Instrukcja obslugi

Zachowaj instrukcje obstugi dla przyszlych celow

Przeczytaj i postepuj zgodnie ze wszystkimi instrukcjami zawartymi w
niniejszej instrukcji obshugi

Wersja A




Dzi¢kuje

Dzigkujemy za zakup tego produktu. Produkt pomoze Ci ¢wiczy¢ miesnie we wiasciwy sposob i

poprawi¢ swoja kondycje — a wszystko to w znanym srodowisku.

SrodKi ostroznos$ci

OSTRZEZENIE: Ten eliptyczny trener zostat zaprojektowany i skonstruowany w celu zapewnienia

maksymalnego bezpieczenstwa. Niemniej jednak nalezy podja¢ pewne $rodki ostroznosci podczas

korzystania ze sprzetu do ¢wiczen. Przeczytaj caly podregcznik przed montazem i uzyciem

eliptycznego trenera. Nalezy rowniez przestrzega¢ nastgpujacych srodkow ostroznosci:

€ Obowigzkiem wiasciciela jest zapewnienie, ze wszyscy uzytkownicy trenera eliptycznego sg
odpowiednio poinformowani o wszystkich $rodkach ostrozno$ci. Uzyj trenera eliptycznego
tylko w sposob opisany w niniejszej instrukcji.

@ Drzieci i zwierzeta domowe nalezy zawsze trzymac z dala od tego sprzetu. NIE pozostawiaj
ich bez nadzoru w pomieszczeniu, w ktérym ten rower jest przechowywany.

€ Regularnie sprawdzaj i montuj wszystkie cze$ci. Natychmiast wymieni¢ i wymioli¢ czesci.

€ Umiescic eliptyczny trener na rownej powierzchni, z co najmniej 1,0 m przeswitu po kazdej
stronie eliptycznego trenera. Aby chroni¢ podtoge Iub dywan przed uszkodzeniem, umiesc
mate pod eliptycznym trenerem.

€@ Trzymaj eliptyczny trener w pomieszczeniu, z dala od wilgoci i kurzu. Utrzymuj wentylacje
w miejscu. NIE uzywaj go w miejscu bezwietrznym.

€ Nie umieszczaj zadnych ostrych rzeczy wokot eliptycznego trenera.

€ Nosi¢ odpowiednie ubrania podczas ¢wiczen; nie nosi¢ luzne ubrania, ktore mogtyby zostaé
ztapany na eliptyczny trener. Zawsze nosic¢ sportowe buty do ochrony stop podczas ¢wiczen.

€ Nie kladze rgk na ruchomych cze$ciach, aby zapobiec zranieniom.

€ Utrzymuj predkos¢ pedalowania w kontrolowany sposob.

@ Jesli okaze sie, ze twoj eliptyczny trener dziata nieprawidtowo, nie nalezy go uzywaé
natychmiast.

€ Nie wiecej niz jedna osoba powinna obstugiwac eliptyczny trener w tym samym czasie.

€ Jesli podezas ¢wiczen poczujesz bol lub zawroty glowy, natychmiast przestan ¢wiczy¢ i

popros$ o lekarza.



Informacja o bezpieczenstwie

Kiedy jestes zaradczy lub ponizej objawow, po omowieniu z lekarzem, nastepnie mozna uzy¢ tego
trenera eliptyczne.
. Talia bol teraz i nogi, talia, szyi boli przed, nogi, talia, szyja i reka drgtwienie prosze¢ nie uzywac.
. Maja anamorficzne zapalenie stawow, reumatyczne i dna moczanowa.
. Maja osteoporoze i inne nieprawidtowosci.
. Maja przeszkodg systemu powierzchownego (choroby serca, przeszkody krwi, nadcisnienie).
. Maja przeszkodg oddech.
. Za pomocg maszyny do regulacji impulsu roboczego lub wtozenia do korpusu maszyny.

. Czy migsak.
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. Maja zakrzeplub inne objawy.

