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UWAGA!
Waga tego urzadzenia nie powinna przekraczaé¢ 136 kg

Produkt moze si¢ troch¢ r6zni¢ od tego na obrazku.

Wyprodukowano na Tajwanie

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

OSTRZEZENIE:

Aby zmniejszy¢ ryzyko obrazen, nalezy uwaznie przeczyta¢ wszystkie ostrzezenia.

Przeczytaj wszystkie instrukcje dotyczace treningu.

Przeczytaj instrukcje i postepuj wedtug wszystkich zasad zawartych w ponizszej instrukcji . Przed
rozpoczeciem treningu, urzgdzenie nalezy sprawdzi¢, czy nakretki i Sruby sg odpowiednio
dokrecone.

Podczas montazu urzgdzenia powinny by¢ obecne co najmniej 2 osoby.

Jesli urzagdzenie jest uzywane to dzieci i zwierzeta nie powinny zbliza¢ sie do niego. Nie
pozwala¢ dzieciom na korzystanie z urzgdzenia.

Polecamy umieszczenie urzadzenia na odpowiednim podtozu.

Montaz i korzystanie z urzgdzenia tylko na ptaskiej powierzchni. Nie nalezy umieszczaé
urzadzenia na dywanach lub nieréwnych powierzchniach.

Przed uzyciem urzgdzenia, nalezy upewnic sie, ze czesci nie sg zuzyte lub dozwolone.

Jezeli jakakolwiek czes¢ jest nie dozwolona lub zuzyta, nalezy natychmiast dokreci¢ lub
wymienic.

9. Przed rozpoczgciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem. Jesli
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poczujesz sie staby podczas ¢wiczen lub zaczniesz odczuwac nudnosci albo jakikolwiek bol, nalezy
natychmiast przerwaé ¢wiczenie i skonsultowac si¢ z lekarzem.

Aby osiggngc¢ cel wykonywanych ¢éwiczen, nalezy przestrzegaé zalecen lekarza.

Cwiczgc musisz pamieta¢ o mozliwosciach swojego organizmu, trenujac kieruj sie rozsadkiem.
Przed rozpoczeciem programu ¢éwiczen, nalezy poprosi¢ lekarza o petne badanie fizykalne.
Podczas ¢wiczen nie wolno zaktadac luznych ubran, urzgdzenie podczas uzytkowania moze
wciggnac.

Nie nalezy ¢wiczy¢ boso lub w skarpetkach, zawsze zaktadaj odpowiednie obuwie sportowe.
Cwiczac na urzadzeniu pamietaj o konserwacji i bezpieczenstwie montazu. Jedli sie nie
zastosujesz do zasad bezpieczehstwa moze to spowodowac obrazenia ciata.

Podczas wykonywania ¢wiczen, zawsze stan obiema nogami na pedaty.

Waga uzytkownika nie powinna przekracza¢ 140 kg.

Z urzgdzenia moze korzystac¢ tylko jedna ososba.

Urzadzenie jest przeznaczone dla domu i matej sitowni.

Konserwacja: W przypadku stwierdzenia jakichkolwiek uszkodzonych czesci, nalezy
niezwtocznie wymieni¢ go na nowy. Nie uzywaj urzadzenia, jesli jest niesprawne.

Dla bezpiecznej eksploatacji, konieczne jest zapewnienie wolnej przestrzeni wokot catego
symulatora (co najmniej 1 m).



OSTRZEZENIE: Przed rozpoczgciem éwiczen skonsultuj sie z lekarzem, zwtaszcza po ukonczeniu 35 lat i gdy
masz problemy zdrowotne lub jesli jeste§ w cigzy.

Postepuj zgodnie z instrukcjami w sprawie bezpieczenstwa. Nieprzestrzeganie moze spowodowac powazne obrazenia.

Lista czeSci:

Glowna rama

Przedni

stabilizator Tylni stabilizator

Pedaly Kolumna Kierownica
kierownicy

10d€1K0 rzon siodetka 1cZni

Czesci Bidon Zasilacz




Opis $ruby, podkladki i nakretki

o

Przedni stabilizator - Tylni stabilizator -
Podktadka M8 (42) Nakretka M8(43)
Sruba imbus M8x90mm (11) Podktadka M8(44)

Sruba M8x85mm(63)
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Kierownica Przéd postu
Nakreyka M8(43) Podktadka M8(42)
Sruba imbusowa M8X35mm (77) Sruba imbusowa M8x25mm(39)

:
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Licznik -

Bidon -
Podkladka M8(42)

Sruba M5x12mm(81)
Sruba imbusowa M8X25mm(39)

WSKAZOWKI
Przed montazem nalezy rozpakowaé¢ wszystkie czesci. Montaz rowera stacjonarnego jest latwy,
jesli zastosujesz si¢ do instrukcji, nie powinien trwa¢ dtuzej niz 25 do 30 minut.

UWAGA: Podczas montazu nalezy uwazac, aby nie uszkodzi¢ przewodow.



Instrukcje montazu

1. Mocowanie belki

Dotaczy¢ przednig belke (z kdtkami) do ramy glowne;j
za pomocg dwoch $rub imbusowych M8X90mm (41) i

podktadki M8 (42)..
IC Q

Dotacz tylna belke (z regulowanymi czapki)
do ramy gtownej za pomocg dwoch srub M8x85mm

(63), podktadki M8 (44) i nakretki M8 (43).

2. Mocowanie przewodu gtéwnego

Potaczy¢ gorny przewdd taczacy (24) z dolnym
przewodem (27).




Kolumng kierownicy (2) przymocuj do ramy gtownej (1) za
pomoca $rub M8x25 mm (39) i podktadki M8 (42).

©
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3. Laczenie przewodéw i montaz uchwytu

Podtacz kabel czujnika t¢tna (23) z przewodem
czujnika na r¢kojesci (25).

Zamocowa¢ uchwyt (4) do gtownego preta (2)
za pomoca dwoch §rub M8x35 mm (79) oraz
dwoch nakretek (43). Do $rub i nakretek

dotaczy¢ ostonki (78)

Przymocuj uchwyt na butelke (80) do kolumny
kierownicy (2) za pomoca dwoch $rub (81).

4 4




W16z bidon (79) do uchwytu (80).

5. Podlaczenie licznika

Podtacz gérny kabel taczacy (24) 1 przewod czujnika
tetna (23), do licznika (10).

Podtacz komputer (10) do glownego trzonu (2) za pomoca
2 $rub M8x25 mm (39) i dwoch podktadek M8 (42).

==
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6. Montaz pedatow

Dotaczy¢ pedat (L, P) (14,15) z uchwytem (L, P) (31,
32) za pomocg klucza. Prawy pedat (oznaczone R)
dokre¢ za pomoca klucza w prawo, lewy pedat
(oznaczone L) dokreci¢ zqa pomoca klucza w lewo.




7. Montaz siodetka do trzonu

i Przymocowac siodetko (13) do trzonu (3) za pomoca 4 podktadek
. i 4 nakretek zabezpieczajacych

UWAGA: podktadki i nakretki s3 umieszczone na spodzie siodetka
stronie siodta.

Przesun dragzek siodetka (13) do otworu, Ktory jest powotany do
tego celu. Trzon siodetka wysun do ustalonej pozycji (87).

Podtacz przewdd zasilajacy do ramy gtownej (1).
Podtacz przewdd zasilajacy.




SCHEMAT
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Lista czesci
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Nr | CzeSci Ilosé 28 |Kabel- czujnik pulsu 1
1 |Gléwna rama 1 29 |System magnetyczny 1
2 |Kolumna kierownicy 1 30 | Podktadka 1
3 |Trzon siodetka 1 31 |Prawa korba 1
4 |Kierownica 1 32 |Lewa korba 1
5 |Przedni stabilizator 1 33 |Koto zamachowe 1
6 |Tylni stabilizator 1 34 (Trzon 1
7 |Pokrywa prawa 1 35 |Kabel- koto zamachowe 1
8 |Pokrywa lewa 1 36 |Sruba M8X10mm 4
9 |Uchwyt pokrywy 2 37 |Konsola- koto zamachowe 1
10 |Licznik 1 38 | Zaslepka 38 mm 2
11 |Sruba imbus M8x90mm 2 39 |Sruba imbus M8x25 mm 6
12 |Uchwyty piankowe 2 40 |Matice M3 4
13 |Siodetko 1 41 |Sruba M3X35mm 4
14 |Prawy pedat 1 42 |Podktadka M8 12
15 |Lewy pedat 1 43 |Nakretka zabezpieczajaca M8 8
16 | Zaslepka ¢76mm 2 44 |Podktadka M8 2
17 |Walek ¢76mm 2 45 |Podktadka 1

