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WPROWADZENIE

Dziekujemy za zakup tego produktu. Aby uzywaé go prawidlowo i bezpiecznie, przeczytaj catg
instrukcje i przestrzegaj wszystkich ostrzezen i zalecen.

SRODKI OSTROZNOSCI

e OSTRZEZENIE! Ten produkt zostat zaprojektowany, aby zapewni¢ maksymalne
bezpieczenstwo. Niemniej jednak nalezy zachowac¢ pewne Srodki ostroznosci podczas jego
uzywania. Przeczytaj catg instrukcje przed pierwszym uzyciem i zachowaj jg na przysztosc.

o Obowigzkiem wiasciciela jest bezpieczne i prawidtowe korzystanie z urzgdzenia. Poinstruuj
wszystkich innych uzytkownikéw, jak prawidtowo uzywac steppera.

o Uzywaj tego produktu tylko zgodnie z przeznaczeniem. Nie réb zadnych niewfasciwych
modyfikacji.

e Trzymaj go z dala od dzieci i zwierzgt domowych. Nigdy nie pozwalaj przebywac¢ dzieciom bez
opieki w poblizu tego urzadzenia.

e Regularnie sprawdzaj wszystkie sruby, nakretki i elementy, czy sg dobrze dokrecone. Dokre¢,
jesli to konieczne. Regularnie sprawdzaj to urzadzenie pod katem uszkodzeh lub zuzycia.
Nigdy nie uzywaj uszkodzonego lub zuzytego produktu. Wszystkie uszkodzone lub zuzyte
czesci nalezy natychmiast wymienic.

e Ustaw stepper tylko na ptaskiej, czystej i solidnej powierzchni i zachowaj odstep
bezpieczenstwa wynoszacy co najmniej 0,6 m wokot niego. Umies¢é mate pod tym
urzgdzeniem, aby chronic¢ podtoge.

e Uzywaj urzadzenia tylko w pomieszczeniach i chron przed wilgocig i kurzem. Zapewnij
wystarczajgca wentylacje. Nigdy nie ¢wicz w miejscu pozbawionym powietrza.

o Nie ktadz zadnych ostrych przedmiotéw na ani w poblizu tego steppera.

e Zawsze no$ odpowiednig odziez i obuwie sportowe. Unikaj zbyt luznego obrania, ktére moze
sie wkreci¢ w urzadzenie.

e Trzymaj rece z dala od ruchomych czesci, aby unikngé obrazen. Zadna regulowana cze$é nie
powinna wystawac i utrudnia¢ ruchoéw uzytkownika.

o Kontroluj swojg predko$¢ i racjonalnie ¢wicz.
e Jesli zauwazysz, ze dziata nieprawidtowo, przestan uzywac.
e Tylko jedna osoba moze z niego korzystaé jednoczesnie.

o Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek éwiczenia. Jest to szczegdinie
konieczne, jesli masz powyzej 35 lat lub masz jakies problemy. Jesli poczujesz sie stabo lub
zauwazysz inne komplikacje zdrowotne, natychmiast przestan. Nie uzywaj go, jesli masz
komplikacje zdrowotne lub korzystasz z opieki medycznej.

¢ Unikaj stosowania, jesli masz: bdle nég, bdle w talii, zraniong szyje, talie, noge, zapalenie
stawow, reumatyzm, dne moczanowa, osteoporoze, przeszkody perforacyjne (problemy z
sercem, nieprawidtowe krgzenie krwi, nadcisnienie), powikfania oddechowe, migesaki, zakrzep,
cukrzyca, podraznienie skory, nadmierna gorgczka, problemy z kosciami, jesli jeste$ w cigzy
lub masz katamenie lub podobne problemy.

¢ Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg
¢ Wymiary po montazu: 125 x 76 x 160 (dt. x szer. x wys.)

o Kategoria: SC (zgodnie z normg EN957) nadaje sie do uzytku pét-komercyjnego, hotelowego
i klubowego.

e OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestotliwoséci tetna moze nie byé catkowicie doktadne.
Nadmierny wysitek podczas treningu moze prowadzi¢ do powaznych obrazeh, a nawet
Smierci. Jesli zaczniesz czu¢ sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenie.
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SCHEMAT

LISTA CZESCI
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Nazwa
Rama gtéwna

Stupek kierownicy
Kierownica T.
Porecz (L) lewa
Dolna porecz (L)
Porecz (R) prawa
Dolna porecz (R)
Ramie pedatu (L)

llos¢

1
1
1
1
1
1
1
1

Nr
21

22
23
24
25
26
27
28

Nazwa
Sruba z tbem krzyzow. M4*12

Nakretka kontrujgca M8
Nakretka

Podktadka ptaska & 8
Przewdd sterujgcy
Podktadka ptaska & 4
Podktadka tukowa

Przewdéd czujnika tetna

llosé

11

18



9 Ramie pedatu (R) 1 29L/R Pedat (L /R) 1
10 Przedni stabilizator 1 30 Zaslepka pretow kwadr. 38*38 4
11 ZaSlepka obracana 2 31 ®60 Okragta nasadka do rur 2
12  Tylny stabilizator 1 32 @32 Okragta nasadka do rur 2
13 Zaslepka 2 33 Adapter 1
14  Stata ptyta pedatu 2 34 Zaslepka 16
15  Sruba z tbem szes$ciokatnym M8 * 55 4 35 Czujnik tetna 2
16  Sruba z tbem szes$ciokatnym M8 * 15 16 36 Konsola 1
17  Sruba z tbem szesciokatnym M8 * 58 2 37a/b  Pokrywa pionowa 1
18  Sruba z tbem szesciokatnym M8 * 90 4 38a/b  Ostona preta 1
19  Sruba z tbem szesciokatnym M8 * 15 1 39  Sruba krzyzowa 5
o0 Przewod 1