9. Czy cukrzyca lub by¢ spowodowane przez cukrzyce uczucie przeszkody.

10. Majg uraz skory.

11. Hipergoraczkowo spowodowana przez chorych (38 °C lub powyzej 38 °C).
12. Nieprawidlowe zginanie kosci plecow lub kosci plecow.

13. W ciazy lub kataamnii.

14. Poczuj nieprawidtowosci fizyczne, potrzebujesz rekonwalesceni.

15. Stan ciala nie jest zbyt dobrze.

16. Celem jest uzdrowienie.

17. Z wyjatkiem gérnych objawow, czu¢ inne zaburzenia fizyczne.

----Moja spowodowac¢ wypadek lub zty stan ciala.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢éwiczen, skonsultowac si¢ z lekarzem. Jest to
szczegllnie wazne dla oséb powyzej 35 roku zycia lub oséb z wczeSniej istniejacymi
problemami zdrowotnymi. Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszystkie
wazne Srodki ostroznoSci i instrukcje w tej instrukcji i wszystkie ostrzezenia na eliptyczny

trener przed uzyciem eliptyczne trenera.

Uwagi dotyczace montazu wstepnego
( zmiana rysunku )



E20

o] oo ©| ©f

50 ®8-10 53 ®8-6 19 ©25%d 8. 2%12. 0-4 58 Ms-6
83 M5X10-8 35 M8#20-4 33 9. 4X23.5-6/M6 X 12-2
46 ST4X 204 32 M8#55420-2 45 STAX 16-5

30 M8%15-10

36 M8%45%20-6

A

Otworz pola:

Upewnij si¢, ze zapasy wszystkich czesci, ktore sa zawarte w polu. Sprawdz schemat sprzetowy
pelnej liczby czescei dotaczonych do prawidlowego montazu . Jesli brakuje ktoregokolwiek z czescei,

skontaktuj si¢ ze sprzedawca.



Nie. nazwa specyfikacja ilosé
30 Gtowica cylindra allen $ruba z gwintem MS8*15 8
32 Allen pan glowica §ruba pelna gwint M8*55%20 2
33 Allen C.K.S. $§ruba wydrazona F9,4%23,5-M6/M6x12 2
35 Allen C.K.S. §ruba gwintowa MS8*15 4
36 Sruba potwatrwiny llen C.K.S. M8*45%20 6
45 Philips C.K.S. $ruba samogwintowania ST4*16 5
46 Philips C.K.S. $§ruba samogwintowania ST4x20 4
49 Podktadka ptaska F8.5xF25%t2.0 2
50 Podktadka ptaska F8 (wlas ie 10
53 Podktadka sprezynowa F8 (wlas ie 6
58 Nakretka samoblokujgca hex MS 6
]3 Philips pan gi;)\\:vviig?e Iénruba z pelnym M5%10 g
Klucz ksztattu L 6x35%80 |
Klucz do konca poprzecznego 14x17x75 1
Klucz ksztattu L 5%35%858 (z krzyzykiem) 1

Zbierz swoje narzedzia

Przed rozpoczgciem montazuurzadzenianalezy zebra¢ niezbedne narzedzia. Posiadanie calego

sprzetu pod rekg pozwoli zaoszezgdzi€ czas i sprawi, ze montaz bedzie szybki 1 bezproblemowy.

Czyszczenie obszaru roboczego

Upewnij sie, ze wyczyszczono wystarczajaco duzo miejsca, aby prawidlowo zmontowaé
urzadzenie. Upewnij si¢, ze miejsce jest wolne od niczego, co moze spowodowaé obrazenia

podczas montazu. Po pelnym zlozeniu urzadzenia upewnij si¢, ze wokot urzadzenia znajduje si¢

wygodna ilo$¢ wolnego obszaru, aby zapewni¢ niezakldcona prace




Instrukcja produkcji

Gorna

LinvascrmaianlT

konsola

Pokrywa kierownicy \

Dot kierownicy (L) \

Rama gléwna

Informacje techniczne

Gorna kierownica(R)

Uchwyt impulsowy

Dot kierownicy (R)

Przesuwna

nolkrrara czvny

Szyna przesuwna

wymiar Rozwin:2020 * 750 * 1740mm
MAKSYMALNA WAGA
UZYTKOWNIKA 150KG
STOSUNEK PREDKOSCI 310:30
koto zamachowe F280 ( F280)
opor 0-32

*7 ASTRZEGAMY SOBIE PRAWO DO ZMIANY PRODUKTU BEZ WCZESNIEJSZEGO

POWIADOMIENIA.