46 |Sruba M5x10mm 4
18 |Kolka transportowe 2

47 |Podktadka M8 1
19 |Tuleja 1

48 |Potaczenie 30x70mm
20 |Pasek 1 ]

49 |Sruba M5x12mm 3
21 |Rolka 1

50 |Lozysko 60042Z 2
22 |Magnes 1

51 |Podktadka M20 2
23 |Kabel- czujnik pulsu 1

52 |Obrgcz M20 1
24 |Przewod taczacy- gorny 1 _

53 |Sruba M8x25 mm 2
25 |Kabel- czujnik pulsu 2

54 | Matice M8 4
26 |Czujniki pulsu 4

55 |PodktadkaM10 2
27 |Dolny kabel licznika 1 i

56 |Matice M10 2




57 |Sruba 3 76 |SrubaM5X20mm
58 | Przektadka 2 77 |Sruba imbus M8X35mm
59 |Nakretka zabezpieczajaca M6 3 78 |Tuleja
60 |Sruba M8x16mm 5 79 |Bidon
61 | Sruba M6x10mm 8 80 [Uchwyt
62 |Sruba M5x18mm 12 81 [Sruba M5X12mm
63 | Sruba M8x85mm 2 82 |Matice
64 |Sruba M4x20mm 7 83 |Adaptor
65 |DZwignia wspomagajaca 1 84 |Uchwyty pokrywy
66 |Naciag sprezyny 1 85 | Ptyta - czujnik tetna
67 |Podktadka okragta 10mm 1 86 |Uchwyt do regulacji
87 |Mocowanie dzwigni
68 |Watek 1
88 |Kabel
69 |Nakretka zabezpieczajaca M10 2
89 |Pruzina
70 |Podktadka 2mm 1
90 [Rozstaw czesci
71 |Sruba M10x35mm 1
91 (Pruzina
72 | Sruba M10x30mm 1
92 |Hridel
73 |Matice M6 1
93 |Jezdec
74 |Lewa ostona belki 1
94 |Lewa pokrywa
75 |Prawa oslona belki 1
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Prawa pokrywa




PANEL STEROWANIA
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Opis programu
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USER1
USER2
USER3
USER4

Przeczytaj ponizsze wskazowki w celu
obstugi licznika. W ciagu kilku minut
dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z nim
poprawnie. Za pomocg licznika trening
bedzie ciekawszy i tatwiejszy do osiag-
nigcia swoich celow.

Wilaczanie:

a. Upewnij sig, ze przewod
zasilajacy jest podtaczony.

b. Licznik wiaczysz, naciskajgc
dowolny klawisz lub pedat.
Panel wtgczy sie i pojawi sie
alarm.

Wylaczanie:
Jesli komputer nie jest aktywny przez

4 minuty, wylacza si¢ on automaty-
Cznie.




P1  INSTRUKCJA
PROGRAM (RECZNY)

P2 PROGRAM
ODNAWIALNY

P3 VALLEY PROGRAM
(DOLNY)

P4 FAT BURN PROGRAM
(SPALANIE TLUSZCZU)

P5 RAMP PROGRAM

P6 FITNESS TEST

P7 RANDOM PROGRAM

P8 BODY FAT PROGRAM

(SVAH) PROGRAM (LOSOWY) (POZIOM TKANKI
(TEST SPRAWNOSCI TLUSZCZOWEIJ)
FIZYCZNEJ)

P9 TARGET H.PROGRAM
(DOCELOWA CZESTOTLI-
WOSC SERCA)

P10 60% H.R.C. PROGRAM
(60% KONTROLA SERCA)

P11 75% H.R.C. PROGRAM
(75% KONTROLA SERCA)

P12 85% H.R.C. PROGRAM
(85% KONTROLA SERCA)

P13 USER 1 MODE

P14 USER 2 MODE

P15 USER 3 MODE

P16 USER 4 MODE

PROGRAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM
(UZYTKOWNIKA 1) (UZYTKOWNIKA 2) (UZYTKOWNIKA 3) (UZYTKOWNIKA 4)
PRZYCISKI
START /| PAUSE a. Nacisnij ten przycisk, aby rozpoczag¢ trening.
b. Nacisnij ponownie, aby wstrzymac¢ program treningu.
c. Nacisnij ponownie, aby uruchomic program éwiczen.
d. Przytrzymanie przycisku spowoduje przywrocenie parametréw.

ENTER

Naci$nij ten przycisk, aby wybraé program i podczas ustawien para-
metrow, aby zapisa¢ swoja warto$¢ - (czas), wysokos¢ (wysokosci),
waga (masa), odlegtos¢ (dystans) kalorie (Kcal), wiek (AGE),
(PLEC), docelowe tetno (HR TARGET) poziom obcigzenia (Poziom

oporu).

q oo

| Tme neicHT (EETD | uzlm-n' WEIGMT

et
eanm

sPEEn RPM  START  BTOP

PROGRAM {3
LEVEL 8

8838

8838

N N N N
I N .
DISTANCE ooo ITXER 1 N I | #E4RT RETE [ BoDY TYPE |

I N -
\CALONES; waTT, CIDD | I I .

888,

TARGET H.| RAGE [ Bm) |

UP

Ten przycisk wybiera program i dodaje wartos$ci podczas ustawiania parametrow -
czas (CZAS), wysokos¢ (wysokosci), waga (masa), odlegltos¢ (dystans) Kalorie
(Kcal), wiek (AGE), (PLEC), docelowe tetno (HR TARGET)

poziom obciazenia (Poziom oporu)
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8585|122 Dy ot

TIME HEIGHT (L —. -‘.

8885 Seceor 858

DISTANCE 000 ueart rave (ARG

L]
]
m

1 [ 1 1 1 11| L]
tALuR\El vmr am EEEEEEE TARGET H.R AGE I}

Ten przycisk wybiera programy i zmniejsza si¢ podczas ustawiania parametrow -
czas (CZAS), wysokos¢ (wysokosci), waga (masa), odlegtos¢ (dystans) Kalorie
(Kcal), wiek (AGE), (PLEC), docelowe tetno (HR TARGET)

poziom obcigzenia (Poziom oporu)

DOWN
i PROGRAM 3
9688 8 & E0E e
DISTANGE !:;8 - HEART R
EALOR\ES IVIA1|" Bk} TARGET H.:lAGilzm
Podczas ¢wiczen (po nacis$nigciu przycisku Start /Pauza), mozesz wybraé predkosé (predkoscei),
(odlegtoscei), kalorii (keal), predkos¢ (RPM), licznik km (ODO) i moc (Wat).
[ i 1( e )
n AWM START n seLee START
y DISTANCE u
n n
(¥ (X
e yoy o ﬂ‘w" v
Na ekranie pojawig si¢ w tym samym czasie RPM, ODO,WATT, predkos¢, odlegtosé, CAL.
(Odleglosci) i licznik kilometrow (licznik kilometrow)
MODE Odleglos¢:

a. Pomiar odlegtosci w zakresie 0-999 km / mi..

b. Po ¢wiczenia Rozpoczecie rozpocznie zdystansowac atrybut. Nacisnij przycisk Start/

Pauza, aby wstrzymac¢ program ¢éwiczen, w tym pomiaru odlegtosci.

c. Nacisngc¢ przycisk START / PAUZA, aby uruchomi¢ program i pomiar odlegtosci.

d. Jesli komputer jest nieaktywny przez 4 minuty, wylgczy sie automatycznie. Po wigczeniu
ponownie bedzie mierzy¢ odlegtos¢ od 0.
Przebieg w milach: Funkcja odlegtosci i ODD jest podobna, obydwie sg uzywane do pomiaru

odlegtosci osiggnietych w trakcie éwiczen. Jesli chcesz przywrécic stan licznika, nacisnij
przycisk UP, MODE i ENTER
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l'a. Przycisk uzywany do pomiaru tetna po wysitku. Dzieki tej funkcji mozna zobaczy¢,
jak regularne ¢wiczenia poprawiajg kondycje.

b. Po zakonczonym treningu urzgdzenie mierzy tetno przez 60 sekund. Wynik jest wyswietlany
w skali F1.0-F6.0. F1.0 wskazuje najlepsze dopasowanie tetno i najgorsze dopasowanie

PULSE tetno F6.
RECOVERY |c. Wyniki kazdego ¢wiczenia mozna obserwowac i porownywac, kazdy kolejny trening poprawia

naszg kondycje. Zalecamy wykonywanie tego testu po ka?“ym m ¢wiczeniu. Przed
uruchomieniem tej funkcji nalezy zatrzymac trening.

d. Wynik jest wyswietlany przez kilka sekund po pojawieniu sie symbolu.

