26 - Chréfite si viasy pred pohyblivymi Castami.

- Noste vhodné oblecenie a obuv.

Vyhlésenie vyrobcu ...................................................................... 26 - Oblecenie, Sperky a iné predmety drzte dalej od pohyblivych Easti.

- Zabezpecte, aby zariadenie pouZzivala vidy len jedna osoba. Zariadenie

Zrieknutie sa ZOAPOVEANOSTi.......cccevrriiiiiiiiiinirrrr s 27 nesmd pouzivat osoby s hmotnostou nad 110 kg (242 libier).

- Neotvarajte zariadenie bez konzultacie s predajcom.

Montazne pokyny

Popis obrazku A

llustracia ukazuje, ako bude trenazér vyzerat po dokonéeni montaze. Mézete ju
pouzit ako referenény material po¢as montdze, ale vidy postupujte podla

Vitajte montédznych pokynov v sprdvnom poradi, ako je zndzornené na obréazkoch.

Popis obrazku B

Vitajte vo svete Tunturi!
Dakujeme vam za zakupenie produktu Tunturi. Tunturi ponutka $iroku $kélu llustracia ukazuje, aké komponenty a diely by ste mali ndjst po rozbaleni
domdcich fitness zariadeni, vratane eliptickych trenazérov, bezeckych pdasov, produktu.

stacionarnych bicyklov a veslovacich trenazérov. Zariadenia Tunturi si vhodné pre
celt rodinu, bez ohladu na droven kondicie.

Dalsie informécie najdete na nasej webovej stranke www.tunturi.com

Doélezité bezpeénostné pokyny

Tato prirucka je neoddelitelnou sticastou vasho tréningového vybavenia. Pred
pouzitim tohto zariadenia si precitajte vietky pokyny uvedené v tejto prirucke.
Vzdy je potrebné dodrziavat nasledujuce bezpeénostné opatrenia:

22
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Il POZNAMKA
® Malé diely mdzu byt skryté/zabalené v dutych priestoroch pouzivanych
ako ochranny material pre produkt.

® Ak chyba nejaka suéast, kontaktujte svojho predajcu.

Popis obrazku C

llustrécia zobrazuje supravu hardvéru dodavanu s vasim produktom. Stipravu hardvéru
tvoria skrutky, podlozky, matice atd’ a naradie potrebné na spravnu montaz trenazéra.

Popis obrazku D

llustracia znazornuje spravny postup montaze trenazéra v nasledujicom poradi.

& UPOZORNENIE

® Zariadenie zmontujte v uvedenom poradi.

® Na prenasanie a presuvanie zariadenia st potrebné najmenej dve
osoby.

& UPOZORNENIE
® Zariadenie umiestnite na pevny, rovny povrch.
® Zariadenie umiestnite na ochrannu podlozku, aby nedoslo k poskodeniu
povrchu podlahy.
® V okoli zariadenia ponechajte volny priestor minimalne 100 cm.
® Spravnu instalaciu zariadenia ndjdete na obrazkoch.
zariadenie.

I POZNAMKA
® Po dokonceni instalacie produktu uchovajte naradie dodavané s tymto
vyrobok pre buduci servis.

Dalsie informacie o vplyve na Zivotné prostredie

Likvidacia obalov

Vladne smernice vyZzaduju, aby sme zniZili mnoZstvo odpadu odvazaného na skladky.
Preto vas Ziadame, aby ste vSetok odpad z obalov zodpovedne likvidovali vo verejnych
recyklaénych strediskach.

Likvidacia na konci zZivotnosti

V spolo¢nosti Tunturi verime, Ze vas fitness tréner vam bude sldzit mnoho rokov.
Pride vSak Cas, ked' vas fitness tréner dosiahne koniec svojej Zivotnosti. Podla
eurdpskej legislativy o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (WEEE) ste
povinni svoj fitness tréner riadne zlikvidovat v uznanom verejnom zbernom mieste.

Cvicenie

Cvi¢enie by malo byt mierne lahké, ale dlhé. Aerdbne cvicenie je zalozené na zlepSeni
maximalnej spotreby kyslika v tele, ¢o zase zlep3uje vytrvalost a kondiciu. Pocas
cvi¢enia by ste sa mali potit, ale nemali by ste byt zadychani. Aby ste dosiahli a
udrzali si zakladnu droven kondicie, cvicte aspon trikrat tyzdenne po dobu 30 minut.
Zvyste pocet cvigeni, aby ste zlepsili svoju kondiciu. Je prospesné kombinovat
pravidelné cviéenie so zdravou stravou. Osoba, ktora sa venuje diéte, by mala cviéit
denne, spocdiatku 30 mindt alebo menej, a postupne zvy$ovat dennd tréningova dobu
na jednu hodinu. Za¢nite cviéit pri nizkej rychlosti a nizkom odpore, aby vas
kardiovaskuldrny systém nebol vystaveny nadmernému namahaniu. Ako sa vasa
fyzicka kondicia zlep$uje, mdzete postupne zvy$ovat rychlost a odpor. Uginnost
cvi¢enia mozete merat sledovanim svojej srdcovej frekvencie a pulzu.

& VAROVANIE

® Pred zacatim cvicebného programu sa vzdy poradte so svojim lekarom.

® Ak sa citite slaby alebo mate zavraty, cvi¢enie okamZzite preruste.

Pokyny k cvi¢eniu

Vyuzivanie sluzieb fitness trénera vam prinesie viacero vyhod: zlepsi vasu fyzickd
kondiciu, posilni svaly a v kombindcii s diétou s kontrolovanym prijmom kaldrii vam
pomédze schudnut.

Faza rozcvicenia

Tato faza pomaha rozprudit krv v tele a spravne rozohriat svaly. ZniZuje tiez riziko kf¢ov
a svalovych zraneni. Odporucéa sa urobit niekolko stre¢ingovych cviéeni, ako je
popisané nizsie. Kazdé strecingové cvitenie by malo trvat priblizne 30 sekund. Pri
stre¢ingu nepretaZzujte ani neskubajte svaly — ak to boli, PRESTANTE.

Faza cvicenia

Toto je faza, v ktorej vynakladate namahu. Pri pravidelnom pouZivani sa vase svaly na
nohdch stand pruznejsimi. Cvicte podla svojich schopnosti, ale je velmi dolezité
udrZiavat rovhomerné tempo pocas celého cvi¢enia. Intenzita cvi¢enia by mala byt
dostato¢na na to, aby sa vasa srdcova frekvencia zvysila do cielovej zény uvedenej v
tabulke niZsie.

sRoCOVA
FREKVENCIA

10

MAXIMALNE

OCHLADENTE

vk

Faza ochladenia

Tato faza sluzi na upokojenie kardiovaskularneho systému a svalov. Zahfnia
opakovanie rozcvi¢kovych cviceni, t. j. spomalenie tempa, ¢o trva priblizne 5
minut. Teraz je potrebné zopakovat streé¢ingové cvicenia, pri¢om opét dbajte na
to, aby ste pri stre¢ingu nepretazili ani neskubali svaly.

Ako sa dostanete do formy, mozno budete musiet trénovat dlhsie a intenzivnejsie.
Odporucéa sa trénovat aspon trikrat tyzdenne a, ak je to mozné, rozloZit tréningy
rovnomerne pocas celého tyzdna.

Posilfiovanie svalov

Na posilnenie svalov na fitness stroji je potrebné nastavit relativne vysoky odpor. Tym sa
zvysi zataZenie svalov néh, ¢o méze znamenat, ze nebudete méct trénovat tak dliho, ako
by ste chceli. Ak sa zdrover snazite zlepsit svoju kondiciu, budete musiet zmenit svoj
tréningovy program. Pocas rozcvitenia a ochladenia by ste mali trénovat ako zvycajne,
ale ku koncu tréningu by ste mali zvysit odpor, aby vade nohy pracovali intenzivnejsie.
Budete musiet znizit rychlost, aby ste udrzali svoju srdcovu frekvenciu v cielovej zéne.

Chudnutie

Délezitym faktorom je tu mnoZstvo spotrebovanej energie. Cim intenzivnejsie a dlhsie
cvicite, tym viac kaldrii spalite. V podstate ide o rovnaky princip ako pri tréningu na
zlepsenie kondicie, jedinym rozdielom je ciel.

Srdcova frekvencia

11 POZNAMKA
® Tento trenazér nema zabudovany snimac srdcovej frekvencie.
Ak chcete monitorovat svoju srdcovu frekvenciu, musite pouZit dodatoéné zariadenie.

23

oMeIVLINIIL



Slovencina

Maximalna srdcova frekvencia (po¢as tréningu)

Maximalna srdcova frekvencia je najvyssia srdcova frekvencia, ktora ¢lovek méze
bezpeéne dosiahnut pocas fyzickej namahy. Na vypocet priemernej maximalnej
srdcovej frekvencie sa pouziva nasledujuici vzorec: 220 - VEK. Maximalna srdcova
frekvencia sa [iSi od ¢loveka k ¢loveku.

& UPOZORNENIE

® Davajte pozor, aby ste pocas cvicenia neprekrodili svoju maximalnu srdcovu
frekvenciu
Ak patrite do rizikovej skupiny, poradte sa so svojim lekarom.

Zaciatocnici 50-60 % maximalnej srdcovej frekvencie
Vhodné pre zaciatoc¢nikov, fudi, ktori dbaju na svoju vahu, rekonvalescentov a ludi,
ktori dlho necvicili. Cvi¢te aspon trikrat tyZzdenne po dobu 30 mindt.

Pokrocili 60-70 % maximalnej srdcovej frekvencie
Vhodné pre ludi, ktori chcu zlepsit a udrzat si svoju kondiciu. Cvi¢te aspon trikrat

tyZzdenne po dobu 30 minut.

Expert 70-80 % maximalnej srdcovej frekvencie
Vhodné pre najzdatnejsich jedincov, ktori st zvyknuti na dlhodoby vytrvalostny tréning.

Pouzitie

Nastavenie opornych néh (obr. G)

Zariadenie je vybavené 8 uhlovymi koncovkami. Ak sa zariadenie javi ako nestabilné,

vratké alebo zle vyvazené, tieto koncovky mozete pouzit na vykonanie potrebnych

Uprav.

- Na vyrovnanie trenazéra otocte 8 uhlovych koncoviek umiestnenych na zadnej
stabilizacnej trubici.

- KaZzdé nastavenie nastavi stroj na ind vyskovu uroven.

TIP

® Toto nastavenie je jednoduchsie vykonat s dvoma osobami, aby jedna
osoba mohla naklonit zariadenie, zatial ¢o druhd vykona potrebné
nastavenia.

I POZNAMKA

® Stroj je najstabilnejsi, ked st vietky oporné nohy tplne zasunuté
Preto zaénite vyrovnavat stroj oto¢enim vietkych opornych néh Uplne dovnutra a
az potom otocte pozadované oporné nohy von, aby sa stroj stabilizoval.

® Stredna noha by mala byt niekolko milimetrov nad podlahou, ked'
nesedite na sedadle veslovacieho trenazéra.

Nastavenie odporu

Ak chcete zvysit alebo znizit odpor, oto¢te nastavovacim gombikom v hornej €asti rarky
drziaka riadidiel v smere hodinovych ruciciek (+) na zvySenie odporu a proti smeru
hodinovych ruciciek (-) na znizenie odporu.

Skala nad gombikom (1-8) vdm pomédze najst a nastavit vhodny odpor.

11 POZNAMKA

® Vzhladom na silné magnety pouZité v brzdovom systéme
ak sa Urover odporu zniZi iba o jeden stuperi z nastaveni 7 alebo 8, nemusi déjst k
Ziadnej badatelnej zmene odporu.
V tejto situdcii odporu¢ame najskor znizit odpor na nastavenie 5 alebo nizsie a
potom ho zvysit na poZadované nastavenie.

TUNTURI®
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Skladanie (obr. E)

- Povolte upeviiovaci gombik (¢. 55).
- Zlozte hlinikovd listu.

- Hlinikovu listu zaistite poistnym kolikom.

Rozlozenie
Postupujte rovnako ako pri skladani, ale v opaénom poradi.

11 POZNAMKA

®  Prispustani podoprite posuvnd listu.

Vymena batérii (obr. F-2)

Konzola je vybavena 2 AA batériami v zadnej ¢asti konzoly.

Vlozenie/vymena batérii
- Odstrante kryt. (Nachadza sa v zadnej ¢asti).

- Vyberte staré batérie.
Plati len pri vymene batérii za nové.

- VloZte nové batérie.
Uistite sa, Ze batérie zodpovedaju oznaceniu polarity (+) a (-).
- Nasadte kryt.

11 POZNAMKA

®  PouZité batérie by sa mali vidy recyklovat v sulade s miestnymi zdkonmi
aby nedoslo k poskodeniu Zivotného prostredia.

& VAROVANIE

® Nevystavujte batérie extrémnym teplotnym zmenam, aby ste predisli
vyteceniu batérie.

® Aby ste predisli vyteceniu batérii, vyberte ich, ak planujete zariadenie dlhsi
¢as nepouzivat.

® Privkladani viacerych batérii do zariadenia vidy pouZivajte batérie rovnakého
typu a energetickej Urovne.

Ako veslovat’

Zacnite
Pohodlne sa naklorite dopredu s chrbtom a rukami v priamom
‘ postaveni.
N
Zaber

Tlac¢te nohami a ruky drzte rovno.

Dokoncenie
Tiahnite rukami a nohami a mierne sa naklorte dozadu v

bokoch.
N
Zotavenie
Naklorite hornd &ast tela dopredu nad panvu a pohybuijte sa
- dopredu.
N
Chytte

Vratte sa do vychodiskovej polohy a zaénite znova.
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Chytenie
Zacnite v pohodinom predklone a silno sa odrazte nohami, pricom drzte ruky a chrbat
rovno.

Dokoncenie
Zalnite tahat ruky spat, hned ako prejdu kolend, a pokralujte v zabere.

az do konca, mierne sa naklanajte nad panvu.

Zotavenie
Vratte sa do vychodiskovej polohy a opakujte.

Konzola (obr. F)

& UPOZORNENIE
® Chrante konzolu pred priamym sIne¢nym Ziarenim.
® Ak je povrch konzoly pokryty potom, utrite ho do sucha.
® Neopierajte sa o konzolu.

® Na displej sa dotykajte iba konéekmi prstov. Dbajte na to, aby sa displeja
nedotykali vase nechty ani ostré predmety.

I POZNAMKA
® Konzola prejde do pohotovostného rezimu, ak zariadenie
nie je pouzivané 4 minuty.

Vysvetlenie Funkcie displeja

Scan
Automaticky skenuje funkcie: Cas, Pocet, ODO, Dist, RPM &.

Kaldrie Kazdy displej sa zobrazuje po dobu 4 sekind

Time
Automaticky s¢itava ¢as cvicenia pocas tréningu.

Count (cnt)

Automaticky s¢itava pocet uderov pocas cvicenia.

Odo

Automaticky s¢itava pocet zdberov za vsetky tréningové jednotky.

Dist
Vzdialenost za tréningovu jednotku.
- M

- MiIL

Zobrazuje parametre v metroch.

Zobrazuje parametre v milach.

Calorie
Automaticky vypocita kaldrie spalené pocas cvicenia.

I POZNAMKA
® Tieto uUdaje sluzia iba ako orientaény navod na porovnanie réznych
cvicenia, ktoré nemozZno pouzivat v lekarskej praxi.

Vysvetlenie tlacidiel
MODE

- Stlaéenim tla¢idla MODE vyberiete funkcie konzoly: ¢as, poéitanie,
vzdialenost, ODO a kaldrie.

- Stlalte a podrzte tlaéidlo 4 sekundy, aby ste vynulovali: ¢as, pocet, vzdialenost a
kaldrie.

SET
Nastavte hodnoty pre: ¢as, pocet, vzdialenost a kaldrie, ak nie ste v rezime
skenovania.