UWAGA: Wiekszos¢ wymienionych elementéw zestawu zostata zapakowana osobno, ale niektére
elementy sprzetu zostaty wstepnie zainstalowane w okreslonych czesciach zestawu. W takich
przypadkach wystarczy usungé i ponownie zainstalowa¢ sprzet, poniewaz wymagany jest montaz.
Prosze odnie$¢ sie do poszczegdlnych krokdw montazu i zanotowaé caty wstepnie zainstalowany
sprzet.

MONTAZ

Przed ztozeniem urzgdzenia wyjmij wszystkie czesci z pudetka, rozpakuj je i sprawdz ich liczbe
zgodnie z listg czesci. Jesli liczby sie zgadzajg, mozesz przej$¢ do pierwszego etapu montazu. Jesli
brakuje jakiejkolwiek czesci, skontaktuj sie z dziatem serwisowym.

Krok 1

Przymocu;j stabilizatory (10, 12) do ramy gtéwnej (1), zabezpiecz je 4 Srubami z tbem walcowym z
gniazdem szesciokgtnym (18), 6 podktadkami tukowymi (27) i 2 nakretkami zotedziowymi (23).




Krok 2

Potgcz przedtuzacz (20) przewodem sterujgcym (25), a nastepnie wtéz stupek kierownicy (2) do ramy
gtéwnej (1), zabezpiecz go 4 srubami z tbem szesciokatnym (16) i 4 ptaskimi podktadkami (24), ostong
Sruby z 4 zaslepkami (34).

) -
-~

o

* Upewnij sie, ze wszystkie sruby i podkfadki sg na miejscu i czesciowo wkrecone przed catkowitym
dokreceniem wszystkich srub.

Krok 3

Poprowadz przewody czujnika tetna (28) przez otwodr przed wspornikiem kierownicy (2) i z gornej
czesci wspornika kierownicy. Przymocuj kierownice typu T (3) do wspornika kierownicy, zabezpiecz na
miejscu za pomocg 2 srub z tbem walcowym z gniazdem szes$ciokatnym (17), 2 ptaskich podktadek
(24) i 2 nakretek Zotedziowych (23), a nastepnie zamocuj kierownice T za pomocg sruba z tbem
walcowym z gniazdem szesciokatnym (19) i ptaskiej podktadki (24).




Krok 4

Ostroznie wtéz goérng czes¢ dolnego uchwytu (R) (7) w dolny koniec uchwytu (R) (6). Dopasuj otwory
montazowe. Zabezpiecz uchwyt 2 srubami szesciokatnymi (16) i 2 podktadkami tukowymi (27). Ustaw
zespot uchwytu, wsuwajgc gorny koniec uchwytu w stupek uchwytu na przednim stupku (2), a
jednoczesnie dolny koniec uchwytu w przedni wspornik stabilizatora (10). Dopasuj otwory montazowe.
Zamocuj uchwyt za pomoca 4 $rub szesciokatnych (16) i 4 podktadek tukowych (27), jak pokazano na
ponizszej ilustracji. Uzyj 6 zaslepek (34), aby zakry¢ sruby. Zastosuj te samg procedure montazu
podczas montazu drugiej strony uchwytu.

Y\
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Krok 5

Zamocuj nieruchomg plytke pedatu (14) i pedaty (29L / R) odpowiednio na ramionach pedatu (L-lewy /
R-prawy) (8/9). Dopasuj otwory montazowe. Zabezpiecz za pomocg 4 $rub z tbem szesciokgtnym
(15), 4 ptaskich podktadek (24) i 4 nylonowych nakretek (22), jak pokazano.




Krok 6

Zamocuj ostony pretéw (38a / b), ostony pionowe (37a / b) odpowiednio do kierownicy T (3),
wspornika kierownicy (2) i upewnij sie, ze ostony sg odpowiednio zamocowane, a nastepnie
zabezpiecz ostony (37a/ b, 38 a/ b) z 4 sSrubami krzyzowymi (39).

37

38a
38

o2

Krok 7

Potgcz przedtuzony przewdd (20), przewdd czujnika tetna (28) odpowiednio z przewodami z konsoli
(36), ostroznie przymocuj komputer (36) do wspornika i zabezpiecz na miejscu 4 ptaskimi podktadkami
(26) i 4 Srubami krzyzowymi (21), ktére sg wstepnie przymocowane do konsoli.




KONSOLA

AUTOMATYCZNE WEACZANIE / WYLACZANIE:

Konsola wigczy sie automatycznie, jesli urzadzenie do ¢wiczen jest w ruchu lub nacisniesz jeden z
przyciskdbw ENTER, START / STOP i MODE. Jesli przestaniesz ¢éwiczy¢ przez 256 sekund, konsola
sie wylaczy.