UWAGA: Upewnij sie, ze poprawne trzymasz uchwyt (czujniki pulsu) na kierownicy. Jesli chwyt nie

jest poprawny to licznik nie bedzie mogt zmierzyc tetna, pojawi sie wartos¢ F6.0. oraz
alarm, ktéry moze by¢ przerwany przez nacisniecie dowolnego prz¥0|sku RECOVERY
PULSE. Naci$nij ponownie przycisk RECOVERY PULSE powtarzali pomiary i
przestrzegaj prawidtowego chwytu czujnikow.

FUNKCJE

PROGRAM {3
LEVEL 3

PROGRAM:

Mozesz wybra¢ 1 z 10 predefiniowanych programéw. W trybie ustawiania wyswietlacz zawsze
pokazuje wybrany tryb.Wybrany tryb przedstawiony jest rowniez podczas ¢wiczen.

OBCIAZENIE (POZIOM):

Wyswietlacz pokazuje wybrane poziomy obcigzenia (1-16).

- W' "
o0
LI LU0
TIME HEIGHT (AL

CZAS(TIME):
CLASHME)-

Po rozpoczeciu treningu bedzie mierzony czas od 00:00. Maksymalna wartos$¢: 99:59. Jesli
ustawisz czas treningu, bedzie on odejmowany od zadanej wartosci.

HEIGHT (WYSOKOSC):
Zakres: 110-220 cm, jednostka dodawanie/odejmowanie 0,5 cm. (3°08°°- 8 ‘00’ jednostka
dodawanie/odejmowanie: jeden cal).

Urzadzenie nie powinn0 by¢ uzywane przez dzieci.

WAGA (masa):

Zakres: 10-200 kg, jednostka dodawanie/odejmowanie: 0,2 kg (23-440 kg, dodatek jednostka
/ odejmowanie: 0,5 kg).

ODLEGLOSC: (DISTANCE):

oo ot
L 00,51,4

DISTANCE ODO @i\

Po rozpoczgciu treningu zostanie nadany dystans. Godziny: 00:00 - 999 km / mi.
Jesli przed rozpoczeciem treningu ustawisz zadang odleglos$¢, zostanie ona odemowana od

warto$ci zadanej.
Podczas ¢wiczen (po naci$nigciu Start / Pauza), uzytkownik moze wybra¢, wyswietlanie
odlegtosci naciskajac przycisk MODE.
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ODOMETER:
Parametry funkcji odlegtosci i ODD sg podobne, obydwa sg uzywane do pomiaru odleglosci

osiggnietej w trakcie ¢wiczen. Jesli cheesz przywrécic stan licznika, naci$nij przycisk
UP, DOWN, MODE lub ENTER.
Wartos¢ (odlegtosc) jest automatycznie kasowana po wytaczeniu. Komputer wylaczy

- W WS WS

. ‘ ' ' ' ‘ ' ‘ si¢ automatycznie, po 4 minutach bezczynnosci. Wiacz komputer, naciskajac dowolny
.. .. .. .. klawisz lub pedat

L1400 pedat

DISTANCE 0DO TLUSZCZ V % (FAT%):

KALORIE (CALORIES):
Podczas treningu, wyswietlacz pokazuje ilos¢ spalonych kalorii.

Jesli ustawisz ilo$¢ spalonych kalorii podczas treningu, ustawiona wartos¢ bedzie odczytywana
nao

PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (BMR):
I 1 Wartos¢ BMR jest wyswietlana w 8 (badanie tkanki thuszczowej). Jest to ilos¢ kalorii

CALORIES WATT (D niezbg¢dnych dla organizmu w stanie spoczynku.

WYDAJNOSC (WATT):

Pokazuje aktualng moc w trakcie ¢wiczen.

DOCELOWA CZESTOTLIWOSC SERCA(TARGET H.R):

Zakres: 60-220 uderzen na minutg, jednostka dodawanie/odejmowanie: 1uderzenie na minutg

WIEK (AGE):

Zakres: 10-99 lat, dodatek jednostka / odejmowanie: 1 rok.

UWAGA: Mimo, ze w ustawieniach 10 lat jest najnizszg wartoscig, to nie zaleca si¢ dzieciom

..‘ ..' '.. ¢wiczenia na urzadzeniu.
... ..’ ... Wskaznik masy ciala (BMI):
w’ Wi
TARGET H.R AGE 1D Warto§¢ BMI jest wyswietlany w 8 (BODY FAT TEST). Pomiar thuszczu liczy si¢ na

podstawie wzrostu i wagi uzytkownika.Wynik przedstawa niedowage, normalna wagg,
nadwage lub otyto$¢ uzytkownika.

PULS (HEART RATE):

Do pomiaru t¢tna, nalezy prawidlowo trzymac czujnik na uchwytach.

Na wyswietlaczu pojawi si¢ twoj puls, kilka sekund po znaku

000018

@ o o,

Ul
HEART RATE
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Budowa ciala (BODY TYPE):

Wynik wyswietlany jest w 8§ (BODY FAT TEST).

Program Reczny (P1)

iy @ |PROGRAM |
L 8¢ | §

TIME -

3. 3 RPM sTop p

opo HEART RATE

X S
Ll ::U

AGE

CALORIES

1. Wiacz komputer, naciskajac dowolny klawisz lub pedat.

a. Upewnij sie, ze przewdd zasilajgcy jest podigczony do sieci.
Jesli komputer nie jest aktywny przez 4 minuty, wytgczy sie automatycznie.
Wigcz komputer, naciskajgc dowolny klawisz lub pedatu. Wyswietlacz wtgczy sie i bedzie alarm

2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk START / STOP przez kilka sekund, parametry sie zresetuja

i powréca do wartosci domysinych.

naan )"0 | rrocRaM
Yy 80 |[LEVEL 5
..‘ ..' RPM sTop .j
Ly {
xlx anr
Loy AR

Ustawienie czasu (czas) lub (odleglosci)

Uzytkownik moze wybra¢ dlugos¢ lub odleglos¢ treningu. Nie mozna ustawi¢ obu jednoczesnie.

USTAWIANIE CZASU (TIME):

FOr e
LIy

TIME

a. Nalezy recznie wprowadzi¢ P1 programu naciskajac przycisk ENTER. Nastgpnie mozna ustawi¢ czas zaczynajac 00:00.
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b. Uzyj UP, DOWN, aby ustawi¢ czas. (Zakres: 1:00-99:00, dodatek jednostka / odejmowanie: 1minuta).

UWAGA:
Po rozpoczgciu treningu mierzony bedzie czas od 00:00. Maksymalna warto$é: 99:59. Jesli
ustawisz dlugo$¢ treningu, czas bedzie odejmowany od wartosci zadane;j.

Ustawianie odleglosci (DISTANCE):
X
AR
DISTANCE
a. Nalezy recznie wprowadzi¢ P1 programu naciskajac przycisk ENTER. Nastepnie wyswietlone
ustawienie czasu bedzie migac¢ 00:00.
b. Ponownie nacisnij przycisk ENTER, na czas instalacji - miga domysinie 0,0
c. Uzyj UP, DOWN, aby ustawi¢ wartos¢. (Zakres: 1-999 km / km, jednostka Dodawanie /

odejmowanie: 1km/mi).

UWAGA: Po rozpoczgciu treningu zostanie nadany dystans. Godziny: 00:00 - 999 km /mi.
Jesli przed rozpoczeciem treningu ustawisz zadang odlegto$é, bedzie ona odejmowana od
wartosci zadanej.

USTAWIANIE: kalorii (kcal) i wiek (wiek)

1. Korzystanie z ENTER, UP i DOWN:

X
LI

a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ wartos¢ (czasu) lub (odlegtosci) i przejdz do ustawien i

CALORIES

kalorii (kcal).
b. Nacisnij przycisk Up, DOWN, aby ustawi¢ warto$¢. Zakres: od 10 do 9990 kcal,
jednostka dodawanie/odejmowanie: 10 kcal
UWAGA: W czasie ¢wiczen, wyswietlacz pokazuje ilos¢ spalonych kalorii.
Jesli ustawisz liczbe spalanych kalorii podczas treningu, ustawiona wartos¢

zostanie odliczana do momentu az osiggnie 0.

2. Korzystanie z ENTER, UP i DOWN:
Jrt
1
-l &
AGE
a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ ustawiong warto$¢ kalorii (kcal) i aby, ustawic
wiek (wiek).

b.  Uzyj UP, DOWN, aby ustawi¢ warto$¢. Zakres: 10-99 lat, dodatek jednostka /odejmowanie: 1 rok.
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UWAGA: Mimo, Ze jest to najnizsza wartos¢ dla ustawienia wiek 10, dzieci nie sa zalecane praktyki w

jednostce.

ROZPOCZECIE CWICZENIA:

Nacisnij przycisk START/PAUSE, aby rozpocza¢ ¢wiczenia. Wyswietlacz pokazuje START.