- Stlacte tlacidlo SET, aby ste prepnuli konzolu do rezimu nastavenia ciela.

- Stlaéte tlacidlo MODE, aby ste vybrali ciel, ktory chcete nastavit. (Vybrany
ciel bude blikat, ked' je moZné nastavit hodnotu.)
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- Stlacte tlacidlo SET, aby ste zvysili cielovi hodnotu; podrzte tlacidlo SET,

aby ste hodnotu zvysili rychlejsie.
- Stlacte kratko tlacidlo RESET, aby ste resetovali zmenenu zvolenu ciefovi hodnotu.
- Stlacte tlacidlo MODE, aby ste aktivovali dal3iu volitelnu cielovud

hodnotu, ktoru chcete nastavit.

Cas + 1 min (1~99)

CNT +10 (1~9990)
VZDIALENOST +100
CAL +1 (1~999)

ODO (nemozno zmenit)
RPM (nemozno zmenit)

POZNAMKA

® Ked nastavite ciele, nastavend ciefovd hodnota sa bude odpo¢itavat v
aktivnom reZime.

® Ked je ciel dosiahnuty, konzola vyda 4 dvojité pipnutia. Dosiahnuta
hodnota sa teraz za¢ne odpoditavat od ,,0“.

® MédZete si nastavit viac ako jeden ciel a v3etky ciele budi ozndmené, ked
bude ciel dosiahnuty.

RESET

- Stlacte a podrzte 4 sekundy, aby ste vynulovali: ¢as, kaldrie a pocet.

11 POZNAMKA

® Celkovy pocet sa da vynulovat len vymenou batérii.
Dalsie poznamky

- Ak je displej tmavy alebo nezobrazuje Ziadne udaje, vymenite batérie.
- Monitor sa automaticky vypne, ak 4 minuty neprijima signal.

- Monitor sa automaticky zapne, ked zaénete cviéit a stladite tlacidlo
tlacidlo so signdlom.

- Monitor automaticky zaéne poéitat, ked zaénete cviéit, a prestane poéitat
ked prestanete cvi¢it na 4 sekundy.

Cistenie a udrzba

Zariadenie nevyzaduje Ziadnu S$pecidlnu Udrzbu. Zariadenie nevyZzaduje

rekalibréciu, ak je zmontované, pouZivané a udrziavané v sulade s pokynmi.

& UPOZORNENIE

® Na &istenie zariadenia nepouZzivajte rozpustadla.

® Deti by nemali ¢istit ani udrZiavat zariadenie bez dozoru.
- Zariadenie po kazdom poufZiti ocistite makkou, savou handri¢kou.

- Pravidelne kontrolujte, ¢i su vsetky skrutky a matice dotiahnuté.

-V pripade potreby namazajte spoje.

Poruchy a nespravna funkcia

Napriek neustélej kontrole kvality sa v zariadeni mézu vyskytnut poruchy a

nespravne fungovanie spdsobené jednotlivymi komponentmi. Vo véacsine

pripadov stadi vymenit chybny komponent.

- Ak zariadenie nefunguje spravne, okamzite kontaktujte svojho predajcu.

- Predajcovi poskytnite Cislo modelu a sériové Cislo zariadenia. OpiSte povahu
problému, podmienky pouZzivania a datum ndkupu.

odeIVLINIIL



Slovencina

Vizgajuce valceky

- Ak posuvné kolieska vydavaja pri posuvani hluk, okamzite
naneste 2 cm3 maziva na kazdu vystupujuicu plochu kolajnice.

& UPOZORNENIE
® Odporu¢ame pouZit mazivo na baze silikonu.
® NepouZivajte prili§ vela maziva a prebytocné mnozZstvo utrite Cistou
handri¢kou, pretoze prili$ vela maziva méze spdsobit skvrny na koberci alebo
znecistenie.

Preprava a skladovanie

& VAROVANIE
® Pripreprave a presuvani zariadenia postupujte aspon v dvojici
0s06b.

- Presunte zariadenie a opatrne ho poloZte na zem. Zariadenie poloZte na
ochrannu podlozku, aby nedoslo k poskodeniu podlahy.

- Zariadenie presuvajte opatrne po nerovnych povrchoch. Zariadenie nepresuvajte
pomocou koliesok, ale prendasajte ho za rukovate.

- Zariadenie skladujte na suchom mieste s minimalnymi teplotnymi vykyvmi.

Zaruka

Zaruka pre kupujucich Tunturi

Zaruéné podmienky

Spotrebitel ma narok na prislusné zakonné prava stanovené v narodnej legislative
tykajucej sa predaja spotrebného tovaru. Tato zaruka neobmedzuje tieto préava.
Zaruka kupujuceho

plati len v pripade, ak je zariadenie pouzivané v prostredi schvdlenom spolo¢nostou
Tunturi New Fitness BV a je udrziavané v sulade s pokynmi pre zariadenie.

Schvélené prostredie a pokyny na tdrzbu konkrétneho produktu st uvedené v
,pouzivatelskej priru¢ke” k produktu. ,Pouzivatelsku priruc¢ku” si mézete stiahnut z nasej
webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Zarucné podmienky
Zarucné podmienky platia odo dna zakupenia. Zaru¢né podmienky sa mézu v
jednotlivych krajinach lisit, preto kontaktujte svojho miestneho predajcu.

Zarucné krytie

Spolo&nost Tunturi New Fitness BV ani distribdtor Tunturi nezodpovedaju na zaklade
tejto zaruky ani inak za Ziadne osobitné, nepriame, ndhodné alebo nasledné skody
akéhokolvek druhu, ktoré vzniknu v désledku pouzivania alebo nemoznosti pouzivania
tohto zariadenia.

Obmedzenia zaruky

Této zéruka sa vztahuje na vyrobné vady fitness zariadeni v pévodnom baleni od
spolo¢nosti Tunturi New Fitness BV. Zaruka sa vztahuje iba na bezné, odporuéané
pouzivanie produktu, ako je popisané v pouzivatelskej prirucke, za predpokladu, Ze boli
dodrzané pokyny spolo¢nosti Tunturi New Fitness BV tykajlce sa instaldcie, Udrzby a
pouzivania. Spolo¢nost Tunturi New Fitness BV ani distributori spolo¢nosti Tunturi
nezodpovedaju za vady sposobené pri¢inami, ktoré nemozu ovplyvnit. Zaruka sa
vztahuje iba na pévodného kupujlceho a je platna iba v krajindch, kde ma spolo¢nost
Tunturi New Fitness BV autorizovaného dovozcu. Zaruka sa nevztahuje na fitness
zariadenia alebo komponenty, ktoré boli upravené bez suhlasu spolo¢nosti Tunturi New
Fitness BV. Zaruka sa nevztahuje na vady spdsobené beZznym opotrebenim, nespravnym
pouzivanim, zneuzivanim, kordziou alebo poskodenim spésobenym pri nakladani alebo
preprave.

TUNTURI®
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Zaruka sa nevztahuje na zvuky alebo hluky vydavané pocas pouzivania, pokial tieto
zvuky alebo hluky vyrazne nebrania pouzivaniu zariadenia a nie st spdsobené
poruchou zariadenia. Zéruka sa nevztahuje na vady vyplyvajuce z nevykondvania
pravidelnej udrzby uvedenej v pouzivatelskej priruc¢ke k produktu. Zaruka sa dalej
nevztahuje na vady vyplyvajlce z pouZivania a skladovania v nevhodnom prostredi,

ako je uvedené v ndvode na pouZitie, ktoré by malo byt vnutorné, suché, bez prachu

a piesku a s teplotou medzi +15 °C a

+35 °C. Zaruka sa nevztahuje na udrzbové Cinnosti, ako je ¢istenie, mazanie a bezné
nastavovanie dielov, ani na instalaéné postupy, ktoré mozu zékaznici vykonavat sami,
ako je vymena jednoduchych meradiel, pedalov a inych podobnych dielov, ktoré
nevyzaduju demontdz/montaz fitness zariadenia.

Zarucné opravy vykonané inymi subjektmi ako autorizovanymi zastupcami spolo¢nosti
Tunturi nie su kryté zarukou.

Nedodrzanie pokynov v pouZivatelskej prirucke ma za nésledok zrusenie zéruky na
vyrobok.

Technické udaje

Parameter Jednotka Hodnota
Dizka cm 191,0
palec 75,2
Sirka cm 51
palce 20,1
Vyska cm 70
palce 27,5
Hmotnost kg 26,5
58,4
Max. hmotnost pouzivatela kg 110
Ibs 242
Velkost batérie 2 AA
Meranie srdcovej frekvencie Kontakt s rukoviatou Nie
dostupné prostrednictvom: 5,0 kHz Nie
5,3 kHz Bluetooth Nie
(BLE) Nie
ANT+ Nie

11 POZNAMKA

® Rozmery produktu a funkéné rozmery
pozrite obrazok H

Vyhlasenie vyrobcu

Spoloénost Tunturi New Fitness BV vyhlasuje, Ze veslovaci trenazér Cardio Fit Rower
R30 spifia nasledujlice normy a smernice:

- Smernica o elektromagnetickej kompatibilite (2014/30/EU)

- Smernica RoHS (2011/65/EU)

- Nariadenie o vieobecnej bezpe&nosti vyrobkov (GPSR) — (EU) 2023/988
- Nariadenie o batériach (EU) 2023/1542.

UplIné znenie vyhlasenia EU o zhode je k dispozicii na tejto internetovej adrese:
https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere Holandsko


http://manuals.tunturi.com/
https://doc.tunturi.com/
https://doc.tunturi.com/

Slovencina

Upozornenie

© 2025 Tunturi New Fitness BV
Vsetky prava vyhradené.

- Produkt a pokyny sa mézu zmenit.
- Specifikdcie sa mézu zmenit bez predchddzajiceho upozornenia.

- Najnovsiu verziu pouzivatelskej priru¢ky ndjdete na nasej webovej stranke.
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Welcome

Welcome to the world of Tunturi!

Thank you for purchasing this piece of Tunturi equipment.

Tunturi offers a wide range of home fitness equipment, including
crosstrainers, treadmills, exercise bikes and rowers. The Tunturi
equipment is suitable for the entire family, no matter what fitness
level. For more information, please visit our website www.tunturi.com

Important Safety Instructions

This manual is an essential part of your training equipment please
read all instructions in this manual before you start using this
equipment. The following precautions must always be followed:
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A\ WARNING

® Read the safety warnings and the instructions. Failure to follow
the safety warnings and the instructions can cause personal injury
or damage to the equipment. Keep the safety warnings and the
instructions for future reference.

- The equipment is suitable for domestic use only. The equipment is
not suitable for commercial use.

- Max. usage is limited to 2 hrs a day.

- This appliance can be used by children aged from 8 years and
above and persons with reduced physical, sensory or mental
capabilities or lack of experience and knowledge if they have been
given supervision or instruction concerning use of the appliance in
a safe way and understand the hazards involved.

- Children should be supervised to ensure that they do not play with
the appliance.

- Before starting your workout, consult a physician to check your
health.

- If you experience nausea, dizziness or other abnormal symptoms,
immediately stop your workout and consult a physician.

- To avoid muscular pain and strain, start each workout by warming
up and finish each workout by cooling down. Remember to stretch
at the end of the workout.

- The equipment is suitable for indoor use only. The equipment is
not suitable for outdoor use.

- Only use the equipment in environments with adequate ventilation.
Do not use the equipment in draughty environments in order not
to catch a cold.

- Only use the equipment in environments with ambient
temperatures between 10°C~35°C / 59°F~95°F.

Only store the equipment in environments with ambient
temperatures between 5°C~45°C / 41°F~113°F.

- Do not use or store the equipment in humid surroundings. The air
humidity must never be more than 80%.

- Only use the equipment for its intended purpose. Do not use the
equipment for other purposes than described in the manual.

- Do not use the equipment if any part is damaged or defective. If a
part is damaged or defective, contact your dealer.

- Keep your hands, feet and other body parts away from the moving
parts.

- Keep your hair away from the moving parts.

- Wear appropriate clothing and shoes.

- Keep clothing, jewellery and other objects away from the moving
parts.

- Make sure that only one person uses the equipment at a Time. The
equipment must not be used by persons weighing more than 110
kg (242 Ibs).

- Do not open equipment without consulting your dealer.

Assembly instructions

Description illustration A

The illustration shows what the trainer will looks like after the
assembly is completed.

You can use this as a reference during your assembly, but do follow
the assembly steps always in the correct sequence as showed in the
illustrations.

Description illustration B

The illustration shows what components and parts you should find
when un-boxing your product.



Il NOTE

® Small parts can be hidden/ packed in hollow spaces used as the
product protective materials.
e If a partis missing, contact your dealer.

Description illustration C

The illustration shows the hardware kit that comes with your product.
The hardware kit contains bolts, washers, screws, nuts etc. and the
required tools to properly fit your trainer.

Description illustration D

The illustrations shows you in the correct following order how to
assembly your trainer best.

/A WARNING

e Assemble the equipment in the given order.
e Carry and move the equipment with at least two persons.

A\ CAUTION
e Place the equipment on a firm, level surface.
¢ Place the equipment on a protective base to prevent damage to
the floor surface.
e Allow at least 100 cm of clearance around the equipment.
e Refer to the illustrations for the correct assembly of the
equipment.

Il NOTE

e Save the tools provided with this product, after you completed
the product assembly, for future service purposes.

Additional environmental information

Packaging disposal
Government guidelines ask that we reduce the amount of waste
material disposed of in land fill sites. We therefore ask that you

dispose of all packaging waste responsibly at public recycling centres.

End of life disposal

We at Tunturi hope you enjoy many years of enjoyable use from
your fitness trainer. However, a Time will come when your fitness
trainer will come to the end of its useful life. Under ‘European WEEE
Legislation you are responsible for the appropriate disposal of your
fitness trainer to a recognised public collection facility.

Workouts

The workout must be suitably light, but of long duration. Aerobic
exercise is based on improving the body’s maximum oxygen uptake,
which in turn improves endurance and fitness. You should perspire,
but you should not get out of breath during the workout.

To reach and maintain a basic fitness level, exercise at least three
Times a week, 30 minutes at a Time. Increase the number of exercise
sessions to improve your fitness level. It is worthwhile to combine
regular exercise with a healthy diet. A person committed to dieting
should exercise daily, at first 30 minutes or less at a Time, gradually
increasing the daily workout Time to one hour. Start your workout at
low speed and low resistance to prevent the cardiovascular system
from being subjected to excessive strain.

As the fitness level improves, speed and resistance can be increased
gradually. The efficiency of your exercise can be measured by
monitoring your heart rate and your pulse rate.
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/AN WARNING
* Always consult a doctor before beginning an exercise program.
e Stop immediately if you feel faint or dizzy.

Exercise Instructions

Using your fitness trainer will provide you with several benefits, it will
improve your physical fitness, tone muscle and in conjunction with a
calorie controlled diet help you lose weight.

The warming up phase

This stage helps get the blood flowing around the body and the
muscles working properly. It will also reduce the risk of cramp and
muscle injury. It is advisable to do a few stretching exercises as shown
below. Each stretch should be held for approximately 30 seconds, do
not force or jerk your muscles into a stretch - if it hurts, STOP

The exercise phase

This is the stage where you put the effort in. After regular use, the
muscles in your legs will become more flexible. Work to your but it is
very important to maintain a steady tempo throughout. The rate of
work should be sufficient to raise your heart beat into the target zone
shown on the graph below.

HEART RATE

~ -Hl| MAXIMUM
85%

70%

M| cooL bown

70 75 AGE

This stage should last for a minimum of 12 minutes though most
people start at about 15-20 minutes

The cool down phase

This stage is to let your Cardiovascular System and muscles wind
down. This is a repeat of the warm up exercise e.g. reduce your
tempo, continue for approximately 5 minutes. The stretching
exercises should now be repeated, again remembering not to force
or jerk your muscles into the stretch.