(Niniejsza instrukcja obstugi ma jedynie charakter orientacyjny, a funkcje oznaczone ,,*” sg
alternatywne, szczegoly zalezg od doktadnego typu konsoli.)

Przyciski
Dostepnych jest tgcznie 6 przyciskéw, w tym START / STOP, ENTER, MODE, UP, DOWN i
RECOVERY.

A. START/STOP: Uruchamia lub zatrzymuje wybrany program. | resetuje monitor, naciskajgc i
przytrzymujgc przez 2 sekundy.

B. ENTER: Wybiera funkcje sposrdd PROGRAMOW, PLCI, CZASU, WYSOKOSCI, MASY,
ODLEGLOSCI, WATT-u, DOCELOWEGO TETNA, WIEKU i 10 kolumn. Wybrana funkcja
bedzie migaé. Nalezy pamietac, ze nie wszystkie funkcje mozna wybra¢ w kazdym programie
zgodnie z typami kazdego programu.

C. MODE (tryb): Zmienia wyswietlanie warto$ci miedzy RPM lub SPEED, a KJOULE / CAL lub
WATT. Wartoéci RPM i WATT pokazujg sie w tym samym czasie, lub wartosci SPEED i
KJOULE / CAL robig to, naciskajgc je.

D. UP (A) (w gore): Wybiera lub zwigksza wartosci PROGRAMOW, PLCI, CZASU,
WYSOKOSCI, MASY, ODLEGLOSCI, WATT-u, DOCELOWEGO TETNA, WIEKU i 10
kolumn.

E. DOWN (V) (w dot): Wybiera lub zmniejsza wartosci PROGRAMOW, PLCI, CZASU,

WYSOKOSCI, MASY, ODLEGLOSCI, WATT-u, DOCELOWEGO TETNA, WIEKU i 10
kolumn.



F. *RECOVERY: Uruchamia funkcje Pulse Recovery.
Wyswietlacz

A. START: Wskazuje, ze wybrany program zostat uruchomiony.

B. STOP: Wskazuje, ze wybrany program zostat zatrzymany. Uzytkownicy mogg dowolnie
zmienia¢ programy i warto$¢ zastosowanych funkc;ji.

PROGRAM {§
C. PROGRAM: Wskazuje programy wybrane od PROGRAMU 1 do PROGRAMU 15 (lub 17).

D. LEVEL (poziom): Wskazuje poziom obcigzenia wybrany od POZIOMU 1 do POZIOMU 16.

LEVEL {2

E. GENDER (ptec¢): Wyswietla wybrang pte¢ (Mezczyzna lub Kobieta).

it

F. TIME/ HEIGHT /WEIGHT (czas, wzrost, waga): Wyswietla warto$¢ jednej wybranej funkcji w
zaleznosci od wybranego programu.

58

G. RPM/SPEED/KMH (MPH) (obroty na minute, predkos¢): Wyswietla tylko 1 wartos¢ RPM,
SPEED lub KMH (MPH) wyswietlang w zalezno$ci od programu.

RPM 3PEED

868

KM/H MPH

H. DISTANCE /FAT - fat % (odlegtos¢ / % tkanki ttuszczowej): Wyswietla wartos¢ jednej funkcji

DISTANCE

88"

w zaleznosci od wybranego programu.
I. CAL/WATT/BMR: Wyswietla wartos¢ jednej funkcji w zaleznosci od programu.

| CAL WATT




J. TARGET H.R./ BMI/ AGE (docelowe tetno/BMl/wiek): Wyswietla wartos¢ jednej funkcji w
zaleznosci od programu.

K. HEART RATE /BODY TYPE (tetno / typ sylwetki): Wyswietla warto$¢ jednej funkcji w

HEART RATE

858

BODY TYPE

zaleznosci od programu.

L. LOADING: Jest 10 kolumn i 8 wierszy segmentéw. Kazda kolumna reprezentuje 3-minutowy
trening (bez zmiany wartosci CZAS), a kazdy stupek reprezentuje 2 poziomy obcigzenia.

Il Il I IS I D D DD B s
Il I I I D D D D B e
N N N N N N EE e e .
AN I N N NN N T e . -
N N I T N N T T . -
I N N N N N N T -
I I D I S D D NS S .
I I I D D D DD D B e
Zakres parametréw
WARTOSCI Zakres (oplllczame w Odllczgme w Zaprogramowane nglgszono
gore) dot (zmniejszono)
PROGRAM 1~17 17~1 1 1
POZIOM 1~16 16~1 N/A 1
PLEC Mezczyzna, Kobieta N/A Mezczyzna N/A
CZAS 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
WZROST 110.0 ~ 199.5 199.5 ~ 110.0 175.0 0.5
WAGA 10.0 ~ 199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2
ODLEGLOSC 0.0 ~999.0 999.0 ~ 1.0 0.0 1.0
WATT 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10
TETNO N N
DOCELOWE 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1
WIEK 10 ~99 99 ~ 10 30 1

Instrukcje przed ¢wiczeniami

e Wartosci obliczone lub zmierzone przez konsole stuzg wytgcznie do éwiczen, a nie do celow
medycznych.

e Zmienne mogg wymagac zmiany w programach:

Programy Zmienne
p1 ~ p7 |CZAS, ODLEGLOSC, WIEK

PS PLEC, WZROST, WAGA, WIEK
P9 CZAS, ODLEGLOSC, CEL H.R.
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P10 ~ p12|/CZAS, ODLEGLOSC, WIEK
P13 ~ p16/CZAS, ODLEGLOSC, WIEK, 10 przedziatow
p17 |CZAS, ODLEGLOSC, WATT, WIEK

Pamietaj, ze mozna zmieni¢ tylko jedng wartos¢ CZASU lub ODLEGLOSCI. Obie wartosci nie istniejg
w tym samym czasie. Na przyktad wartos¢ ODLEGLOSC wynosi ,0,0”, natomiast wartos¢ CZAS jest
dostosowywana do dowolnej liczby z wyjgtkiem ,,00:00”.

Wybér programéw:

Dostepnych jest 17 programéw: 1x Regeneracja, 1x Program manualny, 6x Wstepnie
zaprogramowane programy, 1x Program Body Fat, 4x Programy kontroli tetna, 4x Programy
uzytkownika, 1x Program niezalezny od predkos$ci i 1x Pomiar odzyskiwania pulsu.

Wykres programu:

Kazda kolumna sktada sie z segmentéw. Segmenty wyswietlajg obcigzenie i przedziat czasowy
kolumn wynoszacy 3 minuty. Catkowity czas ¢wiczeh wynosi 30 minut. Jesli wprowadzisz
odliczanie czasu, czas zostanie podzielony na 10 przedziatow. Jesli ustawisz czas ¢wiczen na 40
minut, kazda kolumna bedzie reprezentowac 4 minuty. Obcigzenie jest wyswietlane na zdjeciach
ponizej:

Program 1 (Reczny) Program 2 (Ankieta)
e e e e e e e s e e e e N e e e e s e
e e e e o e e e e N e e Y e s Y Y
e e e e e e e s e e e e N e e e e s e
e e e e o e OOmOCO O
e e e e o e mull § § fuml N § Qeml |
. F R R B B 0 B B | . F N R R B B B B |
I F R R R B 0 B B | . F N R R N B B N |
I F R R B B 0 B B 7 F N R R B B B B |
Program 3 (Dolina) Program 4 (Spalanie ttuszczu)
o e e o o o o O o e Y e s s
o e e o o e o o O o e O e s
s s s e s | s I O s s o
[ J Jenleslesleoslesleslanl | o e O e s
 § § Jemleslesleslesl § | COCOC O
 § § § Il § § | CC ]
7§ 0 =i B B 0 | =N § B § B N § § fJmu
B B N B B BN B B B | B B N B B BN B B B |
Program 5 (Rampa) Program 6 (Géra)
e s e e s e s s e e s e e s e s s e
OOCOCOCOCO E O OOOOOOCOOCOCOoCdcd
nleslesleelesl N § § Qe OOOOOO OO m
mleleele=l § N § § § | OO0 0D D o .
smislenl § B N B B 0 | nlelenlissl § N B B 0§ |
===l N § B N B B 0 | ===l N § B N B B 0 |
=y §F N F R N B B 0 | R N R R OB B B |
R N R R OB B B | R N R R OB B B |
Program 7 (Losowy) Program 8 (Tkanka ttuszczowa)
e e s o e e e e e e |
o e e e s s mull § B fuml QBeml § B |
om0 I C W O
OO mE e ] mull § Numl B B Q) Qe
mml  Beml  Je=l  Ne=l § Qe Co W O
mmll B N § B Nl § Q| C W O
7 B R R B B B B CO W O O
7 R N R R R B B B e e o I o |
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Program 9 (Cel H.R.) Program 10 (60% tetna)

OO e OO e
==y N N N N F N B ==y N N N N §F N B
muy N N B N B § § jEm mmy N N B B B § § Qpum
== N N N N §F N B ==y N N N N §F N B
mupy N N B N B § § QB mupy N N N N B § § jEm
mmpmmy N N N B § EEmpEm COOCIn Il
OCOOCOmME NI OCOCO
OOOCOCOmeEer 110/ OO OO 10/
Program 11 (75% tetna) Program 12 (85% tetna)
e N e N e e e e e I s I | e s e e s e N s s e
OO EC e OO EC e
L N N N § Jeml  Neml N B N F Bl Bl e
N N N § jenpsspmsy .| N N N § jespsspmsy .|
N N N § jespsspmsy .| N N N § jenpsspmsy .|
COE NN 10— COE NN 10—
OO OO OO/ OO OO OO/
e N e e e e e e s I s Y | e s e e s e N s s e
Program 13 (Ustawienie uzytkownika) Program 14 (Ustawienie uzytkownika)
OO ONCOECOCOOE N
OO e OO
CoOmm O el O OO
OO ECOOOCOmO CO ] B ]
OO EOOOCOmO OO EeOCOOEeOO 0
OO COEE COO e )]0 .
COEEECICOEEEEC mml N N Jumpmml B § Q|
Y s e e e e s Y s I Y o e e o e e e s Y
Program 15 (Ustawienie uzytkownika) Program 16 (Ustawienie uzytkownika)
mml Nemll  NemNe=l § N N mml Neml  NesNe=l  NesN  Ne|
OO OCOC s OO
OO O OO
O IEECIC) . ] )
OO O OO
CO o O W O O O e OO OO0
mul B N Jumpmmi § § | ONMEEEeC OO
OOOOOOCOOCOOCOoCdd N N N I Ny
Program 17 (Kontrola WATT)