SPEED START STOP

y

W trakcie wykonywania ¢wiczen, monitoruj tetno.

HEART RATE
UWAGA: Upewnij si¢, ze poprawne trzymasz czujniki impulsowe. Twdj puls pojawi si¢ na
wyswietlaczu kilka sekund po ¥ znaku.

Jesli czujnika tetna jest niepoprawnie chwycony, po kilku sekundach pomiar tetna zostaje przerwany
Wyswietlacz pokazuje P - raportowanie btedow. Nastepnie potdz dlonie na czujniki, a rozpocznie si¢

ponowny pomiar tetna.

HEART RATE

Zmiany obciazenia podczas ¢wiczen.

ﬁ Przyciski UP/DOWN: Uzyj tych przyciskow do zmiany poziomu obcigzenia w dowolnym
& dczasie w trakcie ¢wiczen (1-16).
-

RPM STOP

W czasie ¢wiczen, warto skorzi'stac' z funkcji docelowej czestotliwosci serca - to prosty
sposéb, aby wzmocni¢ swéj uklad krazenia.

N
I
15

TARGET H.R

Po automatycznym ustawieniu komputrer okresla docelowo tetno i wiek (HR TARGET).
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Docelowe tetno jest obliczane jako 85% tetno maksymalne. Przyktad: uzytkownik ustawit wiek na 30 lat, tetno
docelowe to 161 ((220-30) x85%).

Komputer mierzy tetno i porownuje go z tgtnem docelowym. Jesli tetno zostanie znacznie przekroczone,
zacznie migac i jest to znak, ze nalezy zwolni¢ lub zmniejszy¢ obciazenie.

PODCZAS CWICZEN widzisz na panelu Predkos$é (szybkos¢), (odleglosci), kalorie (keal),
predkos¢ obrotowa (RPM), licznik kilometréw i moc (Wat).

Podczas ¢wiczen (po nacisnigciu START/STOP), za pomoca przycisku MODE wyswietli si¢ predkosé,
dystans, kalorie, RPM, ODO i WATT.

i
L
n RPM START
Y
X
>

RPM/ODO/WATT jednoczes$nie na ekranie pojawi si¢ T

e
L

WP SYART

Jor1srance

€3 €2

E“mi y

SPEED, DISTANCE, CALORIES pojawia si¢ na ekranie w tym samym czasie.

ODO: Parametry funkcji odleglosci i ODD jest podobna, oba sa uzywane do pomiaru odleglo$ci osiagniete w
trakcie ¢wiczen. Jesli cheesz przywrécic¢ stan licznika, naci$nij przycisk, UP/MODE /DOWN lub
ENTER.

up MODE
DOWN ENTER
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Programy P2-P7

iy "0 | Procran 2 T "0 | rrocRan 5
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1. Wiacz komputer, naciskajac dowolny klawisz lub pedat.

a. Upewnij sie, ze przewdd zasilajacy jest podtgczony.

b. Jesli komputer nie jest aktywny przez 4 minuty, wytgcza sie on automatycznie

c. Wigcz komputer, naciskajgc dowolny klawisz lub pedatu. Wyswietlacz wigczy sie i pojawi
sie alarm.

2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk START / STOP przez kilka sekund, parametry sie

zresetuja, a ustawienia powrécg do wartosci domysinych.

AN "8 | rProGRAM !
Fpien 00 |[WE §
‘.' '.‘ RPM STOP .-.‘
'-'.U [)
i o Ta)
CALORIES ‘-'IL' EEEEEEEEEE -' gi

Program sterujacy

a. START/PAUZA: Jesli uzywasz innego programu, nalezy nacisngc¢ ten przycisk, aby go zatrzymac.
b. Przyciskiw UP/DOWN: Uzyj tych przyciskow, aby wybra¢ program P2-P7.
c. Przycisk ENTER: Naci$nij ten przycisk, aby wybra¢ P2-P7.

Ustawienie czasu (czas) lub (odlegtosci)

Uzytkownik moze wybra¢ dtugosé lub odlegtosci treningus. Nie mozna ustawi¢ obu jednoczes$nie.
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Ustawienie czasu (czas):

Fer
LIy

TIME

a. Program P2-P7 wprowadzi¢ naciskajgc przycisk ENTER. Nastepnie mozna ustawi¢

wartos¢ czasu rozpoczynajgc od 00:00

b. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ czas. (Zakres: 1:00-99:00, dodatek jednostka / odejmowanie: minuta).
UWAGA: Po zakonczeniu treningu rozpocznie si¢ odliczanie czasu od 0:00. Maksymalna warto$¢: 99:59. Jesli
ustawisz dtugo$¢ treningu, czas jest odeymowany od zadanej warto$ci

Ustawienia (odlegtosci):

-y, O,
wx
DISTANCE :

a. Program P2-P7 wprowadzi¢ naciskajgc przycisk ENTER. Nastepnie wyswietlone ustawienie
czasu bedzie miga¢ 00:00.

b. Ponownie naci$nij przycisk ENTER, w celu ustawienia czasu - miga domyslnie 0,0.

c. Uzyj gore, w dot, aby ustawi¢ warto$¢. (Zakres:1-999 km/km, jednostka dodawanie/odejmowanie: 1km/m

UWAGA: Po rozpoczeciu ¢wiczen zostanie nadany dystans. Godziny: 00:00 - 999 km / mi. Jesli
sam ustawisz odystans treningu, bedzie on odejmowany od zadanej wartosci.

Ustawienia kalorii (kcal) i wiek (wiek)

X
LI

1. Korzystanie z ENTER, UP i DOWN:

a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ warto$¢ (czas) lub (odlegtosci) i przejdz do ustawien
kalorii (kcal).

b. Uzyj gore, w dot, aby ustawi¢ wartos¢. Zakres: od 10 do 9990 kcal, jednostka
dodawanie / odejmowanie: 10 kcal
UWAGA: W czasie ¢wiczen, wyswietlacz pokazuje ilo$¢ spalonych kalorii.

Jesli ustawisz liczbe spalanych kalorii podczas treningu, bedzie ona odliczana od zadanej wartosci.
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a. Uzyj przyciskéw ENTER, UP i DOWN:
.‘ ..

AGE
b. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ ustawiong wartos$¢ kalorii (kcal) i pfedjdéte ustawi¢ wiek (wiek).

c. Pouzijte tla¢itka UP, DOWN pro nastaveni hodnoty. Rozsah: 10-99 let, jednotka pti¢itani/odecitani: rok.

UWAGA: Mimo, zZe 10 lat jest najnizsza wartoScia w ustawieniach, to dzieci nie powinny ¢wiczy¢ na urzadzeniu
bez opieki dorostej osoby.

ROZPOCZECIE CWICZENIA
Nacisnij przycisk START / PAUSE, aby rozpoczaé¢ ¢wiczenia.Wyswietlacz pokazuje START

SPEED START STOP

S

W trakcie wykonywania, monitorowac¢ tetno

URWAGAE Uper’llJ sig, ze poprawne czujniki impulsowe przyczepno$¢. Pojawi si¢ twoj puls na wyswietlaczu

kilka sekund po znaku'

Jesli trzymasz czujnika tetna, pomiar nastapi po kilku sekundach. W przypadku kiedy wyswietlacz pokazuje

P- r@rtowanie btedéw, potdz dlonie na czujnikach jeszcze raz, a tetno ponownie bedzie mierzone .

HEART RATE

Zmiany obciazenia W trakcie ¢wiczen

. ‘ Przyciski UP, DOWN: Uzyj tych przyciskow do zmiany poziomu obcigzenia
0 trakcie ¢wiczen (1-16)
'

RPM STOP

I ..
I A ..




Podczas ¢wiczen zawsze uwazaj na docelowa akcje serca. To latwy sposéb, aby ustawi¢ docelowo wzmoc-nienie ukladu
sercowo-naczyniowego

T
159

TARGET H.R

Po ustawieniach, komputer automatycznie okresla docelowa wartos$¢ tetna i wiek (HR TARGET)

Docelowe tgtno jest oparte na 85% maksymalnej akcji serca. Przyktad: Dla 30 letniego uzytkowni-
ka,maksymalna akcja serca powinna wynosi¢ 161 ((220-30) x85%)

Konsola bedzie monitorowata twdj puls i poréwnywata warto$¢ twojego pulsu z docelowg akcjg serca .

Komputer mierzy tetno i porownuje go z docelowym tetnem. Jesli wartos¢ twojego pulsu bedzie wieksza niz
docelowa akcja serca, wyswietli sie na pulpicie w celu zmniejszenia poziomu oporu lub spowolnienia
treningu.