As you get fitter you may need to train longer and harder. It is
advisable to train at least three Times a week, and if possible space
your workouts evenly throughout the week.

Muscle toning

To tone muscle while on your fitness trainer you will need to have the
resistance set quite high. This will put more strain on our leg muscles
and may mean you cannot train for as long as you would like. If you
are also trying to improve your fitness you need to alter your training
program. You should train as normal during the warm up and cool
down phases, but towards the end of the exercise phase you should
increase resistance making your legs work harder. You will have to
reduce your speed to keep your heart rate in the target zone.

Weight loss

The important factor here is the amount of effort you put in. The
harder and longer you work the more Calorie you will burn. Effectively
this is the same as if you were training to improve your fitness, the
difference is the goal.

Heart rate

I NOTE

e This trainer does not come with a build in heart rate monitor.
When you like to monitor your heart rate you need to use an
additional device.

oAMIVLINITL
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Maximum heart rate (during training)

The maximum heart rate is the highest heart rate a person can safely
achieve through exercise stress. The following formula is used to
calculate the average maximum heart rate: 220 - AGE. The maximum
heart rate varies from person to person.

A\ WARNING
Make sure that you do not exceed your maximum heart rate
during your workout. If you belong to a risk group, consult a

L]
physician.

Beginner 50-60% of maximum heart rate

Suitable for beginners, weight-watchers, convalescents and persons
who have not exercised for a long Time. Exercise at least three Times
a week, 30 minutes at a Time.

Advanced 60-70% of maximum heart rate
Suitable for persons who want to improve and maintain fitness.
Exercise at least three Times a week, 30 minutes at a Time.

Expert 70-80% of maximum heart rate

Suitable for the fittest of persons who are used to long-endurance
workouts.

Use

Adjusting the support feet (Fig. G)

The equipment is equipped with 8 angular end caps. If the

equipment feels unstable, wobbly, or not levelled well, these end

caps can be used to make the required correction.

- To level the trainer, turn the 8 angular end caps located on the rear
stabilizer tube.

- Each aspect sets the machine in a different height level.

Q

QUICK TIP
It is easier to do this with two persons, so one person can tilt the
equipment, while the other makes the needed adjustment.

NOTE

The machine is the most stable when all support feet are turned
fully in. Therefore start to level the machine by turning all
support feet fully in, before turning out the required support feet
to stable the machine.

The centre foot suppose to be a few millimetres from the floor
when not seated on the rower seat.

Adjusting resistance

To increase or decrease resistance, turn the adjustment knob at the
top of the handlebar support tube clockwise (+ direction) to increase
resistance and counter-clockwise (- direction) to decrease resistance.

The scale above the knob (1-8) helps you find and set a suitable
resistance.

NOTE

Due to the strong magnets used for the brake system, there may
be no noticeable change in resistance when the resistance level
is reduced by just one step from setting 7 or 8.

In this situation, we recommend first reducing the resistance to
setting 5 or lower, and then increasing it to the desired setting.

TUNTURI®
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Folding (Fig. E)

- Loosen the fixation knob (#55).
- Fold the aluminium rail.
- Securing aluminium rail with the lock pin.

Unfolding

same as in folding, but in reverse following order.

Il NOTE

* Support the slide rail when lowering all the way down.

Replacing the batteries (Fig F-2)

The console is equipped with 2 AA batteries at the rear of the
console.

To fit/ Replace the batteries
- Remove the cover. (Located on the back side).
- Remove the old batteries.
Only valid when replacing the batteries for fresh ones.
- Insert the new batteries.
Make sure that batteries match the (+) and (-) polarity markings.
- Mount the cover.

NOTE
Empty batteries should always be recycled per your Local legal
regulations to save the environment.

/N WARNING

Do not expose batteries to big temperature changes to prevent
the batteries from leaking.

To prevent your batteries from leaking, take them out if you plan
on not using your device for longer periods of time.

When inserting multiple batteries into a device, always use the

same brand, the same type, and the same energy level.

How to row

Catch
Comfortably forward with straight back and arms.

15

Drive
Push with the legs while arms remain straight.

Om

Finish
Pull through with arms and legs rocking slightly

b

back on your pelvis.

Vi

Recovery
Upper body tips forward over your pelvis and
move forward.

Vi
[ %

Catch
Back to the starting position and begin again.

as




Catch - Drive
Begin the stroke comfortably in forward position and push strongly
back with your legs while keeping your arms and back straight.

Finish
Begin to pull your arms back as they pass over your knees and

continue the stroke through to completion rocking slightly back over
your pelvis.

Recovery - Catch
Return to the starting position and repeat.

Console (fig F)

A\ CAUTION
e Keep the console away from direct sunlight.
¢ Dry the surface of the console when it is covered with drops of
sweat.
e Do not lean on the console.
e Only touch the display with the tip of your finger. Make sure that
your nails or sharp objects do not touch the display.

Il NOTE

e The console switches to standby mode when the equipment is
not used for 4 minutes.

Explanation Display functions

Scan

Automatically scan functions for : Time, Count, ODO, Dist, RPM &
Calorie.

Each display will be hold 4 seconds

Time
Automatically accumulates workout Time when exercising.

Count (cnt)
Automatically accumulates the number of strokes when exercising.

Odo
Automatically accumulates the number of strokes for all exercise
sessions.

Dist
Distance for the workout.

- M Indicates parameters in meter.
- MIL Indicates parameters in miles.
Calorie

Automatically accumulates Calorie burnt when exercising.

Il NOTE
e This data is a rough guide for comparison of different exercise
sessions which cannot be used in medical treatment

Explanation of buttons

MODE

- Press MODE button to select console functions; Time, Count,
Distance, ODO & Calorie.

- Push and hold for 4 seconds to reset: Time, Count, Dist & Calorie.

SET

Set the values for: Time, Count, Dist & Calorie when not in scan

mode.

- Press SET button to set console in goal input mode.

- Press MODE to select goal you like to set. (the selected goal will
blink when able to set value.)
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- Press SET Button to higher the goal input, hold SET button to
higher the value fast.

- Press RESET button shortly to reset the changed selected goal.

- Press MODE Button to active next optional goal to be set.

Time + 1 min (1~99)
CNT +10 (1~9990)
DIST +100

CAL +1 (1~999)
ODO (cannot change)

RPM  (cannot change)

I NOTE

* When you set a goals the set goal value will Count down in
active mode.

e When goal is reached the console will notify by 4 dual acoustic
beep signals. The reached value will now Count up starting from

g
® You can set more than one goal, all goals will notify when goal is
reached.
RESET

- Push and hold for 4 seconds to reset: Time, Calorie & Count.

I NOTE

e Total Count can only be reset by a batteries exchange.

Extra notes

- If the display is faint or shows no figures, please replace the
batteries.

- The monitor will automatically shut off if there is no signal received
after 4 minutes .

- The monitor will be auto-powered on when starting to exercise
push button w/signal in.

- The monitor will automatically start calculating when you start to
exercise and will stop calculating when you stop exercising for 4
seconds .

Cleaning and maintenance

The equipment does not require special maintenance. The
equipment does not require recalibration when it is assembled, used
and serviced according to the instructions.

A WARNING

* Do not use solvents to clean the equipment.

e Cleaning and user maintenance shall not be made by children
without supervision.

- Clean the equipment with a soft, absorbent cloth after each use.

- Regularly check that all screws and nuts are tight.
- If necessary, lubricate the joints.

Defects and malfunctions

Despite continuous quality control, defects and malfunctions caused

by individual parts can occur in the equipment. In most cases, it will

be sufficient to replace the defective part.

- If the equipment does not function properly, immediately contact
the dealer.

- Provide the model number and the serial number of the equipment
to the dealer. State the nature of the problem, conditions of use
and purchase date.

oAMIVLINITL
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Squeaking rollers

- When sliding wheels are making noise during sliding movement,
apply 2cc. of lubricant on each protruding rail surface immediately.

A

CAUTION

We recommend to use a silicon based lubricant.

Do not apply too much lubricant or wipe off redundant lubricant
with a clean cloth as too much lubricant can cause carpet stain or
dirt particle.

Transport and storage

/A WARNING

e Carry and move the equipment with at least two persons.

- Move the equipment and carefully put the equipment down. Place
the equipment on a protective base to prevent damage to the floor
surface.

Move the equipment carefully over uneven surfaces. Do not move
the equipment upstairs using the wheels, but carry the equipment
by the handlebars.

Store the equipment in a dry place with as little temperature
variation as possible.

Warranty

Tunturi purchaser’s warranty

Warranty terms

The consumer is entitled to the applicable legal rights stated in

the national legislation concerning the commerce of consumer
goods. This warranty does not restrict these rights. The Purchaser’s
Warranty is only valid if the item is used in an environment approved
by Tunturi New Fitness BV, and is maintained as instructed for that
particular equipment. The product-specific approved environment
and maintenance instructions are stated in the “user manual” of the
product. The “user manual” can be downloaded from our website.
http://manuals.tunturi.com

Warranty conditions

The warranty conditions commence from the date of purchase.
Warranty conditions may vary per Country, so please consult your
local dealer for the warranty conditions.

Warranty coverage

Under no circumstances shall Tunturi New Fitness BV or the Tunturi
Distributor be liable by virtue of this warranty or otherwise for any
special, indirect, secondary or consequential damages of any nature
arising out of any use or inability to use this equipment.

Warranty limitations

This warranty covers manufacturing defects in the fitness equipment
as originally packed by Tunturi New Fitness BV. The warranty shall
apply only under conditions of normal, recommended use of the
product as described in the Owner's Manual and providing that
Tunturi New Fitness BV's instructions for installation, maintenance and
use have been complied with. Neither Tunturi New Fitness BV's nor
the Tunturi Distributors’

obligations apply to defects due to reasons beyond their control. The
warranty applies only to the original purchaser and is valid only in
Countries where Tunturi New Fitness BV has an authorised importer.
The warranty does not extend to fitness equipment or components
that have been modified without the consent of Tunturi New Fitness
BV. Defects resulting from normal wear, misuse, abuse, corrosion, or
damage incurred during loading or transportation are not covered.

TUNTURI®
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The warranty does not cover sounds or noises emitted during use
where these do not substantially impede the use of the equipment
and where they are not caused by a fault in the equipment. The
warranty does not cover defects arising from the failure to carry
periodic maintenance as outlined within the Owner’s Manual for
the product. Furthermore, the warranty does not cover defects
arising from usage and storage within an unsuitable environment
as described within the Owner’s Manual which should be indoors,
dry, dust and grit free and within a temperature range of +15°C to
+35°C. The warranty does not cover maintenance activities, such as
cleaning, lubricating, and normal part adjustments, nor installation
procedures that customers can accomplish themselves, such as
changing uncomplicated meters, pedals and other similar parts not
requiring any dismantling/reassembling of the fitness equipment.
Warranty repairs carried out by other than authorised Tunturi
representatives are not covered.

Failure to follow the instructions given in the Owner's Manual will
invalidate the product’s warranty.

Technical data

Parameter Unit of measurement Value
Length cm 191,0
inch 75,2
Width cm 51,0
inch 20,1
Height cm 70,0
inch 27,5
Weight kg 26,5
lbs 58,4
Max. user weight kg 110
lbs 242
Battery size 2x AA
Heartrate measurement | Hand-grip contact No
available via: 5.0 Khz No
5.3 Khz. No
Bluetooth (BLE) No
ANT+ No

Il NOTE
® To learn the product dimensions and functional dimensions
please review illustration H

Declaration of the manufacturer

Tunturi New Fitness BV declares that the Cardio Fit Rower R30 Rower
is in conformity with the following standards and directives:

Electromagnetic Compatibility Directive (2014/30/EU)
RoHS Directive (2011/65/EU)

General Product Safety Regulation (GPSR) - (EU) 2023/988
Battery Regulation (EU) 2023/1542.

The full text of the EU declaration of conformity is available at the
following internet address: https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere

The Netherlands



Disclaimer

© 2025 Tunturi New Fitness BV
All rights reserved.

- The product and the manual are subject to change.

- Specifications can be changed without further notice.
- Check our website for the latest user manual version.
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Deutsch

Diese deutsche Bedienungsanleitung ist eine Ubersetzung des
englischen Textes. Es kdnnen keine Rechte auf diese Ubersetzung
abgeleitet werden.

Index

WillKOMMEN .. aueeuieeienrecenireceeceeeceecreccenceeccnscesecancns 34
Warnhinweise zur Sicherheit .......cccceeuueeenecrenccenneeee. 34
Montageanleitungen ........ccccceeeiinnnnnnnnneeeeeeeeieceenes 35

Beschreibung Abbildung A.......cccoiiiiiiiiiie 35
Beschreibung Abbildung B ....

Beschreibung Abbildung C.... .35
Beschreibung Abbildung D.............. .35
Zusétzliche Umwelt Informationen .........ccccevivirciiiiiienencee 35

TrainiNgs «.ccceeeeeeneicccniennnniicnnnnnnncisceneessesscsenesssssesces 39
Trainingsanleitung ........cociiiiiiiiiiic e 35

GEDBrauCh ....uueeeeieecreeccrecrenereeeenereeeeeneesenccrecscnneese 3O

Einstellen der StitzfiBe (Abb. G)....c.ooovvviiiiiiiieeeeeeee 36
Widerstand einstellen ...........ccoooviiviiiiiiiciecceeee e 36
Faltbar (ABD. E) .....vveiieieeeceee e 36
Erneuerung der Batterien (Abb F-2 )., 36
Richtig RUEIN ... 36

Konsole (Abb F)....ccuceueieniceenccrnnceenccennccenecceneceeneeese 36
Funktionen und bedienung.........ccccovviniiiininiiiic 36
Erlduterung der Schalter
Zusatzliche NOTIZEN .....ocuiiiiiiiec e

Reinigung und Wartung.........ccccocevuuuunneeeeerercceceenesc 37

Stérungen und Fehlfunktionen..............cccceeuueeeeeeee. 37
Quietschende Rollen..........coooiiiiiii e 37

Transport und Lagerung ..........ccceeeesneeeecccsnnnecencennns 37
Garanti@...eeeeeeeiiiiiiiiiiiiiinnnneneeeeeeeeeeeeesesssssssssssees. 38
Technische Daten .........eeeeeeeeeeiecccciisssnnnneeeeeeees 38
Herstellererklarung ......c.coueeeeiccinneeeeiciinneerecssnnnnes 38

Haftungsausschluss...........cccccceevinnnnnnnnnneeeieeeeeeeeenns. 38

TUNTURI®

34

Willkommen

Willkommen in der Welt von Tunturi!

Danke, dass Sie dieses Gerat von Tunturi erworben haben. Tunturi
bietet eine breite Palette an Heim-Fitnessgeraten wie beispielsweise
Crosstrainer, Laufbénder, Trainingsfahrréder und Rudergeréte an. Die
Tunturi Geréte sind flr die ganze Familie geeignet - ganz egal, wie fit
man ist. Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website unter
www.tunturi.com

Wichtige sicherheitshinweise

Diese Anleitung ist ein unerlasslicher Teil lhres Trainingsgeréts: Lesen
Sie alle Anweisungen in diesem Handbuch durch, bevor Sie dieses
Gerat verwenden. Die folgenden VorsichtsmaBnahmen missen immer
befolgt werden.

Warnhinweise zur Sicherheit

A\ 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 Gerét fihren. Bewahren Sie die Warnhinweise zur Sicherheit
und die Anweisungen zur kiinftigen Bezugnahme auf.

- Das Gerat ist nur fir den Hausgebrauch geeignet. Das Gerét ist
nicht fir den gewerblichen Gebrauch geeignet.