e N e N e e e e e e e

OOO OO OO d. .3

N e N e e e N e e e Y e

OOO OO OO d. .3

OOO OO OO d. .3
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Rodzaj nadwozia:
W zaleznosci od % tkanki ttuszczowej typy ciata mozna podzieli¢ na 9 kategorii:
1. Typ — Bardzo szczupty (5% - 9%)
2. Typ - Idealny (10% - 14%)
3. Typ - Wysoce wysportowany (15% - 19%)
4. Typ — Wysportowany (20% - 24%)
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Typ — Zdrowy (25% - 29%)

Typ — Slim (30% - 34%)

Typ — Lekko otyly (35% - 39%)

Typ — Otyty (40% - 44%)

Typ — Chorobliwa otyto$¢ (45% - 50%)

BMR: Podstawowy stounek metabolizmu

© © N o u

Twéj wyjsciowy wskaznik metabolizmu (BMR) pokazuje liczbe kalorii potrzebnych do normalnego
funkcjonowania organizmu. Po prostu nie obejmuje zadnej aktywnosci, jest to energia potrzebna do
pracy serca, oddychania i utrzymania normalnej temperatury ciata. Mierzy sie je, gdy cialo jest w
spoczynku (nie we $nie) i w temperaturze pokojowe;.

Wz6r do obliczania BMR:

BMR (kobiety) = 655,0955 + (9,5634 x waga w kg) + (1,8496 x wzrost w cm) - (4,6756 x wiek w
latach)

BMR (mezczyzni) = 66,473 + (13,7516 x waga w kg) + (5,0033 x wzrost w cm) - (6,755 x wiek w
latach)

BMI: Wskaznik masy ciata

Wskaznik masy ciata (BMI) pomaga ludziom okresli¢, jaka powinna by¢ ich waga, na podstawie
prostego stosunku masy do wzrostu. BMI jest liczbg obliczong na podstawie masy ciata i wzrostu, a
lekarze i inni dietetycy czesto uzywajg go do okreslenia niedowagi, nadwagi i otytosci zaréwno u
mezczyzn, jak i kobiet.

Instrukcja obstugi

Cwiczenie z okreslonym celem:
A. Kontrola czasu: Ustawia okres ¢wiczen. (Z wyjatkiem Programu 8)

B. Kontrola ODLEGLOSCI: Ustawia okreslony dystans do éwiczen. (Z wyjatkiem Programu 8)

C. Kontrola TLUSZCZU CIALA: Komputer projektuje rézne programy dla réznych oséb o roznym
stosunku tkanki ttuszczowej.

Kontrola WATT: Utrzymuje, ze rézne ciata spalajg WATT.

E. Kontrola tetna: Utrzymuje uzytkownikdw w bezpiecznych warunkach bicia serca.

Puls

Caly zestaw czujnika tetna zawiera 2 czujniki z kazdej strony. Kazdy czujnik ma 2 czesci
metalowe. Prawidtowym sposobem na wykrycie jest delikatne trzymanie obu metalowych
czesci kazda rekg. Przy dobrych sygnatach odbieranych przez komputer znak serca na
wyswietlaczu HEART RATE / BODY TYPE powinien migac¢.

* (Opcje: Pas piersiowy dla bezprzewodowego systemu pulsacyjnego jest opcjonalny.
Jesli bezprzewodowy system pulsacyjny jest dostosowany, zapoznaj sie z ulotka
bezprzewodowego systemu pulsacyjnego. Moze nie dotyczy¢ wszystkich modeli, tylko
jesli ta opcja jest dostepna wraz z komputerem.)

Program reczny:

PROGRAM 1 jest programem recznym. Nacisnij przycisk ,ENTER”, aby wybra¢ CZAS,
ODLEGLOSC i WIEK. Nastepnie naciénij przycisk A lub ¥, aby ustawi¢ wartoéci. Domysiny
poziom obcigzenia to 6. Po nacisnieciu przycisku ,START / STOP” w celu ¢wiczenia, nalezy
réwniez odpowiednio zastosowa¢ czujnik tetna. Uzytkownicy mogg ¢wiczy¢ na dowolnym
poziomie pozadania (naciskajac A lub ¥ podczas treningu) z okresem czasu lub okreslong
odlegtoscig. Po wprowadzeniu wieku komputer moze zasugerowa¢ docelowe tetno do
¢wiczen. Sugerowane tetno wynosi 85% (220 - wiek). Tak wiec, jesli wykryte tetno jest réwne
lub wieksze niz TARGET H.R., warto§¢ HEART RATE bedzie nadal miga¢. Pamietaj, ze jest
to ostrzezenie dla uzytkownikéw, aby spowolni¢ lub obnizyé poziom tadowania.
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Wstepnie ustawione programy:

PROGRAM 2 do PROGRAM 7 to zaprogramowane programy. Nacisnij przycisk ,ENTER”,
aby wybraé CZAS, ODLEGLOSC i WIEK. Nastepnie naciénij przycisk A lub ¥, aby ustawi¢
wartosci. Uzytkownicy mogg ¢éwiczy¢ z réznym poziomem obcigzenia w réznych odstepach
czasu, jak pokazujg profile. Po nacisnieciu przycisku ,START / STOP” w celu éwiczenia,
nalezy réwniez odpowiednio zastosowaé czujnik tetna. Uzytkownicy mogg réwniez ¢éwiczy¢
na dowolnym poziomie pozadania (naciskajgc A lub ¥ podczas treningu) z okresem czasu
lub okreslong odlegtoscig. Po wprowadzeniu wieku komputer moze zasugerowa¢ docelowe
tetno do ¢éwiczen. Sugerowane tetno wynosi 85% (220 - wiek). Tak wiec, jesli wykryte tetno
jest rowne lub wieksze niz TARGET H.R., wartos¢ HEART RATE bedzie nadal miga¢. Nalezy
pamietaé, ze jest to ostrzezenie dla uzytkownikéw, aby przyspieszy¢ lub obnizy¢
poziom tadowania.

Program Body Fat:

Program 8 to specjalny program przeznaczony do obliczania wspoétczynnika tkanki
ttuszczowej uzytkownikéw i do zaprojektowania konkretnego profilu obcigzenia dla
uzytkownikow. Dzieki 9 réznym typom korpuséw komputer moze wygenerowacé 9 réznych
profili dla kazdego. Nacisnij klawisz ,ENTER”, aby wybra¢ Pte¢, Wzrost, Wage i Wiek.
Nastepnie nacisnij przycisk A lub V¥, aby ustawi¢ wartosci. Po nacisnieciu przycisku ,START
|/ STOP” w celu obliczenia tkanki ttuszczowej, nalezy roéwniez odpowiednio zastosowaé
czujnik tetna. Jesli czujka nie moze odebra¢ Zzadnych sygnatéw, na wyswietlaczu profilu
pojawi sie komunikat o btedzie ,E3”. Jesli tak sie stanie, nacis$nij przycisk ,START / STOP”,
aby ponownie obliczy¢. Nastepnie wkrétce pojawig sie wartosci obliczeniowe FAT%, BMR,
BMI, TYP NADWOZIA i zaprojektowany profil. Nacisnij przycisk ,START / STOP”, aby
¢wiczy¢. Profil pokazany na wyswietlaczu jest specjalnie zaprojektowany dla twojego ciata.

Programy kontroli tetna:

Programy od 9 do 12 sg programami kontroli tetna. W programie 9 nacisnij przycisk ,Enter”,
aby wybraé¢ CZAS, ODLEGLOSC i TARGET H.R. Uzytkownicy moga ustawi¢ docelowe tetno,
aby ¢wiczy¢ w okreslonym przedziale czasu lub na okreslonym dystansie. W Programie 10
do Programu 12 naci$nij klawisz ,Enter”, aby wybraé CZAS, ODLEGLOSC i WIEK. Nastepnie
nacisnij przycisk A lub V¥, aby ustawi¢ wartosci. Uzytkownicy mogg éwiczyé w okreslonym
czasie lub na okre$lonym dystansie z 60% maksymalnego tetna w programie 10, 75%
maksymalnego tetna w programie 11 i 85% maksymalnego tetna w programie 12. Po
nacisnieciu przycisku ,START / STOP”, aby ¢&wiczy¢ , prosze réwniez odpowiednio
zastosowaé czujnik tetna. W tych programach komputer dostosuje poziom obcigzenia
zgodnie z wykrytym tetnem. Na przyktad poziom obcigzenia moze wzrosng¢, podczas gdy
wykryte tetno jest nizsze niz TARGET HR Ponadto poziom obcigzenia moze sie zmniejszy¢,
podczas gdy wykryte tetno jest wyzsze niz TARGET HR W rezultacie tetno uzytkownika
zostanie dostosowane do zamkniecia TARGET HR w zakresie TARGET HR -5 i TARGET
HR +5.

Programy ustawien uzytkownika:

Programy od 13 do 16 to programy indywidualnych ustawieh. Uzytkownicy mogg dowolnie
edytowaé warto$ci w kolejnosci CZAS, ODLEGLOSC, WIEK i poziom obcigzenia w 10
odstepach. Wartosci i profile zostang zapisane w pamieci po zakonczeniu konfiguracji. Po
nacisnieciu przycisku ,START / STOP” w celu ¢éwiczenia, nalezy réwniez odpowiednio
zastosowac czujnik tetna. Uzytkownicy moga réwniez zmieniaé biezgce tadowanie w kazdym
przedziale, naciskajgc klawisz A lub V¥, i nie zmienig poziomu tadowania zapisanego w
pamieci. Po wprowadzeniu wieku komputer moze zasugerowaé docelowe tetno do éwiczeh.
Sugerowane tetno wynosi 85% (220 - wiek). Tak wiec, jesli wykryte tetno jest réwne lub
wieksze niz TARGET H.R., warto§¢ HEART RATE bedzie nadal miga¢. Nalezy pamieta¢, ze
jest to ostrzezenie dla uzytkownikoéw, aby przyspieszy¢ lub obnizy¢ poziom tadowania.