Podczas ¢wiczen jak modyfikowaé, predkosc (szybkos¢), dystans (odleglosci), kalorie (kcal), predkosé obrotowa (RPM),
licznik kilometrow i mocy (Wat)

Podczas ¢wiczen (po nacis$nigciu przycisku START / STOP), za pomoca przycisku MODE, aby wyswietli¢
czuto$¢ parametru, dystans, kalorie, lub RPM, ODO, WATT

X
L
n M BTART
Y
X
>

RPM, ODO, WATT pojawia si¢ na ekranie w tym samym czasie.

X
o
n W SYART
o157 RmeE u
X
oaroncs u

SPEED, DISTANCE, CALORIES pojawia si¢ na ekranie w tym samym czasie

ODO: ODO funkcja jest podobna do dystansu, kumuluje catkowity dystans pokonany podczas ¢wiczen. Jesli
jest potrzeba, aby resetowac warto$¢ dystansu ODO, naci$nij UP, MODE, DOWN i ENTER
W tym samum czasie i pozwol oba sg uzywane do pomiaru odleglosci osiagnigte w trakcie
UP  MODE  ¢wiczen. Jesli cheesz przywrocié stan licznika, naci$nij przycisk, trybu, i ENTER.
DOWN ENTER

e

25



Program P8 (BODY FAT)

dlx] | PROGRAM &

H H H =
= mmm Jn
= = omom -l L

1. Wiacz komputer, naciskajac dowolny klawisz lub nacisna¢ pedat.

a. Upewnij sie, ze przewod zasilajgcy jest podigczony do sieci.

b. Jesli komputer nie jest aktywny przez 4 minuty, wylacza sie on automatycznie.
c. Wiaczenie komputera poprzez nacisniecie dowolnego klawisza lub pedatu.

2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk START / STOP przez kilka sekund, zresetuja sie

parametry i ustawienia do wartosci domysinych.

nan ™0 | ProcRan
Y 80 [LEVEL §
‘.' '.‘ RPM sTOP n
L [}
X ar
UU Seeeemmmms| oL
RALORIES, oy ¢ I I .. AGE

PROGRAM STERUJACY
a. Przyciski START / PAUZA: Jesli uzywasz innego programu, nalezy nacisna¢ ten przycisk, aby go zatrzymac.

b. Przyciski UP, DOWN: Przyciski te stuzg do wyboru programu P8.
c. Przycisk Enter: Nacisnij ten przycisk, aby wybra¢ opcje programu P8.

Ustawienia uzytkownika - (PLEC), (wysokosci) i wiek (AGE)
1. Naci$nij UP/DOWN

TPO nacisnigciu klawisza ENT_?_, ustaw sex (plec)
pojawia si¢ symbol Uzyj UP/DOWN, aby wybra¢ ptec.

STOP

2. Nacisnij ENTER i UP, DOWN:

.' . A. Potwierdz ustawienia klawiszem ENTER . Nastepnie przejdz do regulacja
' . -.l ._' wysokosci (HEIHGT).
HEIGHT B. Uzyj UP, DOWN, aby ustawi¢ wysoko$¢. Zakres: 110-220 cm, jednostka Dodawanie /
odejmowanie 0,5 cm. (3’08’ - 8 ‘00”’, jednostka Dodawanie / odejmowanie: jeden cal).
Urzadzenie to nie powinny by¢ uzywane przez dzieci.

3. Naciénij ENTER i UP, DOWN::

" ..‘ ..‘ a. Potwierdz regulacje wysokosci, naciskajgc ENTER i przejé do
‘ 1 . 1 ' ustawien Masa (waga).
L 4L\
(WEIGHT]
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b. Uzyj UP/DOWN, aby wyregulowa¢ skale. Zakres: 10-200 kg, jednostka Dodawanie
odejmowanie: 0,2 kg (23-440 kg, dodatek jednostka / odejmowanie: 0,5 funta).

4 Naci$nij ENTER i UP, DOWN:
a. Potwierdz ustawienia klawiszem ENTER i przejdz do

- '. ustawien wagi i wieku (AGE).
‘ ‘ b. Uzyj UP/DOWN do ustawienia wiekU. Zakres: 10-99 lat
:55 — Dodanie jednostka / odejmowanie:1 rok.

UWAGA: Mimo, ze 10 lat to najnizsza warto$¢ dla ustawienia , dzieci nie powinny korzysta¢ z urzadzenia bez

opieki dorostych osob..

POMIAR BODY FAT

Aby zmierzy¢ poziom thuszczu START/PAUZA. Pomiar trwa okoto 10 sekund.

WYNIKI Body Fat

ﬁ 1- PROGRAM 8 Wyniki pomiaru moze wygladaé tak jak na

ilustracji.
sToP S

ey £

6.

o5 Py

=E§§=E§§§=

1. BMI (wskaznik masy ciata):

Pomiar ttuszczu odbywa sie na podstawie wzrostu i wagi uzytkownika. Ten sam test
przechodzg zawodowi sportowcy na catym swiecie. Na podstawie tego badania mozna
okresli¢, czy ma niedowage, normalng wage, nadwage lub otytosc.

WYNIK WARTOSCI BMI Wskaznik masy ciata
Niedowaga Pod 20 (19 kobiety) kobiety i mezczyzny
Normalna waga 20-24.99 o sie tvik
Nadwga 25-29.99 rozit Ste Lyto
1. stopief otylosci 30-34.99 minimalnie. Oto pod-
2. stopien otylosci 35-39 99 sumowanie wynikow.
Otytos¢ 40 i powyzej

2. BMR

Pomiar ilosci kalorii niezbednych dla organizmu w stanie spoczynku 1 neutralnego
termicznie Srodowisku. Jest to energia, niezb¢dna do utrzymania funkcji
zyciowych. Na podstawie podstawowej produkcji metabolizmu mozna ustali¢
poprzez dopa-sowanie ilosci kalorii, jesli chcesz schudnaé lub przyty¢. Jesli cheesz
schudnaé¢, dieta musi zawiera¢ mniej kalorii niz Twoj organizm potrzebuje. Przy
utracie masy ciata jest rowniez bardzo wazne, aby regularnie ¢wiczyc¢.
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5. RAPORT BLEDOW
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1. Wiacz komputer, naciskajgc dowolny klawisz lub nacisna¢ pedal.
a. Upewnij sie, ze przewdd zasilajgcy jest podtgczony do sieci.
b. Jesli komputer nie jest aktywny przez 4 minuty, wytgczy sie automatycznie.

c. Wigcz komputer, naciskajgc dowolny klawisz lub pedat. Wyswietlacz wigczy sie i pojawi sie alarm.

2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk START / STOP przez kilka sekund, parametry i ustawienia

zresetuja sie do wartosci domysinych.

N 0"0 | rrocRaM |
Yy B0 [LEVEL 5
..' ..‘ RPM sTop a
LhL ¢
I ar
oo AR

PROGRAM STERUJACY

a. Przyciski START/PAUZA: Jesli uzywasz innego programu, nalezy nacisngé ten przycisk, aby go zatrzymac.
b. Przyciski UP/DOWNY: Uzyj tych przyciskéw, aby wybraé¢ program P9-P12
c. Przycisk ENTER: Nacisnij ten przycisk, aby wybra¢ P9-P12.

. Ustawienie czasu lub odleglosci

Uzytkownik moze wybraé¢ dlugos¢ wykonywania lub odlegtosci do przejechania. Nie mozna ustawi¢ obu jednoczesnie.
USTAWIANIE CZASU (Time)
-/ a9 S,
EUNRN
WL
TIME
a. Jeden z programéw P9-P12 wprowadzi¢ naciskajgc przycisk ENTER. Nastepnie mozna ustawi¢

czas (miga), zaczynajgc od 00:00.

b. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ czas.
(Zakres: 1:00-99:00, dodatek jednostka/odejmowanie: 1 minuta).

UWAGA: Po rozpoczeciu ¢wiczenia zacznie sie odliczanie czasu od 0:00. Maksymalna wartos¢:
99:59. Jesli ustawisz dtugos¢ treningu, czas jest odejmowany od zadane;.

USTAWIANIE ODLEGLOSCI (DISTANCE):

wx
(RN

a. Jeden z programéw P9-P12 wprowadzi¢ za pomocg przycisku ENTER. Nastepnie wyswietlone
ustawienie czasu miga rozpoczeciem 00:00

b. Ponownie nacisnij przycisk ENTER, czas wigzania - miga wartos¢ domysing 0.0.
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c. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ wartosc¢. (Zakres: 1-999 km / km, jednostka

dodawanie / odejmowanie: 1km/mi).

UWAGA: Po rozpoczeciu ¢wiczen odliczany jest dystans. Godziny: 00:00 - 999 km / mi.
Jesli przed rozpoczeciem treningu ustawisz zgdang odlegtosc¢, bedzie ona
odejmowana od wartosci zadanej.