- Die maximale Verwendung ist auf 2 Stunden pro Tag beschrénkt

- Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und von Personen
mit eingeschrankten physischen, sensorischen oder geistigen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen verwendet
werden, wenn sie beaufsichtigt werden oder Anweisungen zur
sicheren Verwendung des Geréts erhalten haben und die damit
verbundenen Gefahren verstehen.

- Kinder sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie
nicht mit dem Gerét spielen.

- Falls Sie Ubelkeit, ein Schwindelgefiihl oder andere anormale
Symptome verspliren, héren Sie unverziiglich mit Ihrem 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 fur den Gebrauch in geschlossenen Rdumen
geeignet. Das Gerét ist nicht fir den Gebrauch im Freien geeignet.

- Verwenden Sie das Geréat nur in Umgebungen mit ausreichender
Belliftung. Verwenden Sie das Gerét nicht in zugiger Umgebung,
damit Sie sich nicht erkalten.

- Verwenden Sie das Gerat nur in Umgebungen mit
Umgebungstemperaturen zwischen 10°C~35°C/ 50°F~95°F. Lagern
Sie das Gerat nur in Umgebungen mit einer Umgebungstemperatur
zwischen 5°C~45°C/ 41°F~113°F.

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

- Verwenden Sie das Gerat nur bestimmungsgemaB. Verwenden Sie
das Gerat nicht fiir einen anderen als fir den in diesem Handbuch
beschriebenen Zweck.

- Verwenden Sie das Gerat nicht, falls Teile beschadigt oder defekt
sind. Ist ein Teil beschédigt oder defekt, wenden Sie sich an lhren
Handler.

- Halten Sie Ihre Hande, FiiBe und andere Kérperteile von den
beweglichen Teilen fern.

- Halten Sie Ihr Haar von den beweglichen Teilen fern.

- Tragen Sie entsprechende Kleidung und Schuhe.

- Halten Sie Kleidung, Schmuck und andere Gegensténde 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 110 kg (242 Ibs) Uberschreitet.
- Offnen Sie das Gerét nicht, ohne vorher mit Ihrem Handler zu
sprechen.

Montageanleitungen

Beschreibung Abbildung A

Die Abbildung zeigt, wie das Gerat nach der Montage aussehen wird.
Sie kénnen diese bei der Montage als Referenz verwenden, befolgen
Sie die Montageschritte aber immer in der richtigen Reihenfolge, wie
in den Abbildungen gezeigt.

Beschreibung Abbildung B

Die Abbildung zeigt, welche Komponenten und Teile in der Lieferung
enthalten sein sollen.

Il HINWEIS

e Kleinteile kénnen in Hohlrdumen versteckt/verpackt werden, die
als Schutzmaterial fiir das Produkt dienen.
e Fehlt ein Teil, wenden Sie sich an lhren Handler.

Beschreibung Abbildung C

Die Abbildung zeigt den Zubehérsatz, der mit lhrem Produkt geliefert
wird.

Er enthélt Schrauben, Unterlegscheiben, Muttern usw. sowie die
erforderlichen Werkzeuge zur ordnungsgemafBen Montage lhres
Trainers.

Beschreibung Abbildung D

Die Abbildungen zeigen lhnen in der richtigen Reihenfolge, wie Sie
lhren Trainer am besten montieren.

AN\ WARNUNG
¢ Bauen Sie das Gerat in der angegebenen Reihenfolge
zusammen.
e Tragen und bewegen Sie das Gerat mit mindestens zwei
Personen.

/A VORSICHT

e Stellen Sie das Gerat auf festen, ebenen Boden.

o Stellen Sie das Gerét auf eine schitzende Unterlage, um
Schéden am Bodenbelag zu vermeiden.

e Sorgen Sie rund um das Gerat fir einen Freiraum von
mindestens 100 cm.

e Der richtige Zusammenbau des Geréts geht aus den
Abbildungen hervor.

Il HINWEIS

e Heben Sie die Werkzeuge fir kiinftige Zwecke auf, die zu diesem

Produkt geliefert wurden, wenn Sie die Montage beendet haben.

Zusatzliche Umwelt Informationen

Verpackungsentsorgung

Staatliche Vorschriften sagen, dass wir die in Deponien entsorgen
Abfallmengen verringern sollen. Daher bitten wir Sie, den gesamten
Verpackungsabfall an 6ffentlichen Recyclingstellen abzugeben

Deutsch ===

Entsorgung am ende der Lebensdauer

Wir bei Tunturi hoffen, dass Sie lhren Fitnesstrainer viele Jahre mit
Freude nutzen werden. Jedoch wird irgendwann die Zeit kommen,
wenn die Ende der Nutzungsdauer des Fitnesstrainers erreicht

ist. GemaB den europaischen WEEE-Gesetzen sind Sie fiir eine
geeignete Entsorgung des Fitnesstrainers bei einer anerkannten
Sffentlichen Entsorgungsstelle verantwortlich.

Trainings

Das Training muss leicht und geeignet, aber von langer Dauer sein.
Aerobic-Ubungen basieren auf der Verbesserung der maximalen
Sauerstoffaufnahme des Kérpers, was wiederum die Ausdauer

und Fitness verbessert. Sie sollten wéhrend des Trainings zwar ins
Schwitzen, aber nicht auf3er Atem kommen.

Um eine Basisfitness zu erreichen und zu halten, liben Sie mindestens
drei mal pro Woche 30 Minuten lang an einem Stiick. Erhéhen Sie
die Anzahl der Ubungssitzungen, um lhre Fitness zu verbessern.

Es lohnt sich, die regelmaBigen Ubungen mit einer gesunden Diét
zu kombinieren. Personen, die Didt machen, sollten taglich zuerst
30 Minuten oder weniger an einem Stiick lben und die tagliche
Trainingszeit allmahlich auf eine Stunde verléngern. Beginnen Sie |hr
Training mit niedriger Geschwindigkeit und geringem Widerstand,
um zu vermeiden, dass das Herzkreislaufsystem einer iberméaBigen
Belastung ausgesetzt wird. Mit sich verbessernder Fitness kénnen
Geschwindigkeit und Widerstand allmahlich erhéht werden.

Die Wirksamkeit Ihrer Ubungen kann durch Uberwachung der
Herzfrequenz und lhrer Pulsfrequenz gemessen werden.

/AN WARNUNG
e Kontaktiere immer ihren Arzt bevor Sie ein Trainingsprogramm
beginnen.

* Stoppen Sie direkt wenn Sie sich schwindlig oder unwohl fiihlen.

Trainingsanleitung

Die Verwendung des Fitnesstrainers wird lhnen viele Vorteile bieten:
Er verbessert lhre kérperliche Fitness, formt die Muskeln und hilft
lhnen, in Verbindung mit einer kalorienreduzierten Di&t, Gewicht zu
verlieren.

Die Aufwéarm-Phase

Der Blutkreislauf wird angeregt und die Muskelfunktionen

werden unterstiitzt. AuBerdem wird das Risiko von Krédmpfen und
Muskelverletzungen gesenkt. Sie sollten, wie unten angezeigt,
einige Dehnungstibungen machen. Sie sollten weder die
Dehnungsbewegung erzwingen noch die Muskeln dabei ruckweise
bewegen - wenn Sie Schmerzen haben, sollten Sie AUFHOREN.

Die Trainings-Phase

In dieser Phase strengen Sie sich an. Nach regelmé&Biger Verwendung
werden die Muskeln in lhren Beinen beweglicher. In dieser Phase

ist es sehr wichtig, immer ein gleichméBiges Tempo beizubehalten.
Die Anstrengung sollte ausreichen, um lhren Herzschlag bis in die
Zielzone zu erhdhen, die im folgenden Diagramm dargestellt ist.

PULS
200 s-a

180 S -<

160 T - - @ MaxivaL
140

85%
120

70%

00 -'-------—-----~--——----—--~--—-----. ABKUHLEN
80

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

Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern; die meisten
Menschen beginnen mit ca. 15 bis 20 Minuten.
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Die Abkiihlungs-Phase

Sie dient der Entspannung lhres Herz-Kreislaufsystems und lhrer
Muskeln. Dabei werden die Aufwérmilbungen wiederholt, reduzieren
Sie zum Beispiel Ihr Tempo und machen Sie ca. 5 Minuten weiter.
Jetzt sollten die Dehnlibungen wiederholt werden. Denken Sie
wiederum daran, weder die Dehnungsbewegung zu erzwingen noch
die Muskeln dabei ruckweise zu bewegen.

Wenn Sie fitter werden, kann es sein, dass Sie langer und hérter
trainieren muissen. Sie sollten mindestens drei Mal die Woche
trainieren und, falls méglich, lhre Trainingseinheiten gleichmaBig tber
die Woche verteilen.

Muskelformung

Um lhre Muskeln beim Training auf dem Fitnesstrainer zu formen,
missen Sie den Widerstand ziemlich hoch einstellen. Dadurch werden
die Beinmuskeln mehr angestrengt und Sie kdnnen méglicherweise
nicht so lange trainieren, wie Sie méchten. Wenn Sie auf3erdem lhre
Fitness verbessern méchten, missen Sie |hr Trainingsprogramm
andern. Sie sollten in den Aufwarm- und Abkihlphasen normal
trainieren, jedoch gegen Ende der Trainingsphase den Widerstand
erhdhen, damit lhre Beine harter arbeiten miissen. Sie miissen die
Geschwindigkeit verringern, damit lhre Herzfrequenz in der Zielzone
bleibt.

Gewichtsabnahme

Der wichtige Faktor ist, wie sehr Sie sich anstrengen. Je hérter und je
langer Sie trainieren, desto mehr Kalorien verbrennen Sie. Dies ist im
Grunde dasselbe, wie wenn zur Verbesserung lhrer Fitness trainieren,
nur das Ziel ist ein anderes.

.Herzfrequenz

HINWEIS

Dieser Trainer verflgt nicht Uber einen eingebauten
Herzfrequenzmonitor. Wenn Sie lhre Herzfrequenz iberwachen
mochten, missen Sie ein zusatzliches Gerat verwenden.

Maximale Herzfrequenz (wéhrend des Trainings)

Die maximale Herzfrequenz ist die hochste 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.

AN\ WARNUNG
e Stellen Sie sicher, dass Sie wéhrend des Trainings Ihre maximale
Herzfrequenz nicht Uberschreiten. Falls Sie einer Risikogruppe
angehéren, wenden Sie sich an einen Arzt.

Anfianger 50-60% der maximalen Herzfrequenz

Geeignet fur Anfanger, Gewicht- Beobachter, Genesende und
Personen, die schon lange nicht mehr trainiert haben. Trainieren Sie
mindestens dreimal pro Woche 30 Minuten an einem Stick.

Fortgeschritten 60-70% der maximalen Herzfrequenz
Geeignet fur Personen, die ihre Fitness verbessern und halten wollen.
Trainieren Sie mindestens dreimal pro Woche 30 Minuten an einem
Stlick.

Experte 70-80% der maximalen erzfrequenz
Geeignet fur die fittesten Personen, die sich an lange
Ausdauertrainings gewdhnt haben.

TUNTURI®
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Einstellen der StutzfiiBe (Abb. G)

Das Gerat ist mit 8 abgewinkelten Endkappen ausgestattet. Wenn
sich das Geréat instabil, wackelig oder nicht gut nivelliert anfihlt, kann
mit diesen Endkappen die erforderliche Korrektur vorgenommen
werden.

- Um das Trainingsgerét zu nivellieren, drehen Sie die 8
abgewinkelten Endkappen, die sich auf dem hinteren
Stabilisatorrohr befinden.

- Jeder Drehung stellt die Maschine auf ein anderes Hohenniveau
ein.

@ SCHNELL-TIPP

e Esist einfacher, dies mit zwei Personen zu tun, so dass eine
Person das Gerat kippen kann, wahrend die andere die
erforderliche Einstellung vornimmt.

HINWEIS

Die Maschine steht am stabilsten, wenn alle StutzfiBe vollstandig
eingeschraubt sind. Nivellieren Sie die Maschine daher,

indem Sie alle StutzfiBe vollsténdig Eindrehen, bevor Sie die
entsprechenden FiBe zur Stabilisierung der Maschine wieder
herausdrehen.

e Die mittlere FuBstitze sollte einige Millimeter vom Boden

entfernt sein, wenn man nicht auf dem Rudersitz sitzt.

Widerstand einstellen

Zum erh&hen oder verringern des Widerstands. Drehen Sie den
WiderstandsTaste am Lenker in der + (Uhrzeigersinn) oder (gegen
den Uhrzeigersinn)

Die Verteilung (1-8) hilft mit dem Suchen der richtigen Einstellung

Il BITTE BEACHTEN

e Aufgrund der starken Magnete, die fiir das Bremssystem
verwendet werden, ist mdglicherweise keine spiirbare Anderung
des Widerstands zu verzeichnen, wenn der Widerstandswert nur
um einen Schritt von Einstellung 7 oder 8 verringert wird.
In dieser Situation empfehlen wir, den Widerstand zunachst auf
Einstellung 5 oder niedriger zu verringern und ihn dann auf die
gewlnschte Einstellung zu erhéhen.

Faltbar (Abb. E)

- Lé&sen sie den Sicherungsknopf (#55).
- Klappe die Aluminium Schiene zusammen.
- Sichere die Aluminium Schiene mit den Sicherungsstift

Auseinanderklappen
Gleich wie da Zusammen-Klappen, nur in umgekehrter Reihenfolge.

Il HINWEIS

e Stitzen Sie die Gleitschiene beim Absenken bis nach unten.

Erneuerung der Batterien (Abb F-2)

Die Konsole hat hinten 2 AA-Batterien.

Einsetzen/Austauschen der Batterien
- Entfernen Sie die Abdeckung. (Befindet sich auf der Rickseite).
- Entfernen Sie die alten Batterien.

Gilt nur, wenn die Batterien durch neue ersetzt werden.
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- Legen Sie die neuen Batterien ein.
Achten Sie darauf, dass die Pole der Batterien mit den
Markierungen (+) und (-) Gbereinstimmen.

- Bringen Sie die Abdeckung wieder an.

Il HINWEIS

o Leere Batterien sollten immer gemaB den ortlichen gesetzlichen
Bestimmungen recycelt werden, um die Umwelt zu schitzen.

A\ WARNUNG

¢ Setzen Sie die Batterien keinen groBen
Temperaturschwankungen aus, um ein Auslaufen zu verhindern.

e Um zu verhindern, dass die Batterien auslaufen, sollten Sie sie
herausnehmen, wenn Sie Ihr Gerét langere Zeit nicht benutzen
wollen.

e Wenn Sie mehrere Batterien in ein Gerat einlegen, verwenden
Sie immer dieselbe Marke, denselben Typ und dieselbe
Energiestufe.

Richtig Rudern

Vorlage
Angenehm nach vorne mit gestreckte Arme und
= Riicken.
N
Durchzug

Driicke mit den Beinen nach hinten wahrend die
Arme gestreckt bleiben.

N
Riicklage
& Ziehe mit den Armen und Beinen durch bis Sie
N L leicht nach hinten lehnen.

Vorziehen

Oberkérper nach vorne lehnen und Kérper nach
- vorne bewegen.

N »

Vorlage
Gehen Sie zuriick in die Ausgansposition und
wiederholen Sie den Vorga.

1S

N

Vorlage - Durchzug

Beginnen Sie mit angenehm nach vorne gestreckten Armen und
Ricken. Driicken Sie die beine nach hinten, die Arme und der Riicken
bleiben gestreckt.

Riicklage
Ziehe die Arme zurlick sobald diese Uber die Knie sind und ziehe

diese durch bis Sie leicht nach hinten lehnen.

Vorlage

Gehe zuriick zur Ausgangsposition und wiederholen Sie den Vorgang.
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Konsole (Abb F)

A\ VORSICHT

e Halten Sie die Konsole von direkter Sonneneinstrahlung fern.

e Trocknen Sie die Oberflache der Konsole, wenn Sie mit

Schweiltropfen bedeckt ist.

e Lehnen Sie sich nicht auf die Konsole.