*Program niezalezny od predkosci:
Program 17 jest programem niezaleznym od predkosci. Nacisnij przycisk ,ENTER", aby
wybra¢ wartosci CZAS, ODLEGLOSC, WATT i WIEK. Nastepnie nacisnij przycisk A lub V¥,
aby ustawi¢ wartosci. Po nacisnieciu przycisku ,START / STOP” w celu ¢wiczenia, nalezy
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réwniez odpowiednio zastosowac czujnik tetna. Podczas éwiczenia poziom obcigzenia nie
jest regulowany. W tym programie komputer dostosuje poziom tadowania zgodnie z
wartoscig konfiguracji WATT. Na przykfad poziom obcigzenia moze wzrosng¢, gdy predkosé
jest zbyt wolna. Ponadto poziom obcigzenia moze sie zmniejszy¢, gdy predkos¢ jest zbyt
duza. W rezultacie obliczona warto$¢ WATT bedzie bliska wartoéci ustawienia WATT przez
uzytkownikow. Po wprowadzeniu wieku komputer moze zasugerowac¢ docelowe tetno do
¢wiczen. Sugerowane tetno wynosi 85% (220 - wiek). Tak wiec, jesli wykryte tetno jest rowne
lub wieksze niz TARGET H.R., wartos¢ HEART RATE bedzie nadal miga¢. Nalezy
pamietaé, ze jest to ostrzezenie dla uzytkownikéw, aby przyspieszy¢ lub obnizy¢
poziom tadowania.

* Pulse Recovery:

Jest to funkcja sprawdzania stanu powrotu pulsu skalowanego od 1,0 do 6,0, podczas gdy
1,0 oznacza najlepszy, a 6,0 oznacza najgorszy, a przyrost wynosi 0,1. Aby uzyskac
prawidiowg ocene, uzytkownicy musza jg przetestowa¢ zaraz po zakonczeniu treningu,
naciskajgc przycisk ,RECOVERY”, a nastepnie przesta¢ ¢wiczy¢. Po nacisnieciu klawisza
nalezy rowniez odpowiednio zastosowac czujnik tetna. Test potrwa 1 minute, a wynik pojawi
sie na wyswietlaczu.

OGOLNE ZALECENIA DO CWICZEN

Zachowaj ostrozno$¢, rozpoczynajac program éwiczen. Cwiczenia nie powinny trwaé zbyt diugo i nie
powinienes ¢wiczyC czesciej niz raz na dwa dni. Wydtuzaj czas ¢éwiczen stopniowo co tydzien. Nie
wyznaczaj nieosiggalnych celdéw. Oprécz ¢wiczeh na stepperze wykonuj inne zajecia sportowe, takie
jak: ptywanie, taniec lub jazda na rowerze.

Przed ¢éwiczeniami zawsze odpowiednio sie rozgrzej. Rozciaggaj lub wykonuj ¢wiczenia gimnastyczne,
aby sie rozgrzac¢ przez co najmniej 5 minut, aby zmniejszy¢ napiecie miesni i zapobiec bolowi.

Oddychaij regularnie i spokojnie podczas ¢éwiczen.

Upewnij sie, ze pijesz odpowiednig ilo$¢ ptynéw podczas éwiczen. Pamietaj, ze zalecana dzienna
dawka ptynéw wynosi 2-3 litry, a to zwieksza sie wraz z wysitkiem fizycznym. Plyny, ktére pijesz,
powinny mie¢ temperature pokojowa.

Podczas ¢wiczen na urzadzeniu zawsze no$ wygodne i lekkie ubrania i obuwie sportowe. Nie no$
luznej odziezy, ktéra mogtaby zosta¢ pochwycona przez ruchome czesci urzgdzenia podczas ¢wiczen.

Regularnie mierz tetno. Jesli Twoje urzgdzenie nie ma czujnika tetna, skonsultuj sie z lekarzem, aby
dowiedzie¢ sie, jak samodzielnie mierzy¢ tetno. Okre$l interwat, w ktéorym Twoje tetno bedzie sie
poruszaé, tym bardziej efektywny bedzie trening. Wez pod uwage swoj wiek i kondycje. Ponizsza
tabela stuzy do okreslenia optymalnego interwatu tetna:

Tetno 50 - 75% (maksymalnego tetna) — optymalne

Wiek tetno Maksymalne tetno 100%
20 lat 100 — 150 200
25 lat 98 — 146 195
30 lat 95— 142 190
35 lat 93-138 185
40 lat 90 - 135 180
45 |at 88 -131 175
50 lat 85—-127 170
55 lat 83-123 165
60 lat 80— 120 160
65 lat 78 —116 155
70 lat 75-113 150
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UZYWANIE STEPPERA

Bez wzgledu na to, czy oczekujesz tadnej sylwetki, relaksu, czy poprawy kondyciji fizycznej, stepper
jest urzadzeniem aerobowym, z ktérego mozesz szybko korzystaé, poniewaz ma pozytywny wptyw na
ukfad krazenia.

W rzeczywistosci steppery symulujg schodzenie po schodach. Dodatkowo, w poréwnaniu do
schodzenia po schodach, nie obcigzajg stawow i dlatego sg bardziej odpowiednie dla osob z nadwaga
i 0s6b z problemami ze stawami. Poniewaz ciatlo ma swobode poruszania sie w przestrzeni i w pozycji
pionowej, sg odpowiednie réwniez dla osob, ktére majg problemy z kregostupem i nie lubig na
przykfad statycznej pozycji roweréw treningowych.