USTAWIANIE KALORII (CALORIES)
1. Przyciski ENTER, UP a DOWN:

1t
I

CALORIES
a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ wartos¢ (czasu) lub (odlegtosci) i przejdz do
ustawien kalorii (kcal).

b. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ wartos¢. Zakres: od 10 do 9990 kcal, jednostka

Dodawanie / odejmowanie: 10 kcal

UWAGA: W czasie ¢wiczen, wysSwietlacz pokazuje ilo$¢ spalonych kalorii. Jesli ustawisz liczbg
spalanych kalorii podczas treningu, ustawiona wartos¢ zostanie odczytana, az osiagnie 0. Ustawianie

wartoSci tetna (HR docelowy) i wiek (wiek)

Jesli wybrali Panstwo P9 program, ustawi docelowg wartos$¢ tetna.
a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ ustawiong wartosc¢ kalorii i przejdz do ustawienh tetna (HR docelowy).
b. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ warto$¢ docel Zakres: 60-220 uderzen na minute,
-,
' ‘ ' ‘ jednostka Dodawanie /odejmowanie: 1 uderzenie na minute

TARGET H.R

Jesli wybrano program P10-P12, ustaw swoj wiek.

a. Potwierdz ustawienia kalorii (kalorii) przez nacisniecie

.‘ '.‘ klawisza ENTER i przejdz do ustawienia (wieku).
:‘ g ' b. Uzyj UP/DOWN do ustawienia wieku. Zakres: 10-99 lat, jednostka
-

Dodawanie / odejmowanie: 1 rok.

UWAGA: Pomimo, ze 10 lat to najnizsza warto$¢ ustawienia, dzieci nie moga bez opieki 0sob dorostych ¢wiczy¢ na
urzadzeniu.
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a. TETNO- OPIS

Poczatkujacy: Tetno cel 60% tetna maksymalnego (60% z 220 - wiek)
Posredni: Tetno cel 75% tetna maksymalnego (75% z 220 - wiek)

Zaawansowany: Tetno cel 85% tetna maksymalnego (85% z 220 - wiek).

200
Max. | 195
1 190
] ’12‘ 180
85% | 165 J ) 178
| | | " e j=
or 5[ 1 gl P e L) [ ] %
POCF'T 75%1_50‘146:( w“&‘ﬁ |15 ey
TEPU ZA 81 oo [ o] [ o) [ 191 Lol [ ]
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60% | 2 4w 114 1 120 | 0%
UL B T 108 | 118 75%
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—— |99 | 06 |
= |3
1 60%
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
VEK

b. Tetno biezgce

Wyswietlacz pokazuje biezgce tetno. W zaleznos$ci od czestosci akcji serca jest automatycznie
dostosowany do obcigzenia, aby twoje tetno byto takie same jak docelowe.

Jesli tetno jest wieksze niz tempo docelowe serca przez ponad pie¢ uderzen, automatycznie
zmniejszy sie obcigzenie. Jesli tetno jest nizsze niz docelowe ponizej 5 uderzen, automatycznie
zwiekszy sie obcigzenie.

Przyktad: Jesli masz 30 lat, 60% tetna maksymalnego wynosi 114. Przedziat tetna docelowego
wynosi 109-119. Komputer automatycznie dostosuje obcigzenie tak, ze tetno bedzie wynosi¢
tyle samo co docelowa akcjia serca.

ROZPOCZECIE TRENINGU

Nacisnij przycisk START / PAUSE, aby rozpocza¢ ¢wiczenia. Wyswietlacz pokazuje START.

SPEED START STOP

y
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HEART RATE

UWAGA: Upewnij si¢, ze poprawne czujniki impulsowe przyczepno$¢. Pojawi si¢ twoj puls na wyswiet-
laczu kilka sekund po znaku v

Jesli ztapat czujnika tetna, przychodzi po kilku sekundach pomiar przerwa tetna. Wy$wietlacz pokazuje P -
raportowanie btedow. Po potéz dtonie na czujnik zaczyna mierzy¢ tetno.

HEART RATE

Zmiany obciazenia w trakcie treningu

. ‘ Przyciski UP/DOWN:
.-. Uzyj tych przyciskow do zmiany poziomu obciazenia (1-16) w trakcie ¢wiczen.
RPM STOP
I I I N N N
I I I Y I
I I I N N

Podczas prowadzenia ¢wiczen sprawdzaj tetno - to prosty sposob na wzmocnienie ukladu sercowo-naczyniowego

o
19

TARGET H.R

Po automatycznym ustawieniu komputer okresla wiek i tgtno docelowe (HR TARGET).

Tetno docelowe oblicza si¢ jako 85% tetno maksymalne. Przyktad: uzytkownik ustawit wiek na 30 lat, tetno
docelowe to 161 ((220-30) x85%).

Komputer mierzy tetno i porownuje go z tetnem docelowym. Jesli tetno zacznie miga¢ to znaczy, ze zostat
przekroczony i nalezy zmniejszy¢ obcigzenie lub zwolnic.
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Podczas ¢wiczen (po naciSnieciu START/STOP), za pomocg przycisku MODE wyswietli sie na pulpicie,
predkos¢ (szybkos¢), (odleglosé), kalorie (keal), predkos¢ obrotowa (RPM), licznik kilometrow i mocy (Wat)

' ﬂ N
LI
n RPM START
Y
X
~

RPM, ODO, WATT pojawia si¢ na ekranie w tym samym czasie.

[ e
&

e SYART

Jorsrance

€3 €2

nLams p

SPEED, DISTANCE, CALORIES pojawia si¢ na ekranie w tym samym czasie.

ODO: Parametry funkcji odlegtosci i ODD jest podobna, sg uzywane do pomiaru odlegtosci. Jesli cheesz
przywrocic stan licznika, naci$nij przycisk UP, MODE, DOWN lub ENTER.

up MODE
DOWN ENTER
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Programy uzytkownika P13-P16

e

, 0" @ | PrOGRAM;3 iy 0@ | PROGRAM{Y
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1. Wiacz komputer, naciskajac dowolny klawisz lub pedat.

a.

b.

C.

Upewnij sig, ze przewdd zasilajgcy jest podigczony do sieci.
Jesli komputer nie jest aktywny przez 4 minuty, wytacza sie on automatycznie.

Wigcz komputer, naciskajgc dowolny klawisz lub pedat. Wyswietlacz wtgczy sie i pojawi sie alarm.

Nacisnij i przytrzymaj przez kilka sekund przycisk START / STOP, parametry zresetuja sie, a

ustawienia wréca do ich wartosci domysinych.

nan "0 | ProGRAM !
St 00 |WvE §
'.' r‘ RPM sTop P
0;0.. r‘ HEART I‘: r‘
CALORIES .-.IL' EEEEEEEEEE j et

PROGRAM STERUJACY

a.
b.
c.

START / PAUZA: Jesli uzywasz innego programu, nalezy nacisng¢ ten przycisk, aby go zatrzymac.
Przyciski UP, DOWN: Uzyj tych przyciskéw, aby wybra¢ program P13-P16
Przycisk ENTER: Nacisnij ten przycisk, aby wybra¢ program P13-P16.

Ustawienie czasu (czas) lub (odlegtosci)

Uzytkownik moze wybra¢ dtugos$c¢ lub odlegtosc¢ treningu. Nie mozna ustawi¢ obu jednoczesnie.

Ustawienie czasu (TIME)

RN

TIME
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a. Jeden z programéw P13-P16 wprowadz naciskajgc przycisk ENTER. Nastepnie mozna ustawi¢ czas

(miga), zaczynajgc 00:00..

b. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ czas. (Zakres:1:00-99:00, dodatek jednostka odmowanie:1 minuta).

UWAGA: Po rozpoczeciu ¢wiczenia rozpocznie sie odliczanie czasu od 0:00. Maksymalna warto$c¢:

99:59. Jesli ustawisz dtugos¢ treningu, czas bedzie odejmowany od wartosci zadane;j.
Ustawienie odleglosci (DISTANCE):

DISTANCE
a. Jeden z programow P13-P16 wprowadzi¢ naciskajgc przycisk ENTER. Nastepnie wyswietlone

ustawienie czasu mignie rozpoczeciem 00:00.
Ponownie nacisnij przycisk ENTER, czas wigzania - miga wartos¢ domys$ing 0.0.

Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ wartos$¢. (Zakres: 1-999 km / km, jednostka Dodawanie /
odejmowanie: 1km/mi).

UWAGA: Po rozpoczeciu ¢wiczen osiggniety dystans. Godziny: 00:00 - 999 km / mi. Jesli jeste$ przed rozpoczeciem
szkolenia ustawi¢ zadang odlegto$¢, odleglos¢ jest odejmowana od wartos$ci zadane;.