* Berlhren Sie die Anzeige nur mit lhrer Fingerspitze.
Vergewissern Sie sich, dass Ihre Négel oder andere scharfe
Gegenstande die Anzeige nicht berlhren.

W HINWEIS
e Die Konsole schaltet in den Standby-Modus, wenn das Gerét 4
Minuten lang nicht verwendet wird.

Funktionen und bedienung

Scan
Automatisch Scannen der Funktionen fir: Time, Count, ODO, Dist,
RPM & Calorie. Jede Anzeige erscheint 4 Sekunden lang.

Time
Summiert automatisch die Trainingszeit.

Count (cnt)
Summiert automatisch die Anzahl der Schldge wahrend des Trainings

Odo
Summiert automatisch die Gesamtzahl der Schritte aller
Trainingssitzungen

Dist

Distanz des Trainings.

- M Zeigt Parameter in Meter an.
- MIL Zeigt Parameter in Mile an. .

Calorie

Summiert automatisch die wahrend des Trainings verbrannten

Kalorien.

Il HINWEIS

e Diese Daten sind ein grober Anhaltspunkt fir den Vergleich
verschiedener Trainingssitzungen. Sie kdnnen jedoch nicht fur
eine medizinische Behandlung verwendet werden.

Erlduterung der Schalter

MODE

- Dricken Sie die Taste MODE, um die Konsolenfunktionen
auszuwahlen: Time, Count, Distance, ODO & Calorie.

- Halten Sie die Tasten zum Zurlicksetzen 4 Sekunden lang gedriickt:
Time, Count, Dist & Calorie.

SET

Stellen Sie die Werte ein fur: Time, Count, Dist & Calorie, wenn Sie

sich nicht im Scan-Modus befinden.

- Drlcken Sie die Taste SET, um die Konsole in den
Zieleingabemodus zu versetzen.

- Dricken Sie MODE, um das Ziel auszuwahlen, das Sie einstellen
mdochten. (Das ausgewahlte Ziel blinkt, wenn Sie den Wert
einstellen kdnnen.)

- Drlcken Sie die Taste SET, um die Zieleingabe zu erhdhen. Halten
Sie die Taste SET gedriickt, um den Wert schnell zu erhdhen.

- Drlcken Sie die Taste RESET kurz, um das geanderte ausgewéhlte
Ziel zurlickzusetzen.

oAMIVLINITL
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- Drlicken Sie die Taste MODE, um das néchste optionale Ziel, das
eingestellt werden soll, zu aktivieren.

Time + 1 min (1~99)
CNT +10 (1~9990)
DIST +100
CAL +1 (1~999)
ODO  (Anpassung nicht méglich)
RPM  (Anpassung nicht moglich)

Il NOTE

e \Wenn Sie ein Ziel einstellen, wird der eingestellte Zielwert im
aktiven Modus heruntergezahlt.

e \Wenn das Ziel erreicht ist, informiert Sie die Konsole durch 4
doppelte akustische Piepsignale. Der erreichte Wert wird dann
ab ,0” heraufgezahlt.

e Sie kdnnen mehr als ein Ziel einstellen und das jeweilige Ziel
informiert sie, wenn es erreicht ist.

RESET

Time, Calorie & Count

Il NOTE
e Total Count kann nur bei einem Batterieaustausch zuriickgesetzt
werden.

Zuséatzliche Notizen

- Wenn das Display undeutlich ist oder keine Zahlen anzeigt,
tauschen Sie bitte die Batterien aus.

- Der Monitor schaltet sich automatisch in den Standby-Modus,
wenn nach 4 Minuten kein Signal empfangen wird.

- Der Monitor wird automatisch gestartet, wenn das Training
gestartet oder eine Taste gedrlckt wird.

- Der Monitor beginnt automatisch mit dem Berechnen, wenn Sie
mit dem Training beginnen, und er hért mit dem Berechnen 4
Sekunden nach Beenden des Trainings auf.

TUNTURI®

- Halten Sie die Tasten zum Zurlcksetzen 4 Sekunden lang gedrickt:
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Reinigung und Wartung

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

/A WARNUNG

e Verwenden Sie zur Reinigung des Geréts keine Losungsmittel.

e Reinigung und Benutzerwartung dirfen nicht von Kindern ohne
Aufsicht durchgeflhrt werden.

- Reinigen Sie das Geré&t nach dem Gebrauch mit einem weichen
aufnahmefahigen Lappen.

- Prifen Sie regelmaBig, ob alle Schrauben und Muttern fest sind.

- Schmieren Sie die Gelenke, falls erforderlich.

Stérungen und Fehlfunktionen

Trotz stdndiger Qualitatskontrolle kénnen durch Einzelteile

verursachte Stérungen und Fehlfunktionen am Gerét auftreten. In den

meisten Fallen ist es ausreichend, das defekte Teil zu erneuern.

- Falls das Geréat nicht ordnungsgemaf funktioniert, wenden Sie sich
unverziglich an den Handler.

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

Quietschende Rollen

- Beim Aufschieben Rader machen Larm beim Gleiten Bewegung,
Auftragen von 2cc.of das Schmiermittel auf jedem hervorstehende
Laufflachen sofort.

/N WARNUNG
e Wir empfehlen die Verwendung eines Schmiermittels auf
Silikonbasis.
e Bitte nicht zu viel Schmiermittel abwischen oder redundant
Schmiermittel mit einem sauberen Tuch weil zu viel Schmiermittel
kann Teppich Flecken oder Schmutzpartikel verursachen.

Transport und Lagerung

A\ WARNUNG
e Tragen und bewegen Sie das Gerdt mit mindestens zwei
Personen.

- 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 schiitzende Unterlage, um Schaden am Bodenbelag zu
vermeiden.

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

- Lagern Sie das Gerat an einem trockenen Ort mit méglichst wenig
Temperaturschwankungen.



Garantie

Deutsch ===

Technische Daten

Eigentiimer-garantie fiir Tunturi fitnessgerate.

Garantiebedingungen

Der Kaufer hat Anspruch auf die anwendbaren Bestimmungen,

die in der jeweiligen nationalen Gesetzgebung fir den Handel mit
Konsumglitern festgelegt sind. Diese Garantie schrankt diese Rechte
nicht ein. Die Garantie des Kaufers gilt nur, wenn der Artikel in einer
Umgebung verwendet und nach Anweisung gewartet wird, die

von Tunturi New Fitness BV fir dieses Gerat genehmigt wurde. Die
produktspezifisch zugelassene Umgebung und Wartungshinweise
sind im “Benutzerhandbuch” des Produkts angegeben. Das
"Benutzerhandbuch” kann von unserer Website heruntergeladen
werden. http://manuals.tunturi.com

Garantiedauer

Die Garantie gilt ab Kaufdatum. Die Garantiedauer kann sich je nach
Land unterscheiden. Bitte wenden Sie sich an lhren zustandigen
Handler, um die Garantiedauer zu erfahren.

Garantieumfang

Unter keinen Umstanden haften die Tunturi New Fitness BV

oder der Tunturi-Vertragshéndler fir dem Kéufer méglicherweise
zugefigte indirekte Schaden wie Gebrauchsbeeintréchtigung oder
Einkommensverlust oder anderen wirtschaftlichen Folgeschaden.

Einschréankiingen der garantie

Die Garantie deckt durch Herstellung oder Material hervorgerufene
Fehler des Fitnessgerats in dessen urspriinglicher Zusammensetzung.
Unter Voraussetzung, dass die Aufbau-, Pflege- und
Gebrauchsanweisungen von Tunturi befolgt wurden, erstreckt sich die
Garantie auf solche Fehler, die bei normaler und einem dem Gerat
beiliegenden Anleitungsbuch entsprechender Benutzung auftreten
kénnen. Die Tunturi New Fitness BV und der Tunturi-Vertragshandler
haften nicht fir Fehler, die durch Faktoren auBerhalb ihrer
Einflussméglichkeiten hervorgerufen wurden. Die Garantie gilt nur
fir den urspriinglichen Eigentiimer und nur in den Léndern, in denen
es einen von der Tunturi New Fitness BV autorisierten Importeur
gibt. Die Garantie gilt nicht fir solche Fitnessgeréte oder Teile, an
denen ohne Zustimmung der Tunturi New Fitness BV Veranderungen
vorgenommen worden sind. Die Garantie betrifft auch nicht solche
Schaden, die durch naturlichen Verschleif3, fehlerhaften Gebrauch,
Benutzung unter fiir das Gerét nicht vorgesehenen Umstanden,
Korrosion, Verladung oder Transport hervorgerufen wurden.

Ersatzleistungen aufgrund von Gerduschen, die beim Einsatz des
Geréts auftreten, sind von der Garantie ausgeschlossen, sofern diese
Geréusche den Gebrauch des Geréts nicht wesentlich beeintrachtigen
und nicht durch einen Geratefehler bedingt sind.

Die Garantie beinhaltet keine WartungsmaBnahmen, wie Reinigung,
Schmieren oder normales Kontrollieren der Teile, auch nicht solche
AufbaumalBnahmen, die der Kunde selbst ausfiihren kann und die
kein spezielles Auseinander- oder Zusammenbauen des Fitnessgeréts
erfordern. Zu solchen MaBnahmen gehért beispielsweise das
Austauschen von Cockpits, Pedalen oder anderer entsprechender
einfacher Teile. Andere als die durch einen autorisierten Tunturi-
Vertreter ausgeflihrten Garantieleistungen werden nicht ersetzt. Durch
unsachgemalBe, d.h. nicht der Bedienungsanleitung entsprechenden,
Bedienung, verfallt jedweder Garantieanspruch.
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Parameter MaBeinheit Wert
Lange cm 191,0
inch 75,2
Breite cm 51,0
inch 20,1
KérpergréBe cm 70,0
inch 27,5
Gewicht kg 26,5
lbs 58,4
Max. Benutzergewicht kg 110
lbs 242
BatteriegroBe 2x AA
Herzdatenmessung Handgriffkontakt Nein
verfligbar Uber: 5.0 Khz Nein
5,3 Khz. Nein
Bluetooth (BLE) Nein
ANT+ Nein
I HINWEIS

e Die Produktabmessungen und FunktionsmaBe entnehmen Sie
bitte der Abbildung H

Herstellererkldrung

Tunturi New Fitness BV erklart, dass das Cardio Fit Rower R30
Rudergerét den folgenden Normen und Richtlinien entspricht:

- Richtlinie zur elektromagnetischen Vertraglichkeit (2014/30/EU)
- RoHS-Richtlinie (2011/65/EU)
- Allgemeine Produktsicherheitsverordnung
(GPSR) — (EU) 2023/988
- Batterieverordnung (EU) 2023/1542

Die Konformitatserklarung mit allen Normen und Richtlinien kann auf
unserer Website heruntergeladen werden: https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere

Die Niederlande

Haftungsausschluss

© 2025 Tunturi New Fitness BV
Alle Rechte vorbehalten.

- Produkt und Handbuch kénnen geandert werden.

- Die technischen Daten kénnen ohne Vorankiindigung geéndert
werden.

- Auf unserer Website finden Sie die neueste Version des
Benutzerhandbuchs.
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Francais

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.
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Bienvenue

Bienvenue dans |'univers de Tunturi Fitness !

Merci pour votre achat de cet élément d'équipement Tunturi. Tunturi
offre toute une gamme d’équipements de fitness professionnels,
notamment des vélos elliptiques, tapis de course, vélos
d'appartement, rameurs et accessoires. Les équipements Tunturi sont
parfaits pour toute la famille, quel que soit le niveau de forme de ses
membres. Pour en savoir plus, visitez notre site Web www.tunturi.com

Consignes de sécurité importantes

Ce Manuel est un élément essentiel de votre équipement
d’entrainement : veuillez lire toutes les instructions qu'il contient
avant de commencer a utiliser cet équipement. Les consignes
suivantes doivent toujours étre respectées :

Avertissements de sécurité

A\ AVERTISSEMENT
e Lisez les avertissements de sécurité et les instructions. Le non
respect des avertissements de sécurité et des instructions est
une source de blessure et de dégats de I'équipement. Conservez
les avertissements de sécurité et les instructions pour référence

ultérieure.

L'équipement est uniquement adapté a un usage domestique.
L'équipement ne convient pas a un usage commercial.

La durée d'utilisation maximum est limitée a 2 heures par jour.

Cet appareil peut étre utilisé par des enfants &4gés de 8 ans

et plus et par des personnes ayant des capacités physiques,
sensorielles ou mentales réduites ou manquant d'expérience

et de connaissances s'ils ont recu une surveillance ou des
instructions concernant |'utilisation de I'appareil de maniére s(re et
comprennent les dangers encourus.

Les enfants doivent étre surveillés pour s’assurer qu'ils ne jouent
pas avec I'appareil.

Avant de commencer vos exercices, effectuez un bilan de santé
aupres d'un médecin.

Si vous étes pris de nausées ou de vertiges ou sentez d'autres
symptémes normaux pendant I'entrainement, interrompez
immédiatement la session et consultez votre médecin.

Afin d’éviter toutes douleurs et tensions musculaires, commencez
vos séances par des échauffements et terminez-les par une
récupération. N'oubliez pas de vous étirer aprés vos exercices.
L'équipement est uniquement adapté a un usage intérieur.
L'équipement ne convient pas a un usage extérieur.

Utilisez I"équipement uniquement dans des environnements
correctement ventilés. N'utilisez pas I'équipement dans des
endroits exposés aux courants d'air afin de ne pas vous enrhumer.
Utilisez I"équipement uniquement a une température ambiante
entre +15°C~+35°C / 59°F~95°F. Rangez |'équipement
uniquement a une température ambiante entre +5°C~+45°C /
41°F~113°F.

N'utilisez et ne rangez pas I'équipement dans un environnement
humide. L'humidité de I'air ne doit jamais dépasser 80 %.

Utilisez I"équipement uniquement pour son usage prévu. N'utilisez
pas |"équipement pour d'autres usages que ceux décrits dans le
manuel.

N'utilisez pas I"équipement si I'une de ses piéces est endommagée
ou défectueuse. Si une piece est endommagée ou défectueuse,
contactez votre revendeur.

Maintenez vos mains, vos pieds et les autres parties de votre corps
a |'écart des pieces mobiles.

Maintenez votre chevelure a I'écart des piéces mobiles.

Portez des vétements et des chaussures adaptés.



- Maintenez les vétements, bijoux et autres objets a |'écart des
pieces mobiles.

- Assurez-vous qu’une seule personne utilise I'équipement a la fois.
L'équipement e doit pas étre utilisé par des personnes pesant plus
de 110 kg (242 Ibs).

- N’ouvrez pas I'équipement sans consulter votre revendeur.

Instructions de montage

lllustration de description A

Cette illustration montre ce a quoi le trainer ressemblera une fois le
montage terminé.

Vous pouvez |'utiliser au titre de référence lors du montage mais
suivez bien les étapes de montage dans I'ordre indiqué tel que les
illustrations le montrent.

lllustration de description B

Cette illustration montre les composants et les piéces que vous devez
trouver aprés avoir déballé le produit.

Il REMARQUE

e Les petites piéces peuvent étre cachées/emballées dans les
espaces creux utilisés comme matériaux de protection du
produit.

e Siune piéce manque, contactez votre revendeur.

lllustration de description C

Cette illustration montre le kit de quincaillerie fourni avec le produit.
Le kit de quincaillerie contient des boulons, des rondelles, des

vis, des écrous, etc. ainsi que les outils vous permettant d'installer
correctement votre trainer.

lllustration de description D

Ces illustrations vous indiquent |'ordre de montage correct pour
monter votre trainer.

/A AVERTISSEMENT
e Assemblez |'équipement dans |'ordre indiqué.
* Deux personnes au moins sont nécessaires pour transporter et
déplacer I'équipement.