Stepper polega na ustawieniu stép na dwdch ruchomych podndzkach, skonfigurowaniu okreslonych
funkcji, a nastepnie przesunieciu ciezaru ciata na przemian z jednej stopy na drugg. Podstawowe
funkcje, ktére mozna ustawi¢ dla niektérych stepperéw, to zliczanie krokéw, catkowity czas treningu,
zuzycie energii, dystans lub tetno. Te prostsze urzadzenia nie zawierajg uchwytow i sg bardziej
wymagajgce pod wzgledem stabilnosci, ale oczywiscie mozna je rowniez kupi¢ z uchwytami.

Gltéwne miesnie zaangazowane w ruch to miesnie ud (miesnie czworogtowe i $ciegna podkolanowe),
miesnie posladkow, ale takze tydki i niektére mniejsze miesnie stabilizujgce. Jednak zaangazowanie
poszczegolnych grup zalezy réwniez od tego, co robisz na stepperze.

Glebsze ¢wiczenia angazujg wiecej miesni czworoglowych (miesien czworogtowy). W ptlytkich
¢wiczeniach uzywa sie sciegien i tydek.

Cwiczgc na wiekszo$ci rodzajéw stepperéw, mozesz do pewnego stopnia dostosowaé opor i
intensywnos$¢ swojej aktywnosci do poziomu wydajnosci, celdw lub rodzaju jednostki aerobowej.
Zadbaj o wtasciwg postawe i unikaj przesuwania kolan na boki lub do wewnatrz.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Pomysiny trening rozpoczyna sie od fazy rozgrzewki i konczy fazg schtadzania (wyciszenia). W fazie
rozgrzewki Twoje miesnie powinny by¢ przygotowane do intensywnego treningu. Faza wyciszenia
powinna chroni¢ twoje ciato przed problemami miesni. Postepuj zgodnie z instrukcjami ¢wiczen
rozciggajgcych, aby rozgrzaé i schtodzié¢ ciato.

Dotykanie palcéw u stép

Powoli odchyl plecy od bioder. Trzymaj plecy i ramiona zrelaksowane,
jednoczesnie rozciggajac sie w dét do palcow u stép. Zréb to tak
daleko jak jeste$ w stanie i przytrzymaj pozycje przez 15 sekund.
Lekko ugnij kolana.

N Rozcigganie ud

) Oprzyj sie o Sciane jedng reka. Siegnij w dot i za siebie. Podnie$ prawa
‘/ lub lewg stope do posladka tak wysoko, jak to tylko mozliwe.
= Przytrzymaj przez 30 sekund i powtérzy¢ dwukrotnie dla kazdej nogi.

Rozcigganie sciegna

Usigdz i wyciaggnij prawa noge. Oprzyj lewg stope o prawg szczeline.
Wyciggnij prawg reke wzdtuz prawej nogi tak daleko, jak to tylko
mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i zrelaksuj sie. Powtérz
wszystko lewg nogg i lewg reka.

Rozcigganie wewnetrznej czesci uda

Usigdz na podiodze i ztéz stopy razem. Kolana wskazano na zewnatrz.
Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny. Wcisnij kolana ostroznie w
dot. Zachowaj te pozycje przez 30-40 sekund, jesli to mozliwe.
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Lydki i $ciegno Achillesa
s )]
(‘f"_ ,r-'/ Oprzyj sie o Sciane, lewg noge przed prawg i ramiona do przodu.
\f Wyciagnij prawag noge i trzymaj lewg stope na podtodze. Zegnij lewg
Wy noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc prawe biodro w kierunku
i Sciany. Przytrzymaj przez 30-40 sekund. Trzymaj noge naciggnietg i
powtarzaj ¢wiczenia z inng noga.
KONSERWACJA

o Uzywaj tylko miekkiej Sciereczki i tagodnego detergentu.

o Nie czysc plastikowych czesci materiatami Sciernymi lub rozpuszczalnikami.

o  Wytrzyj pot po kazdym uzyciu.

e Chron urzadzenie przed wilgocig i ekstremalnymi temperaturami.

o Chroh urzgdzenie, komputer i konsole przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.
¢ Regularnie sprawdzaj dokrecenie wszystkich srub i nakretek.

e Przechowuj w suchym i czystym miejscu z dala od dzieci.

OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie okresu uzytkowania produktu lub jesli mozliwa naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb przyjazny dla srodowiska w najblizszym
ztomowisku.

Wiasciwa utylizacja zapewni ochrone $rodowiska i zrédet naturalnych. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
unikniecie naruszenia prawa lub sankcji.

Nie wktadaj baterii do $mieci domowych, ale przekaz je do punktu recyklingu.

WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIline Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkofach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotfach, osrodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktére w sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.
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Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem pofgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we wtasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwaranc;ji
Kupujacy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
firm transportowych. Kupujgcy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujacy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowaé podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzi¢
protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba ze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjgce;.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczacych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerdébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego lub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujacy bedzie mogt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysyitki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowal usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposéb
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. Kupujacy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwosci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.
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Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwaranciji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglgdu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakorczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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