USTAWIANIE KALORII (CALORIES)

2. PRZYCISKI ENTER, UP | DOWN

X
LI

CALORIES

a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ wartos¢ czasu lub odlegtosci i przejdz do ustawien

kalorii (kcal).

b. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ wartos¢. Zakres: od 10 do 9990 kcal,

jednostka Dodawanie / odejmowanie: 10 kcal

UWAGA: W czasie treningu, wyswietlacz pokazuje ilo$¢ spalonych kalorii. Jesli ustawisz liczbe
kalorii podczas treningu, ustawiona wartos$¢ zostanie odczytana, az osiggnie 0.

USTAWIANIE kalorii (CALORIES) i wieku (AGE)

1. Przyciski ENTER, UP i DOWN
-
X
LI

CALORIES
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a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ warto$¢ (czas) lub (odlegtosci) i przejdz do ustawien i kalorii (kcal).

b. Uzyj gére, w dét, aby ustawi¢ wartos¢. Zakres: od 10 do 9990 kcal, jednostka

Dodawanie / odejmowanie: 10 kcal

UWAGA: W czasie ¢wiczen, wyswietlacz pokazuje ilos¢ spalonych kalorii. Jesli ustawisz liczbe spalonych kalorii
podczas treningu, ustawiona warto$¢ zostanie odczytana, az osiggnie 0.

Przycisk ENTER, UP a DOWN:
o, W,
7

AGE

a. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ ustawiong warto$¢ kalorii (CALORIES) wieku (AGE).
b. Uzyj UP/DOWN, aby ustawi¢ warto$¢. Zakres: 10-99 lat, dodatek jednostka / odejmowanie: 1 rok.

UWAGA: Pomimo, ze 10 lat jest najnizsza wartoscig dla ustawienia, dzieci nie mogg bez opieki osoby

dorostej ¢wiczy¢ na urzgdzeniu.

USTAWIANIE OBCIAZENIA

Przyciski ENTER, UP a DOWN:

a. Program uzytkownika pozwala ustawi¢ czas obcigzenia przy uzyciu 10
.' przedziatéw (kolumn). Uzytkownik moze w odstepach czasu dostosowac
. poziom do kazdego przedziatu.

)
RPM STOP
b. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ warto$¢ wieku (AGE) i przejdz do ustawien
poszczegodlnych kolumn. Dla kazdej kolumny (przedziat czasu) ustaw poziom
obcigzenia i potwierdzi¢ ustawienie przyciskiem ENTER.
c. W ten sposdb mozna ustawi¢ wszystkie 10 kolumn. Komputer zapamieta
I I

wszystkie ustawienia (przechowa w pamieci). Ustawienia dostosowacé w

dowolnym momencie.

ROZPOCZECIE CWICZENIA

Nacis$nij przycisk START / PAUSE, aby rozpoczaé¢ ¢wiczenia.Wyswietlacz pokazuje START.
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SPEED START STOP

3

Monitorowanie tetna podczas ¢wiczen

HEART RATE

UWAGA: Upewnij si¢, ze poprawne frzymasz czujniki tetna, puls pojawi si¢ na wyswietlaczu
kilka sekund po znaku

Jesli zle ztapiesz czujniki tetna, po kilku sekundach pomiar tetna zostanie przerwany. Na wyswietlaczu pojawi si¢
raportowanie btgdow- P. Aby zmierzy¢ ponownie t¢tno, potdz prawidtowo dlonie na czujniki.

HEART RATE

Zmiany obciazenia podczas ¢wiczen

..‘ Przyciski UP, DOWN: Uzyj tych przyciskow do zmiany poziomu obcigzenia(1-16)
] ' w trakcie ¢wiczen (1-16).
-
RPM STOP
I I
I O O O
I

Warto wiedzie¢ jak podczas treningu kierowa¢ tetnem -
to prosty sposob na wzmocnienie ukladu sercowo-naczyniowego.

TARGET H.R

Po automatycznym ustawieniu komputer okresla wiek i tetno docelowe (HR TARGET).

Tetno docelowe oblicza si¢ jako 85% tetno maksymalne. Przyktad: uzytkownik ustawit wiek 30 lat, tgtno
docelowe to 161 ((220-30) x85%).
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Komputer mierzy t¢tno i poréwnuje go z tetnem docelowym. Jesli tetno zacznie migac to znak, ze zostato
przekroczone tgtno docelowe i nalezy zmniejszy¢ obcigzenie lub zwolnié.

Podczas ¢wiczen masz podglad na (szybkosc), (odleglosé), kalorie (kcal), predkosé obrotowa (RPM), licznik
kilometrow i mocy (Wat)

Podczas ¢wiczen (po naci$nigciu START / STOP), w celu wyswietlenia predkosci, dystansu, kalorii, lub RPM,
ODO, WATT naci$nij przycisk MODE.

Lnu

RM BYART

icaica

RPM, ODO, WATT pojawia si¢ na ekranie w tym samym czasie.

018 TN E

e SYART

e
Sl

loaosice
.

€3 €I

SPEED, DISTANCE, CALORIES pojawia si¢ na ekranie w tym samym czasie.

ODO: Parametry funkcji odlegtosci i ODD jest podobna, sa uzywane do pomiaru odlegtosci osiagnigtej w trakcie ¢wiczen.
Jesli cheesz przywrdcié stan licznika, naci$nij przycisk UP, MODE, DOWN i ENTER.

@ii>

DOW

®

e

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW:

lPROBLEM IPRZYCZYNA

El

Brak sygnatu predkosci

ROZWIAZANIE

1. szkodzone koto zamachowe

Wymieni¢ koto zamachowe

2.Uszkodzenie lub zakleszczenie
systemu magnetycznego.

Wymieni¢ system magnetyczny

3.Przewody taczace, nie sa
prawidtowo podtgczone lub sg
uszkodzone.

Upewnij sie, ze kable sa prawidtowo podtaczone.
'Wymieni¢ uszkodzone przewody na nowe.

4.Uszkodzony panel sterowania

Wymieni¢ panel sterowania
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Komputer nie ma

1. Odlacz kabel zasilajacy, wyjmij baterie, nastgpnie podtacz ztacze
lub w6z akumulator. Spowoduje to ponowne uruchomienie systemu.

E2 tacznosci z IC (chip.) ! Poczekaj 2 min. i okresl, czy problem zostat rozwigzany
2.Jezeli uklad scalony nie jest prawidlowo podtaczony, wyjmij ja i wioz ja ponownie.
3.Jesli problem wystepuje nadal, wymien chip na nowy.
Podczas pomiaru tetna | Jesli pomiar t¢tna nie jest mierzony, komputer automatycznie wylacza
w P8 nie jest zmierzona |monitorowanie nastgpnie pojawi si¢ symbol btedu E3, aby ponownie
E3 wartosc. zmierzy¢ tetno prawidtowo poldz rece na czujnikach.
Kolo zamachowe nie Upewnij sig, ze kable’ nie sg |Prawidlowo poc'Ha,c'z,yc kable Iub uszkodzone
. . . uszkodzone i sprawdz czy sa|przewody wymieni¢ na nowe.
moze by¢ ustawione i di
w oryginalnej prawidtowo podtaczone.
warto$ci / zera
2. Prosze sprawdzi¢, czy
E5 silnik nie jest uszkodzony
(nie mozna ustawic Wymieni¢ silnik.
obcigzenie i wydaje niety-
powy dzwiek)
Wymieni¢ uktad magnetyczny
Komputer nie odbiera
sygnalu z czujnika tetna. Upewnij sie, ze kabel czujnika t¢tna jest prawidlowo i pewnie potaczone.
Brak lub

nieprawidlowe K]

tetno.

bmputer odbiera staby
lub przerywany sygnat
z czujnika tetna.

Czujniki pulsu nie beda prawidlowo dziata¢, jesli rece sa zbyt suche,
nalezy zwilzy¢ dtonie woda i sprobowaé ponownie.

Poprawnie chwy¢ czujnik tetna, za kilka minut komputer wyswietli twoj
puls.

Oczysci¢ czujniki pulsu reka, ponownie sprawdzié¢ czy jest prawidlowy
kontakt.

Jesli problem wystepuje nadal, trzeba wymieni¢ czujnik pulsu.

Ekran nie
wyswietla
zadnych
danych.

1. Kabel zasilajacy nie
jest podtaczony

Baterie sg
wyczerpane

2.

1.Proszg sprawdzi¢, czy zasilacz jest prawidtowo podtaczony do
gniazdka elektrycznego i podtacz urzadzenie.
2.Wymiana baterii.

Awaria komputera

Wymieni¢ komputer

Komputer nie odbiera syg-
nat z czujnika predko$ci

Wymienié¢ czujnik predkosci.

Wada czujnika

‘Wymienic’ komputer.