/\ PRECAUTION
¢ Placez I'équipement sur une surface plane et ferme.
e Placez I'équipement sur une base protectrice pour éviter
d’endommager la surface du sol.
e Prévoyez un dégagement d'au moins 100 cm autour de
I'équipement.
e Consultez les illustrations pour I'assemblage correct de
I'équipement.
Il NOTE
e Conservez les outils livrés avec ce produit aprés son montage,
pour d'éventuels entretiens.

Informations environnementale supplémentaires

Elimination des emballages

Les réglementations gouvernementales nous demandent de réduire
la quantité de matériaux déposés dans les décharges. C'est pour cela
que nous faisons appel a votre responsabilité et vous demandons de
déposer les emballages dans des centres de recyclage publics.
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Elimination du produit

Chez Tunturi, nous espérons que vous profiterez longtemps de
votre appareil de fitness. Cependant, nous savons bien qu'un jour
ou l'autre votre machine arrivera au terme de sa vie utile. Selon la
directive européenne sur les DEEE, vous étes responsable de vous
séparer correctement de votre appareil de fitness en le déposant
dans un site public agréé de récupération des déchets.

Exercices

Un exercice doit étre suffisamment léger mais prolongé. L'exercice
aérobie repose sur |'amélioration de |'absorption maximum
d’oxygeéne par le corps, améliorant & son tour |'endurance et la forme.
Vous devez transpirer mais sans jamais étre a bout de souffle durant
I'exercice.
Pour atteindre et entretenir un niveau de forme basique, exercez-vous
au moins 3 fois par semaine, par session de 30 minutes. Accroissez
le nombre des sessions d'exercice pour améliorer votre niveau de
forme. Il est profitable de combiner un exercice régulier et un régime
sain. Une personne suivant un régime doit s’exercer au quotidien,
au début 30 minutes ou moins pour chaque session afin d'accroitre
ensuite progressivement le temps d’exercice quotidien pour atteindre
une heure. Commencez vos exercices a une vitesse lente et avec une
faible résistance pour éviter de soumettre le systéme cardiovasculaire
a une contrainte excessive. A mesure de I'amélioration de votre
forme, accroissez progressivement la vitesse et la résistance.
Lefficience de votre exercice est mesurable en suivant votre
fréquence cardiaque et votre pouls.
A\ PRECAUTION

e Consultez toujours un médecin avant de commencer un
programme d’exercice.
* Arrétez immédiatement en cas de sensation d’évanouissement

ou d'étourdissement.

Instructions d’entrainement

L'utilisation de votre appareil de fitness vous procurera plusieurs
avantages : il vous permettra d’améliorer votre forme physique, de
tonifier vos muscles et, associé a un régime hypocalorique, de perdre
du poids.

Phase d’'échauffement

Cette étape favorise la circulation du sang dans tout le corps et le
bon fonctionnement des muscles. Elle réduit également le

risque de crampes et de Iésions musculaires. Il est conseillé de faire
quelques exercices d'étirement, comme ceux qui sont indiqués ci-
dessous. Chaque étirement doit étre maintenu pendant environ 30
secondes. Ne forcez pas ou n’étirez pas excessivement un muscle. Si
vous sentez qu'une position vous fait mal, ARRETEZ.

Phase d'exercice

C'est |'étape principale de votre entraine-ment. Apres une utilisation
réguliére de 'appareil, vous sentirez que les muscles de vos jambes
ont gagné en souplesse. Il est trés important de maintenir un rythme
régulier tout au long de la séance. Le rythme de travail doit étre
suffisant pour faire monter votre rythme cardiaque dans la zone cible
indiquée sur le graphique ci-dessous.

RYTHME CARDIAQUE

= -H| MAXIMUM
85%
70%

| REFROIDIR

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

Cette étape doit durer au moins 12 minutes, bien que I'on commence
généralement a environ 15-20 minutes.
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Phase de refroidissement

Cette étape a pour objectif de laisser votre systéme cardiovasculaire
et vos muscles reprendre leur rythme normal. Il s'agit d'une répétition
de I'exercice d'échauffement. Baissez le rythme et continuez
pendant environ 5 minutes. Vous devez ensuite refaire les exercices
d’étirement et souvenez-vous de ne pas forcer ou trop étirer un
muscle dans une certaine position.

A mesure que vous améliorerez votre forme, vous ressentirez
peut-étre le besoin de vous entrainer plus longtemps ou de faire
des entrainements plus poussés. Il est conseillé de s’entrainer au
moins trois fois par semaine et, si possible, d'espacer les séances
régulierement tout au long de la semaine.

Tonification musculaire

Pour tonifier vos muscles a I'aide de I'appareil de fitness, vous devrez
sélectionner une résistance assez élevée. Les muscles de vos jambes
seront davantage sollicités et vous ne pourrez peut-étre pas vous
entrainer aussi longtemps que vous le voudriez. Si vous souhaitez
également améliorer votre forme, vous devrez modifier votre
programme d’entrainement. Entrainez-vous normalement pendant
les phases d'échauffement et de refroidissement, mais vers la fin de
I'exercice, augmentez la résistance en faisant travailler vos jambes
davantage. Vous devrez réduire la vitesse pour maintenir votre rythme
cardiaque dans la zone cible.

Perte de poids

Ici, le facteur important est |'effort que vous déployez. Plus vous
entrainez longtemps et de maniére soutenue, plus vous brilerez de
Calorie. C'est en réalité le méme principe que pour |'entrainement
d’amélioration

de la forme ; la différence est I'objectif recherché.

Fréquence cardiaque
Il NOTE

e Cet entraineur ne vient pas avec un moniteur de fréquence

cardiaque intégré. Lorsque vous souhaitez surveiller votre
fréquence cardiaque, vous devez utiliser un appareil
supplémentaire.

Fréquence cardiaque maximum (durant I'exercice)

La fréquence cardiaque maximum est la fréquence la plus élevée
qu’une personne peut atteindre en toute sécurité sous la contrainte
de I'exercice. La formule suivante sert a calculer la fréquence
cardiaque maximum moyenne : 220 - AGE La fréquence cardiaque
maximum varie d'une personne a l'autre.

/\ AVERTISSEMENT
e Assurez-vous de ne pas dépasser votre fréquence cardiaque
aximum durant I'exercice. Si vous appartenez a un groupe a
risque, consultez un médecin.

Débutant 50-60% de fréquence cardiaque maximum
Adapté aux débutants, aux personnes suivant leur poids, aux
convalescents et aux personnes ne s'exercant pas depuis un certain
temps. Exercez-vous au moins trois fois par semaine, par session de
30 minutes.

Avancé 60-70% de fréquence cardiaque maximum
Adapté aux personnes souhaitant améliorer et entretenir leur forme.
Exercez-vous au moins trois fois par semaine, par session de 30
minutes.

Expert 70-80% de fréquence cardiaque maximum
Adapté aux personnes les plus en forme, abituées aux exercices
d’endurance prolongés.

TUNTURI®
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Usage

Réglage des pieds de support (Fig. G)

L'équipement est équipé de 8 embouts angulaires. Si I'équipement

semble instable, bancal ou n’est pas de niveau, vous pouvez utiliser

ces embouts afin de procéder aux corrections nécessaires.

- Pour mettre le trainer de niveau, tournez les 8 embouts angulaires
situés sur le tube stabilisateur arriere.

- Chaque aspect définit la machine a un niveau de hauteur différent.

@ ASTUCE RAPIDE

e |l est plus facile d"étre deux pour cette procédure : une personne
peut incliner I'équipement pendant que |'autre effectue les
réglages nécessaires.

NOTE

La stabilité de la machine est maximisée lorsque tous les pieds
de support sont completement tournés vers |'intérieur. Vous
devez donc commencer a mettre la machine de niveau en
tournant tous les pieds de support vers l'intérieur avant de sortir
les pieds de support requis pour stabiliser la machine.

Le pied central doit se trouver a quelques millimétres du sol
lorsqu’il nest pas posé sur le siege du rameur.

Régler la résistance

Pour augmenter ou diminuer la résistance, tournez le bouton de
réglage situé sur le tube de support du guidon dans le sens des
aiguilles d'une montre (vers le +) pour augmenter la résistance et
dans le sens inverse des aiguilles d'une montre (vers le -) pour réduire
la résistance.

L'échelle au-dessus du bouton (1-8) vous aide a trouver et a redéfinir
une résistance aptée.

NOTE
En raison des puissants aimants utilisés pour le systeme de
freinage, il se peut qu'aucun changement notable de résistance

ne soit observé lorsque le niveau de résistance est réduit d'un
seul cran & partir du réglage 7 ou 8.

Dans cette situation, nous recommandons de réduire d'abord la
résistance au réglage 5 ou moins, puis de I'augmenter jusqu’au
réglage souhaité.

Plier I'équipement (Fig. E)

- Relachez le bouton de verrouillage (#55).
- Repliez le rail en aluminium.
- Remplacer le bouton de verrouillage.

Déplier I'équipement
Identique a Plier I"équipement, mais dans |'ordre inverse.

Il NOTE

* Accompagner le rail jusqu'au bout lors de I'abaissement.

Remplacement des piles (Fig F-2)

La console comporte 2 piles AA sur sa partie arriére.

Pour installer/remplacer les piles

- Retirez le couvercle. (Situé a l'arriére).

- Retirez les piles usagées.
Valable uniquement lors du remplacement des piles par des piles
neuves.



- Insérez les piles neuves.
Assurez-vous que les piles correspondent aux marques de polarité
(+) et ().

- Replacez le couvercle.

Il REMARQUE
e Les piles usagées doivent toujours étre recyclées conformément
aux réglementations locales afin de préserver I'environnement.

/N AVERTISSEMENT

e N’exposez pas les piles a de grands changements de
température pour éviter qu'elles ne coulent.

e Pour éviter que vos piles ne coulent, retirez-les si vous prévoyez
de ne pas utiliser votre appareil pendant de longues périodes.

e Lorsque vous insérez plusieurs piles dans un appareil, utilisez
toujours la méme marque, le méme type et le méme niveau
d'énergie.

Comment ramer

Prise d'eau
Confortablement en avant avec le dos et les bras

‘ droits.
N
Attaque
- Poussez avec les jambes en laissant les bras
. droits.
N
Dégagé

Tirer avec les bras et les jambes tout en
basculant Iégérement vers |'arriére sur le bassin.

b

ve

Retour sur I'avant
Le haut du corps bascule vers |'avant au-dessus
du bassin et se déplace vers |'avant.

5

Prise d'eau
Retour a la position de départ et début d'un
nouveau mouvement.

5

N

Prise d'eau - Attaque

Commencez le mouvement confortablement installé en position
avant et poussez fortement vers |'arriére avec les jambes tout en
maintenant les bras et le dos droit.

Dégagé

Ramenez les bras vers le torse en passant au dessus des genoux et
continuez le mouvement jusqu'a la fin en basculant Iégérement en
arriere sur le bassin.

Retour sur |'avant - Prise d'eau
Revenez a la position de départ et recommencez.
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Console (fig F)

/\ PRECAUTION
* Maintenez la console a I'écart de la lumiere directe du soleil.
e Séchez la surface de la console dés qu’elle est couverte de
gouttes de sueur.
e Ne vous appuyez pas sur la console.
* Touchez I'affichage uniquement avec le bout du doigt. Assurez-
vous de ne pas toucher l'affichage avec vos ongles ou des objets

coupants.

Il NOTE
* La console passe en mode de veille si I'équipement n’est pas
utilisé pendant 4 minutes.

Explication des fonctions a I'écran

Scan

Recherche automatiquement les fonctions pour : Time, Count, ODO,
Dist, RPM & Calorie.

Chaque écran sera affiché 4 secondes.

Time
Additionne automatiquement la durée de I'entrainement.

Count (cnt)
Additionne automatiquement le nombre de coupes I'entrainement.

Odo
Additionne automatiquement le nombre total de pas effectués lors
des différentes séances d'entrainement.

Dist
Distance de la session.
- M

- MIL

Indique les paramétres en métre.
Indique les paramétres en mile.

Calorie
Additionne automatiquement les Calorie briilées pendant
|'entrainement.

Il NOTE

e Ces données sont fournies a titre indicatif pour comparer entre
différentes séances d’entrainement ; elles ne doivent pas étre
utilisées dans le cadre d'un traitement médical.

Explication des boutons

MODE

- Enfoncez le bouton MODE pour sélectionner les fonctions de la
console : Time, Count, Distance, ODO & Calorie. (durée, vitesse,
odometre, Calorie, pulsations).

- Maintenez la touche enfoncée pendant 4 secondes pour
réinitialiser : Time, Count, Dist & Calorie.

SET

Réglez les valeurs de : Time, Count, Dist & Calorie lorsque vous

n'étes pas en mode balayage.

- Appuyez sur le bouton SETpour régler la console en mode de
saisie d'objectif.

- Appuyez sur le bouton MODE pour sélectionnez I'objectif que vous
souhaitez paramétrer. (I’objectif sélectionné va clignoter lorsque
vous pouvez paramétrer la valeur).

- Appuyez sur le bouton SET pour indexer la saisie d'objectif,
maintenez le bouton SET pendant 3 secondes pour indexer
automatiquement la valeurarréter d'indexer automatiquement la
valeur.
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- Appuyez briegvement sur le bouton RESET pour remettre a zéro
I'objectif sélectionné modifié.

- Appuyez sur le bouton MODE pour activer le prochain objectif
optionnel a définir.

Time + 1 min (1~99)
CNT +10 (1~9990)
DIST +100

CAL +1 (1~999)
ODO (impossible de changer)

RPM  (impossible de changer)

Il NOTE

Lorsque vous paramétrez un objectif, la valeur de |'objectif sera
décomptée en mode actif.

Une fois I'objectif atteint, la console va vous I'indiquer par 4
signaux acoustiques. La valeur atteinte va a présent augmenter a
partir de “0".

Vous pouvez paramétrer plus d'un objectif, tous les objectifs
seront signalés lorsqu'ils sont atteints.

RESET

Maintenez la touche enfoncée pendant 4 secondes pour réinitialiser :
Time, Calorie & Count.

Il NOTE
e Total Count peut étre réinitialisé uniquement lors d'un
changement de piles.

Remarques suplementaires

- SiI'affichage est faible ou ne présente aucun chiffre, remplacez les
piles.

- L'écran s'éteindra automatiquement si |'ordinateur ne regoit aucun
signal au bout de 4 minutes.

- L'écran s'allumera automatiquement lorsque I'utilisateur
commencera a s'entrainer ou s'il appuie sur n'importe quel bouton.

- L'écran commence a calculer automatiquement lorsque vous
commencez a vous entrainer et s'arréte de calculer lorsque vous
arrétez pendant 4 secondes.

Nettoyage et maintenance

Cet équipement ne nécessite aucune maintenance spéciale.
L'équipement n'a besoin d'aucune calibration aprés son assemblage,
son utilisation et son entretien conformément aux instructions.

/N\ AVERTISSEMENT

¢ N'utilisez aucun solvant pour nettoyer I'équipement.

Le nettoyage et I'entretien de |'utilisateur ne doivent pas étre
effectués par des enfants sans surveillance.

- Nettoyez I"équipement avec un chiffon doux et absorbant aprés
chaque usage.

- Vérifiez réguliérement le serrage de tous les écrous et vis.

- Si nécessaire, lubrifiez les joints.

Défauts et dysfonctionnements

Malgré un contréle continu de la qualité, des défauts ou des

dysfonctionnements peuvent étre occasionnés par des composants

individuels. La plupart du temps, il vous suffit de remplacer la piece

défaillante.

- SilI'équipement ne fonctionne pas correctement, contactez
immédiatement le revendeur.

- Fournissez le numéro de modéle et le numéro de série de
I"équipement au revendeur. Mentionnez la nature du probléme, les
conditions d'usage et la date d'achat.

TUNTURI®
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Rouleaux qui grincent.

- Quand les roues sont trop bruyants, appliquer 2cc. du lubrifiant a
deux rails.
/\ AVERTISSEMENT
e Nous vous recommandons d'utiliser un lubrifiant a base de
silicone.
Trop de lubrifiant peut des dommages de tapis. Essuyez donc
plus tros de lubrifiant avec un chiffon sec.

Transport et rangement

A\ AVERTISSEMENT
® Deux personnes au moins sont nécessaires pour transporter et
déplacer I'équipement.

Déplacez I'équipement et reposez-le prudemment.

Placez I'équipement sur une base protectrice pour éviter
d’endommager la surface du sol.

Déplacez prudemment I'équipement sur les surfaces irréguliéres.
Ne déplacez pas I'équipement sur ses roues pour monter des
escaliers mais transportez-le par les guidons.

Rangez |'équipement dans un endroit sec exposé a des
variations de température minimes.

Garantie

Garantie du propriétaire d'un équipment de Tunturi

Conditions de garantie

Le consommateur est protégé par la législation en vigueur
concernant le commerce des biens de consommation. Cette garantie
ne limite pas ces droits. La Garantie de I'acheteur n’est valide que

si le produt est utilisé dans |'envionnement préconisé par la société
Tunturi New Fitness BV, et est conservé tel que cela est indiqué pour
cet équipement donné. L'environnement approuvé spécifique au
produit et les instructions d'entretien sont indiqués dans le « manuel
d'utilisation » du produit. Le « manuel d'utilisation » peut étre
téléchargé sur notre site Web. http://manuals.tunturi.com

Conditions de garantie

Les conditions de garantie sont applicables a compter de la date
d‘achat et peuvent varier selon les pays. Demandez conseil a votre
revendeur.

Etendue de la garantie

En aucun cas Tunturi New Fitness BV, le revendeur ou le distributeur
Tunturi ne répondra des éventuels dommages spéciaux, indirects,
secondaires ou consécutifs, de quelque nature que ce soit, liés a
I'utilisation de ou a I'inaptitude a utiliser cet équipement.

Restrictions de garantie

La garantie couvre les défauts de fabrication et de matériaux dans un
équipement d’origine, sorti d'usine et conditionné par Tunturi New
Fitness BV. La garantie couvre uniquement les défauts apparaissant
lors d’une utilisation normale et conforme aux instructions du manuel
du propriétaire, a condition que les instructions de montage, de
maintenance et d'utilisation établies par Tunturi New Fitness BV aient
été respectées. Tunturi New Fitness BV et les revendeurs Tunturi

ne répondent pas des défauts occasionnés par des conditions indé
pendantes de leur volonté. La garantie est applicable uniquement
au premier acheteur et est valable uniquement dans les pays ou
Tunturi New Fitness BV dispose d'un distributeur agréé. La garantie
ne s'étend pas aux équipements de fitness ou aux piéces qui ont été
modifiées sans |'autorisation de Tunturi New Fitness BV. La garantie



ne s'applique pas aux défauts provenant d'une usure normale, d'une
utilisation inadaptée, d'une utilisation dans des conditions non
prévues par le fabricant, de la corrosion ou d'un dommage intervenu
lors du chargement ou du transport.

La garantie ne couvre pas les sons ou les bruits émis par I'équipement
s'ils ne génent pas son utilisation et s'ils ne sont pas provoqués par
un dysfonctionnement.

La garantie ne couvre pas non plus les mesures de maintenance,
telles que le nettoyage, la lubrification ou la vérification normale des
pieces, ni les actions que le client peut effectuer lui-méme et qui
n'exigent pas particulierement de monter/ démonter I'équipement.
Ces actions sont par exmemple le changement des compteurs,

des pédales ou autres piéces similaires faciles a changer. Seules

les réparations sous garantie effectuées par un revendeur ou par le
distributeur agréé Tunturi seront prises en charge. Le non-respect
des instructions décrites dans le Manuel de I'Utilisateur entrainera
I'annulation de la garantie.

Données techniques

Paramétre Unité de mesure Valeur
Longueur cm 191,0
inch 75,2
Largeur cm 51,0
inch 20,1
Hauteur cm 70,0
inch 27,5
Poids kg 26,5
lbs 58,4
Poids maxi. utilisateur | kg 110
lbs 242
Taille de pile 2x AA
Mesure de la Contact par prise en main Non
fréquence cardiaque | 5.0 Khz Non
disponible via: 5,3 kHz. Non
Bluetooth (BLE) Non
ANT+ Non

Il REMARQUE
® Pour connaitre les dimensions du produit et les dimensions
fonctionnelles, veuillez consulter la figure H.

Déclaration du fabricant

Tunturi New Fitness BV déclare que le Cardio Fit Rower R30 Rameur
est conforme aux normes et directives suivantes :

- Directive sur la compatibilité électromagnétique (2014/30/EU)
- Directive RoHS (2011/65/EU)
- Reglement général sur la sécurité des produits
(RGSP) - (UE) 2023/988
- Réglement sur les batteries (UE) 2023/1542

La déclaration de conformité comprenant toutes les normes et
directives peut étre téléchargée sur notre site web :
https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Pays-Bas
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Limite de responsabilité

© 2025 Tunturi New Fitness BV
Tous les droits réservés.

- Le produit et le manuel sont sujets a modifications.

- Les spécifications peuvent hanger sans préavis.

- Consultez notre site Web pour obtenir la derniere version du
manuel d'utilisation.

oAMIVLINITL
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Italiano

Questo manuale in lingua italiana & una traduzione dalla versione
originale del manuale in lingua inglése.

Non si possono trarre diritti di traduzione dalla presente traduzione.
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Benvenuti

Benvenuti nel mondo di Tunturi Fitness!

Grazie per aver acquistato questo apparecchio Tunturi. Tunturi offre
un’ampia gamma di apparecchi per fitness professionale, fra cui
crosstrainer, tapis roulant, cyclette, e vogatori e. Questo apparecchio
Tunturi & adatto per tutta la famiglia, a prescindere dal livello di forma
fisica. Per ulteriori informazioni, visitare il sito Web www.tunturi.com

Importanti istruzioni di sicurezza

Questo manuale & una parte essenziale dell'attrezzo da allenamento,
si prega di leggere tutte le istruzioni fornite prima di iniziare a
utilizzare I'attrezzo. Le seguenti precauzioni devono essere sempre
seguite:

Precauzioni di sicurezza

ATTENZIONE

Leggere le precauzioni di sicurezza e le istruzioni. La mancata
osservanza delle precauzioni di sicurezza e delle istruzioni puo
causare lesioni personali o danni all’apparecchio. Conservare gli
awvisi di sicurezza e le istruzioni per future consultazioni.

VAN

L'apparecchio € adatto esclusivamente per un uso domestico, non
professionale. L'apparecchio non e idoneo per scopi commerciali.
L'utilizzo massimo ¢ limitato fino a 2 ore al giorno

Questo apparecchio puo essere utilizzato da bambini di eta

pari o superiore a 8 anni e da persone con capacita fisiche,
sensoriali o mentali ridotte o prive di esperienza e conoscenza,
solo se sorvegliati o istruiti sull’uso sicuro dell’apparecchio e se
comprendono i pericoli connessi.

Sorvegliare i bambini per assicurarsi che non giochino con
I'apparecchio.

Prima di iniziare |'allenamento, consultare un medico per verificare
il proprio stato di salute.

Se si avvertono nausea, vertigini o altri sintomi anomali,
interrompere immediatamente |'allenamento e consultare un
medico.

Per evitare dolori muscolari e sforzi, iniziare ogni allenamento

con una fase di riscaldamento e terminare ogni allenamento con
una fase di defaticamento. Ricordarsi di eseguire lo stretching al
termine dell'allenamento.

L'apparecchio e adatto esclusivamente per un uso in interni.
L'apparecchio non e idoneo per un uso all'aperto.

Utilizzare I'apparecchio in un ambiente con ventilazione adeguata.
Non utilizzare in ambienti esposti alle correnti d'aria per non
prendere un raffreddore.

Utilizzare I'apparecchio esclusivamente in ambienti con
temperature comprese fra 10 °C e 35 °C. Conservare |'apparecchio
esclusivamente in ambienti con temperature comprese fra
5°C~45°C/ 41°F~113°F.

Non utilizzare o riporre |'apparecchio in ambienti umidi. L'umidita
dell’aria non deve mai superare 1'80%.

Utilizzare |'apparecchio solo per lo scopo previsto. Non utilizzare
I'apparecchio per scopi diversi da quelli descritti nel manuale.
Non usare I'apparecchio se presenta parti danneggiate o difettose.
In caso di parti danneggiate o difettose contattare il rivenditore.
Mantenere mani, piedi e le altre parti del corpo lontani dalle parti
in movimento.

Tenere i capelli lontani dalle parti in movimento.

Indossare indumenti e scarpe adatti.

Mantenere abiti, gioielli e altri oggetti lontani dalle parti in
movimento.



- Controllare che I'apparecchio venga utilizzato da una sola persona
alla volta. L'apparecchio non deve essere utilizzato da persone di
peso superiore a 110 kg (242 lbs).

- Non smontare |'apparecchio senza aver consultato il rivenditore.

Istruzioni di montaggio

Illustrazione di descrizione A

Lillustrazione mostra |'aspetto del trainer una volta completato
I'assemblaggio.

E possibile utilizzarla come riferimento durante I'assemblaggio,
ma & importante seguire sempre i passaggi di assemblaggio nella
sequenza corretta come illustrato.

lllustrazione di descrizione B

L'illustrazione mostra quali componenti e parti sono presenti al
momento del disimballaggio del prodotto.

I NOTA

® Le parti di piccole dimensioni potrebbero essere inserite o
imballate negli spazi vuoti dei materiali utilizzati per proteggere
il prodotto.

e Se una parte manca, contattare il rivenditore.

lllustrazione di descrizione C

Lillustrazione mostra il kit di attrezzatura fornito con il prodotto.
Il kit di attrezzatura contiene bulloni, rondelle, viti, dadi ecc. e dli
strumenti necessari per installare correttamente il trainer.

lllustrazione di descrizione D

Le illustrazioni mostrano di seguito I'ordine corretto con cui

assemblare il trainer nel modo migliore.
ATTENZIONE

* Assemblare |'apparecchio nell’ordine indicato.
e Per trasportare e spostare |'apparecchio sono necessarie almeno
due persone.

A\ AWISO
e Collocare I'apparecchio su una superficie stabile e in piano.
e Collocare I'apparecchio su una base protettiva per evitare danni
alla superficie del pavimento.
* Mantenere uno spazio libero di almeno 1 m intorno
all'apparecchio.
e Consultare le illustrazioni per il corretto assemblaggio
dell’apparecchio.
I NOTA
e Conservare tutti gli utensili forniti con questo prodotto, dopo
aver completato il montaggio del prodotto, per eventuali
necessita di assistenza in futuro.

Informazioni ambientale aggiuntive

Smaltimento dell'imballo

Le linee guide governative chiedono di ridurre la quantita di rifiuti
smaltiti nelle discariche. Per questo vi chiediamo di smaltire in modo
responsabile tutti i rifiuti d'imballo presso dei centri di riciclaggio
pubblici.

47

Italiano B

Smaltimento a fine vita

Noi di Tunturi speriamo che possiate godervi molti anni di piacevole
uso dal nostro fitness trainer. Tuttavia, arrivera il momento quando

il vostro fitness trainer arrivera alla fine della sua vita utile. Secondo
la Legislazione Europea WEEE voi siete responsabili per uno
smalTimento appropriato del vostro fitness trainer presso una
struttura di raccolta pubblica autorizzata.

Allenamenti

L'allenamento deve essere adeguatamente leggero ma di lunga
durata. L'esercizio aerobico si basa sul miglioramento del consumo
massimo di ossigeno del corpo che a sua volta migliora resistenza

e forma fisica. Durante |'allenamento & necessario sudare ma non
arrivare all’affanno. Per raggiungere e mantenere una forma fisica
di base, allenarsi almeno tre volte alla settimana, per 30 minuti alla
volta. Aumentare il numero di sessioni di esercizio per migliorare il
livello di forma fisica. E importante combinare I'esercizio regolare
con una dieta salutare. Una persona impegnata a seguire una dieta
dovra allenarsi quotidianamente, iniziando con 30 minuti o meno e
aumentando gradualmente |'allenamento giornaliero fino ad un’ora.
Iniziare I'allenamento a bassa velocita e con scarsa resistenza per
evitare di sottoporre a uno stress eccessivo il sistema cardiovascolare.
Man mano che il livello di forma fisica aumenta, & possibile
aumentare gradualmente anche velocita e resistenza. Lefficienza
dell’allenamento puo essere misurata monitorando la frequenza
cardiaca e le pulsazioni.

/A WAARSCHUWING

* Raadpleeg altijd uw arts voordat u aan een trainingsprogramma
begint.
e Stop direct als u zich duizelig of slap voelt.

Istruzioni per l'esercizio

L'utilizzo del vostro fitness trainer vi dara diversi benefici, migliorera
la vostra forma fisica, tono muscolare e, insieme a una dieta con le
calorie sotto controllo, vi aiutera a perdere peso.

La fase di riscaldamento

Questa fase aiuta a far scorrere il sangue nel corpo e a far funzionare
correttamente i muscoli. Ridurra anche il rischio di crampi e di lesioni
muscolari. Si consiglia di fare qualche esercizio di stretching come
mostrato qui di seguito. Ogni esercizio di stretching andrebbe
mantenuto per circa 30 secondi, non forzare o strappare i muscoli
durante |'esercizio, se si sente un dolore FERMARSI SUBITO

La fase dell’esercizio

Questa ¢ la fase dove fate il vostro sforzo. Dopo un uso regolare,

i muscoli delle vostre gambe diventeranno piu flessibili. Lavorare
nell'ottica del vostro obiettivo &€ molto importante per mantenere
un ritmo costante durante |'esercizio. La velocita del vostro lavoro
dovrebbe essere sufficiente per aumentare il vostro battito cardiaco
nella zona target mostrata sul grafico qui sotto.

FREQUENZA CARDIACA
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Questa fase dovrebbe durare almeno 12 minuti anche se la maggior
parte delle persone inizia a circa 15-20 minuti
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La fase di defaticamento

Questa fase consente al vostro sistema cardiovascolare e ai vostri
muscoli di rilassarsi. Questa € una ripetizione dell'esercizio di
riscaldamento, cioe riduce il vostro ritmo, e continua per circa

5 minuti. Gli esercizi di stretching adesso andrebbero ripetuti,
ricordandosi sempre di non forzare o strappare i vostri muscoli nello
stretching.

A mano a mano che sarete piu in forma, potreste aver bisogno di
allenarvi di pili e pili a lungo. Si consiglia di allenarsi almeno tre volte
alla settimana, e se possibile, spalmare gli esercizi in

Tono muscolare

Per tonificare i muscoli mentre siete sul vostro fitness trainer dovrete
impostare la resistenza abbastanza alta. Questo sforzera di piu i
muscoli delle vostre gambe e potrebbe voler dire che non potrete
allenarvi per il tempo che avreste desiderato. Se anche voi state
cercando di migliorare la vostra forma dovrete modificare il vostro
programma di allenamento. Dovreste allenarvi normalmente durante
le fasi di riscaldamento e di defaticamento, ma verso la fine della fase
dell’esercizio dovreste aumentare la resistenza, per fare lavorare di
piu le vostre gambe. Dovrete ridurre la vostra velocita per mantenere
la vostra freuenza cardiaca nella zona target.

Perdere peso

Qui il fattore importante & la quantita di sforzo che mettete. Pit forte
e a lungo lavorate e pil calorie brucerete. In effetti & uguale a come
se stesse allenandovi per migliorare la vostra forma, la differenza &
I'obiettivo.