1. Zte potaczenie
obwodow z wyswi-
etlaczem LCD.
2.Delikatnie
nacisnij na ekran
LCD, (jesli
czesciowo zniknie)
oznacza to problem

Upewnij sie, ze ptyta jest prawidlowo i pewnie podtaczona do
podstawy komputera, dokre¢ sSruby. Uwazaé, zeby Sruby nie dokrecié
zbyt mocno, poniewaz to spowodowac uszkodzenie panelu.
Umocowanie jest odpowiednie, gdy poczujesz opor.

z polaczeniem.
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Membrana gumowa
migdzy obwodami oraz
wyswietlaczem LCD sa
poréwnywane.

Ekran nie jest rowny z
pokrywa panelu
sterowania.

1. Otworz panel sterowania

2. Usun $ruby z obwodami, ostroznie wyja¢ plytke i
ponownie podiaczy¢ gumowa membrane i wyswietlacz.

3. Ponownie zalaczy¢ ptyte- nalezy uwazaé, aby nie
poruszy¢ membrany przed dokreceniem $rub. W chwili
kiedy poczujesz opdr zaprzestan dokrecania.

INSTRUKCJE do sekcji ¢wiczenie

Po uruchomieniu programu ¢wiczen, uwzglednia¢ kondycje fizyczng. Jesli masz nadwagg,
wazne jest, aby zacza¢ od kroétkich i lekkich treningéw. Poczatkowo ¢wiczenia powinny trwaé
tylko kilka minut, dlugo$¢ i1 intensywnos¢ treningu, mozna stopniowo zwigkszac.

Poczatkowo ¢wiczenia beda wyczerpujace i beda trwaty tylko Kilka minut. Poprawa
stanu fizycznego wystepi po 6-8 tygodniach regularnych ¢wiczen, ale moze to rowniez
potrwa¢ dtuzej. Okresl wiasne tempo i ustaw kilka celow. Z biegiem czasu bedziesz
trenowa¢ 30 minut. Im lepszy stan fizyczny, tym dluzej bedziesz éwiczy¢, aby osiggnac
swoje maksimum.

Przestrzegaj ponizszych zasad:

W sprawie wtasciwego treningu i odzywiania, skonsultuj sie z lekarzem.

Ustaw sobie osiggalne cele,

ktore réwniez skonsultuj sie z lekarzem.

Podczas ¢éwiczen, sprawdzaj tetno. Okresli¢ tetno w odniesieniu do swojego zycia.

Umies¢ urzadzenie na ptas

kiej powierzchni. Dla bezpiecznej eksploatacji, konieczne

jest zapewnienie wolnej przestrzeni wokot catego urzadzenia (co najmniej 1 m).

INTENSYWNOSC CWICZEN:

Aby osiggngc¢ dobre rezultaty, wazne jest, aby wybra¢ odpowiednig intensywnos¢ ¢wiczen. Przy
podejmowaniu decyzji, mozna kontrolowaé tetno. Cwiczenie jest skuteczne, jesli trzymaé w nim
wartosc¢ tetna pomiedzy 70% -85% tetna maksymalnego. Interwat ten jest znany jako obszaru
docelowego tetna. wartosci tetno sg przedstawione w ponizszej tabeli:

Docelowa
., . Srednia czgstotliwos¢

WIEK | czgstotliwos¢ akcji serca

(55% - 90% maksymalnej |akcji serca 100%
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W ciggu pierwszych kilku miesigcy, podczas ¢wiczen utrzymaj tetno w dolnej strefie docelowej serca.

Jesli cheesz zmierzy¢ tetno sam, bez uzycia urzadzenia przesta¢ ¢wiczy¢, nastgpnie umies¢ dwa palce na

nadgarstku z drugiej strony, policzy¢ liczbe uderzen w czasie 6 sekund wynik nale
pomnozy¢ przez liczbg 10. Jesli liczba uderzen 6 sekund, na przyktad 14x10, /"""\)

gdzie tetno wynosi 140 uderzen na minute. 77?_/
A N 5.
7 ja S— = g
. )l \ \
r

Rozgrzewka przed i po treningu

Faza rozgrzewki

Ten etap jest stosowany do zwigkszenia przeptywu krwi w organizmie i do rozluznienia migsni.
Zalecamy od 2-5 minut rozgrzewki. Cwiczenia te mogg obejmowac, na przyktad chodzenie, trucht,
podskoki, skakanka lub jogging.

Po rozgrzewce nastepuje faza wlasciwego rozciggania. Zawsze przed i po rozpoczeciu treningu wykonaj kilka ¢wiczen
rozciagajacych.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Pochyl si¢ do dotu w celu rozciagniecia dolnej czgsci plecéw. Stan w rozkroku na szeroko$¢ barkow i pochyl sie
mocno do przodu. Gorna potowa ciata, powinna by¢ odpreza, pozostan w tej pozycji przez okoto 30 sekundy.
Jesli cheesz ztagodzi¢ napigcie w tylnej czesci nog, delikatnie je zegnij.
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Kucnij z jedna noga wyciagnal do przodu, podnies si¢ i przenoszac ciezar ciala na druga noge znowu kucnij .
Pozostan w tej pozycji przez co najmniej 10 sekund. Cwiczenia powtarzamy przynajmniej 10 razy po obu
stronach. -~

Pochyl si¢ w szerokim rozkroku.

Wykonaj szeroki rozkrok i pochyl si¢ do przodu (patrz zdjecie). Sprobuj czolem dotknaé prawego kolana.
Pozostan w tej pozycji na co najmniej 10-30 sekund.

)-)'\_f;/.\\\\.

Pochyl si¢ w szerokim rozkroku.

Wykonaj szeroki rozkrok i pochyl si¢ do przodu (patrz zdjecie). Sprobuj czolem dotknaé lewego kolana. Pozostan w tej
pozycji na co najmniej 10-30 sekund.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen, nalezy zawsze skonsultowa¢ sie z lekarzem.

RELAX PO TRENINGU

Faza ta stuzy do uspokojenia aktywno$¢é ukladu krazenia i miesni. Rozciaganie miesni po wysitku fizycznym jest
istotne i konieczne.
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WARUNKI GWARANCIJI
Gwarancji udziela:

DAREX-MOTOR Ciemietniki 18, 29-120 Kluczewsko NIP: 6561346087 Regon: 260220929.

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. Intensywnos$¢ treningdw nie moze przekroczyé 1 godziny na dobe (okres
gwarancji: 24 miesigce).

2.Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach,
Spa, szkotfach, osrodkach rehabilitacji. Intensywnos$¢ treningéw nie moze przekroczy¢ 3 godzin na
dobe.

(okres gwaranciji: 12 miesiecy).

3.Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, Spa,
szkofach , osrodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach. Intensywnos¢ treningdw nie moze
przekroczy¢ 8 godzin na dobe (okres gwarancji: 24 miesigce).

Kazdy produkt w specyfikacji ma przyporzadkowany wariant gwarancji. Brak informacji o wariancie
gwarancji domysinie oznacza Gwarancje Domowg. Gwarancja dotyczy tylko wad produkcyjnych.
Gwarancja nie ma zastosowania do wad wynikajgcych z:

3. normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych),

4. niewlasciwego uzycia produktu,

5. nieprawidtowego przechowywania,

6. przerobek produktu lub niewtasciwego serwisu.

Dowodem udzielenia gwarancji jest dowdd zakupu (paragon lub faktura VAT). Gwarancja obowigzuje
na terenie Polski. Gwarancja nie wytgcza mozliwosci skorzystania z uprawnien wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umowa.

Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu wykrycia ewentualnych
uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia, Kupujgcy zobowigzany

jest niezwtocznie poinformowaé naszg firme oraz sporzgdzi¢ protokét szkody z przewoznikiem
(firma kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia protokotu szkody nie ponosimy
odpowiedzialno$ci za szkody spowodowane przez firmy kurierskie/pocztowe.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge
serwisowg przedmiotu gwarancji. W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego klient
pokrywa koszty ewentualnego transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwaranciji.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym mozliwym terminie. 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.
Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwo$ci naprawy i braku
mozliwosci wymiany na nowy.

Zgtoszenia gwarancyjne

Klienci indywidualni zobowigzani sg przesta¢ ZGLOSZENIE GWARANCYJNE drogg mailowg na
adres: biuro@e-insportline.pl Zgtoszenie powinno zawiera¢ takie informacje jak: Imie i Nazwisko
/ Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klienci hurtowi zobowigzani sg do ztozenia zgtoszenia za posrednictwem panelu klienta dostepnego
na stronie internetowej: www.e-insportline.pl

Klient zostanie poinformowany o zakonczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub

2 insportline

Ciemietniki 18, 29-120 Kluczewsko
Telefon: 510275999, 510 094 997
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6561346087 Regon: 260220929
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