Frequenza cardiaca

¢ Questo trainer non viene fornito con un monitor della frequenza
cardiaca integrato. Quando ti piace monitorare la frequenza
cardiaca, devi utilizzare un dispositivo aggiuntivo.

Massima frequenza cardiaca (durante I'allenamento)

La massima frequenza cardiaca ¢ la frequenza cardiaca pil elevata
che una persona uo raggiungere in sicurezza durante lo stress
dell’allenamento. Per calcolare la massima frequenza cardiaca media,
viene utilizzata le seguente formula: 220 - ETA. La massima frequenza
cardiaca varia da persona a persona.

e Porre attenzione a non superare la massima frequenza cardiaca
durante I'allenamento. In caso di appartenenza ad un gruppo a
rischio, consultare un medico.

Principianti 50-60% della massima frequenza cardiaca
Adatta per persone in fase di dieta dimagrante, principianti,
convalescenti e per chi non fa esercizio da molto tempo. Allenarsi
almeno tre volte alla settimana, per 30 minuti alla volta.

Livello avanzato 60-70% della massima frequenza
cardiaca

Adatta per coloro che desiderano migliorare e mantenere la forma
fisica. Allenarsi almeno tre volte alla settimana, per 30 minuti alla
volta.

Esperti 70-80% della massima frequenza cardiaca
Adatta per le persone in perfetta forma fisica abituate ad allenamenti
che richiedono molta resistenza.

TUNTURI®

Utilizzo

Regolazione dei piedi di supporto (Fig. G)

L'attrezzo & dotato di 8 tappi terminali angolari. Se |'attrezzo risulta

instabile, traballante o non ben livellato, & possibile utilizzare questi

tappi terminali per apportare la correzione richiesta.

- Per livellare I'attrezzo di allenamento, girare gli 8 tappi terminali
angolari situati sul tubo stabilizzatore posteriore.

- Ogni punto imposta la macchina su un livello di altezza differente.

@ CONSIGLIO RAPIDO

e E pit facile farlo con due persone, dove una persona puod
inclinare I'attrezzo, mentre |'altra effettua la regolazione
necessaria.

Il NOTA

* La stabilita della macchina & maggiore quando tutti i piedi
di supporto sono completamente avvitati. Pertanto iniziare a
livellare la macchina avvitando completamente tutti i piedi di
supporto, prima di svitare il piede di supporto necessario a
stabilizzarla.

¢ |l piede centrale dovrebbe trovarsi a pochi millimetri dal

pavimento quando non si & seduti sul sedile del vogatore.

Regolazione della resistenza

Per aumentare o diminuire la resistenza, ruotare la manopola di
regolazione nella parte superiore del tubo di supporto del manubrio
Senso orario (direzione +) per aumentare la resistenza.

Senso antiorario (direzione -) per diminuire la resistenza.

La scala sopra la manopola (1-8) vi aiuta a trovare e azzerare una
resistenza adatta.

Il NOTA

e Grazie ai potenti magneti utilizzati per il sistema frenante,
potrebbe non esserci alcun cambiamento evidente nella
resistenza quando il livello di resistenza viene ridotto di un solo
livello dall'impostazione 7 o 8. In questa situazione, consigliamo
di ridurre prima la resistenza all'impostazione 5 o inferiore, quindi
di aumentarla fino all'impostazione desiderata.

Piegatura (Fig. E)

- Allentare la manopola di fissaggio (#55).
- Piegare la guida in alluminio.
- Fissaggio della guida in alluminio con il perno di bloccaggio.

Apertura
come per la piegatura, ma in ordine inverso.

Il NOTA
* Sostenere la guida di scorrimento quando si abbassa
completamente verso il basso.

Sostituzione delle batterie (Fig F-2)

La console & dotata di 2 batterie stilo AA sul retro della console.

Per montare/sostituire le batterie
- Rimuovere il coperchio. (Situato sul lato posteriore).
- Rimuovere le vecchie batterie.
Valido solo quando si sostituiscono le batterie con quelle nuove.
- Inserire le nuove batterie.
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Assicuratevi che le batterie corrispondano ai segni di polarita (+) e
OF
- Montare il coperchio.

NOTA
Le batterie scariche dovrebbero sempre essere smaltite secondo
le direttive locali in materia ambientale.

/A AVVERTENZA

e Non esporre le batterie a escursioni di temperatura importanti
per evitare che le batterie possano perdere del liquido.
Per evitare che cio accada, togliete le batterie se pensate di non
usare il vostro dispositivo per lunghi periodi di tempo.
Se si inseriscono piu batterie in un dispositivo, utilizzare sempre
la stessa marca, lo stesso tipo e lo stesso livello di energia.

Come si effettua la vogata

Italiano B

Console (fig F)

AVVISO

Non esporre la console alla luce solare diretta.

Asciugare la superficie della console se & coperta da gocce di
sudore.

Non appoggiarsi sulla console.

Toccare il display solo con la punta delle dita. Non toccare il
display con le unghie o con oggetti appuntiti.

VAN

NOTA
La console passa in modalita standby quando |'apparecchio non
viene utilizzato per 4 minuti.

Spiegazione delle funzioni di visualizzazione

Presa
Piegarsi in avanti con la schiena e le braccia
diritte mantenendo una posizione comoda.

5

N
Voga
- Spingere con le gambe mentre le braccia
» rimangono dritte.
N

Finale
Tirare con le braccia e le gambe inclinando
leggermente all'indietro il bacino.

b

4

Recupero
La parte superiore del corpo si piega in avanti sul
bacino e si sposta in avanti.

-

Presa
Ritorno alla posizione di partenza per
ricominciare da capo.

5

N

Presa - Voga
Iniziare la vogata piegandosi comodamente in avanti, quindi spingere

con forza all'indietro con le gambe mantenendo braccia e schiena diritte.

Finale

Iniziare a tirare indietro le braccia facendole oltrepassare le ginocchia
e continuare la vogata fino al suo completamento piegando
leggermente all'indietro il bacino.

Recupero - Presa
Ritornare alla posizione di partenza e ripetere.
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Scan
- Effettua la scansione automatica per ogni modalita in sequenza
ogni 6 secondi.( Time, Count, ODO, Dist, RPM & Calorie ).

Time
- Accumula automaticamente la durata dell’esercizio quando si
lavora.

Count (cnt)
- Conta automaticamente il numero di colpi di bracciate durante
I'esercizio

Odo
- Conteggia automaticamente il numero totale di tratti di
canottaggio di tutte le sessioni di allenamento.

Dist
Distanza per |'allenamento.
- M Indica i parametri in metri.
- MIL Indica i parametri in miglia.
Calorie
- Accumula automaticamente le calorie bruciate quando si fanno gli
esercizi.
Il NOTA

* Questo dato & una guida approssimativa per confrontare le
differenti sedute di esercizi che non puo essere usato in un
trattamento medico.

Tasto funzionale

MODE (Modalita)

- Premere il tasto MODALITA per selezionare le funzioni della
console; Time, Count, Distance, ODO & Calorie.

- Per resettare, tenere premuto per 4 secondi: Time, Count, Dist &

Calorie.

SET (Imposata)

Serve a impostare i valori di: Time, Count, Dist & Calorie, quando
non & in modalita di scansione.

- Premere il tasto IMPOSTA per impostare la modalita di inserimento
obiettivo.

Premere MODALITA per selezionare |'obiettivo che si desidera
impostare (I'obiettivo selezionato lampeggera quando sara
possibile inserire il valore).

Premere il tasto IMPOSTA per aumentare |'obiettivo da inserire,
tenere premuto il tasto IMPOSTA per 3 secondi per aumentare in
automatico e velocemente il valore. Premere brevemente il tasto
IMPOSTA per fermarsi automaticamente al valore pit alto.

oAMIVLINITL



H B Italiano

- Premere brevemente il tasto RESET per resettare |'obiettivo
selezionato modificato.

- Premere il tasto MODALITA per attivare |'obiettivo successivo
opzionale da impostare.

Time + 1 min (1~99)
CNT +10 (1~9990)
DIST +100

CAL +1 (1~999)
ODO (regolazione non possibile)
RPM  (regolazione non possibile)

Il NOTA

Quando si imposta un obiettivo, il valore impostato viene
conteggiato alla rovescia in modalita attiva.

Una volta raggiunto |'obiettivo, la console emette 4 doppi
segnali acustici per avvisare. |l valore raggiunto sara ora
conteggiato a partire da "0".

E possibile impostare pili di un obiettivo, si ricevera un awviso
ogni volta che uno di tali obiettivi viene raggiunto.

RESET

- Per resettare, tenere premuto per 4 secondi. Time, Calorie &
Count.

Il NOTA
e ODOMETRO puo essere resettato solo al momento della
sostituzione delle batterie.

Note aggiuntive

e Se la visualizzazione non & netta o non vengono mostrati valori,

sostituire le batterie.

In modalita standby, il monitor si spegne automaticamente se
non riceve nessun segnale dopo 4 minuti.

Il monitor si accende automaticamente allinizio dell’allenamento
oppure premendo un tasto.

Il monitor avvia automaticamente il calcolo all'inizio
dell’allenamento e si arresta quando questo viene interrotto per
4 secondi.

Pulizia e manutenzione

L'apparecchio non richiede manutenzione speciale. L'apparecchio
non richiede ricalibrazione quando viene assemblato, utilizzato e
sottoposto a assistenza in conformita con le istruzioni.

/\ ATTENZIONE
e rimuovere |'adattatore.

Non utilizzare solventi per pulire I'apparecchio.

La pulizia e la manutenzione da parte dell’utente non devono

essere eseguite da bambini senza supervisione.

- Pulire I'apparecchio con un panno morbido e assorbente dopo
ogni uso.

- Verificare regolarmente che tutte le viti e i dadi siano serrati.

- Se necessario, lubrificare i raccordi.

TUNTURI®
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Difetti e malfunzionamenti

Nonostante il costante controllo di qualita, i singoli componenti

possono causare difetti e malfunzionamenti all’apparecchio. Nella

maggior parte dei casi, & sufficiente sostituire i componenti difettosi.

- Se l'apparecchio non funziona correttamente, contattare
immediatamente il ivenditore.

- Fornire il numero di modello e il numero di serie dell’apparecchio
al rivenditore. Comunicare la natura del problema, le condizioni
d'uso e la data d'acquisto.

Rulli cigolanti

- Quando le ruote troppo rumore mentre si sposta, applicare 2cc. di
lubrificante per entrambe le rotaie.

VAN

ATTENZIONE

Si consiglia di utilizzare un lubrificante a base di silicone.
Eccessiva di lubrificante pud suolo il danno tappeto o polvere
puo causare. Eliminare in modo abbondante di lubrificante con
un panno asciutto.

Trasporto e stoccaggio

/N ATTENZIONE
® Per trasportare e spostare |'apparecchio sono necessarie almeno
due persone.

- Posizionarsi in piedi davanti all'apparecchio da entrambi i lati e
afferrare saldamente le impugnature. Sollevare la parte anteriore
dell’apparecchio in modo da sollevare il retro sulle ruote. Spostare
I'apparecchio e abbassarlo con cura. Collocare I'apparecchio su
una base protettiva per evitare danni alla superficie del pavimento.

- Spostare |'apparecchiatura con attenzione sulle superfici irregolari.
Non spostare |'apparecchio al piano superiore utilizzando le ruote
ma sostenerlo per le impugnature.

- Riporre I'apparecchio in un luogo asciutto con la minore variazione
di temperatura possibile.

Garanzia

Garanzia dell'attrezzo sportivo Tunturi

Condizioni di garanzia

Il consumatore beneficia dei diritti legali applicabili previsti dalla
legislazione nazionale in materia di commercio di beni di consumo.
La garanzia non limita tali diritti. La Garanzia dell’acquirente & valida
solo se |'articolo viene utilizzato in un ambiente approvato da Tunturi
New Fitness BV per quel determinato attrezzo. Le istruzioni relative
all'ambiente e di manutenzione specifiche per il prodotto sono
riportate nel “manuale utente” del prodotto. Il “manuale utente” puo
essere scaricato dal nostro sito web. http://manuals.tunturi.com

|

Condizioni per la garanzia

La garanzia entra in vigore dalla data dell’acquisto dell’attrezzo. Le
condizioni per la garanzia possono variare in funzione del paese.
Rivolgersi al rivenditore di zona per maggiori informazioni sulle
condizioni per la garanzia.

Copertura della garanzia

L'azienda Tunturi Ltd ed i suoi rappresentanti non rispondono per
nessun motivo dei danni indiretti causati all'acquirente dall’attrezzo.
Per danni indiretti s'intendono quelli relativi al mandato sfruttamento
dell'attrezzo, mancato guadagno o altri danni di natura economica.



Limiti di garanzia

La garanzia copre i difetti di materiale e fabbrica dell’attrezzo che si
manifestano subito dopo |'acquisto. La garanzia copre solo i difetti
che si manifestano durante |'uso normale e conforme alle istruzioni
del manuale di installazione, manutenzione ed uso fornito da Tunturi.
'azienda Tunturi Ltd ed i suoi rivenditori non rispondono dei danni
causati da eventi al di fuori del loro controllo. La garanzia riguarda
solo il proprietario originario dell’attrezzo ed & in vigore solo in
quei paesi in cui Tunturi Ltd dispone di un proprio rappresentante
autorizzato.

La garanzia non copre i difetti di quegli attrezzi o componenti che
sono stati modificati senza |'espressa autorizzazione del fabbricante
Tunturi Ltd. La garanzia non copre i difetti causati dalla normale
usura, da un uso in condizioni non previste, dalla corrosione, dalla
movimentazione e dal trasporto.

La garanzia non copre rumori o suoni emessi durante I'uso a meno
che non impediscano |'uso dell’attrezzo e che non siano causati da un
guasto all’attrezzo stesso.

La garanzia non comprende nemmeno i normali interventi di
servizio dell'attrezzo, come per esempio la pulizia, lubrificazione,
controllo periodico dei componenti né le piccole installazioni che
puo effettuare il cliente stesso e che non richiedono lo smontaggio/
montaggio dell’attrezzo. Questi interventi sono, per esempio, la
sostituzione del pannello, dei pedali o di altri componenti analoghi.
La garanzia non copre gli interventi di riparazione previsti, se non
vengono eseguiti da un rappresentante autorizzato Tunturi. Se
sbagliate a seguire le istruzioni del manuale d'uso, decade subito la
garanzia sul prodotto.

Dati tecnici

Parametro Unita di misura Valore
Lunghezza cm 191,0
inch 75,2
Larghezza cm 51,0
inch 20,1
Altezza cm 70,0
inch 27,5
Peso kg 26,5
lbs 58,4
Peso massimo utente kg 110
Ibs 242
Battery size 2x AA
Misurazione della Contatto impugnatura No
frequenza cardiaca 5.0 Khz No
disponibile tramite: 5,3 Khz. No
Bluetooth (BLE) No
ANT+ No

I NOTA
e Per conoscere le dimensioni del prodotto e le dimensioni
funzionali si prega di guardare l'illustrazione H.
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Dichiarazione del fabbricante

Tunturi New Fitness BV dichiara che il Cardio Fit Rower R30 Vogatore
& conforme alle seguenti norme e direttive:

- Direttiva sulla compatibilita elettromagnetica (2014/30/EU)

- Direttiva RoHS (2011/65/EU)

- Regolamento generale sulla sicurezza dei prodotti (GPSR) — (EU)
2023/988

- Regolamento sulle batterie (EU) 2023/1542

La dichiarazione di conformita, comprensiva di tutte le norme e
direttive, puo essere scaricata dal nostro sito web:
https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere

Paesi Bassi

Clausola di esonero della responsabilita

© 2025 Tunturi New Fitness BV
Tutti i diritti riservati.

- Il prodotto e il manuale sono soggetti a modifiche.
- Le specifiche tecniche possono essere modificate senza preavviso.
- Vedere il nostro sito Web per la versione del manuale piti recente.
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