INSTRUKCJE MONTAZU

Krok 1:

1. Podlaczy¢ przewodd komunikacyjny silnika (61) z pionowym przewodem komunikacyjnym
po komunikacji (76).

2. Przymocowac pionowy stupek (2) do ramy gtéwnej (1) za pomoca $ruby gwintu z glowica

cylindra imbusowego (30), podktadki ptaskiej (50) i sprezyny (53)

Krok 2:

1. Przymocuj okragla rurke impulsowa (7) do pionowego stupka (2) za pomocg $ruby pelnej
gwintu glowicy cylindra imbusowego (30), podktadki ptaskiej (50).

2. Zmontowac pokrywe kierownicy (104) za pomoca sruby petnogtosowej glowicy patelni Philips

(118)




Krok 3:
1. Witz pudetko spozywcze (88) na konsole (87)

Krok 4:

1. Podlgcz pionowy stupek (2) za pomoca przewodu komunikacyjnego konsoli (87).

2. Przymocuj konsole (87) do pionowego stupka (2) za pomoca $ruby samogwintowej Philips
C.K.S. (45).




Krok 5:

1. Najpierw naloz olej smarowy do osi, Przymocuj lewe rami¢ wahadtowe (8) do ramy glowne;j
(1) za pomoca $ruby gwintowej allen pan head (32) i podktadki ptaskiej (49).

2. Zmontuj ozdobng pokrywe (108) za pomoca $ruby pelnowymiarowej z glowica patelni
Philips (83).

3. Ssemble prawe rami¢ hustawka w ten sam sposob.

Krok 6:

1. Przymocuj tuleje z ograniczong liczbg kot pasowych(86) do ramienia wahadtowego i
zablokuj za pomocg $ruby pelnowymiarowej Allen C.K.S. (32).
2. Ssemble prawej stronie w ten sam sposob.




Krok 7:

1.

Zmontowac¢ lewa kierownicg (5). Najpierw natdz olej smarowy na o$,a nastepniec wioz
ozdobng pokrywe (98) do osi. Nastepnie przymocuj lewa w dot kierownice (5) do osi stupka
pionowego (2) za pomoca $ruby allen c.k.s. Full thread (35) i podktadki ptaskiej (49).

Potacz lewa kierownicg (5) i lewe rami¢ wahadlowe (11) z Allenem C.K.S. wydrazona $ruba
(33).

Zmontowac¢ ostone zewnetrzng kierownicy (97) za pomocag Sruby samoblokujacej Philips
C.K.S. (46).

W16z ozdobng pokrywe kierownicy (102) do lewej gornej kierownicy (14). Nastepnie
zamocowaé lewa gorna kierownice (14) do lewej kierownicy (5) za pomoca Sruby
potgwintowej Allen C.K.S. (36) i nakretki samoblokujacej Hex (58).

Zmontowac prawg w dot kierownice w ten sam sposob.




Krok 8:
1. Zmontowac lewa pokrywe kierownicy A (90), B (91). Zamocuj pokrywe kierownicy w dot A,
B do lewej kierownicy (5) za pomoca $ruby pelnowymiarowej z glowica Philips Pan (83).

2. Zmontuj prawg strong w ten sam sposob.

Krok 9:
1. Wi6z wtyczke do otworu wtyczki, montaz jest gotowy.

Powlekany olej
smarowy przed

nrveiem




Poél-rysunek do zlozenia




Lista czesci

Nie. opis Hos¢
1 Rama glowna 1
2 Post w pozycji pionowej 1
5 Prawa kierownica 1
6 Lewa kierownica 1
7 Rurka kotowa impulsowa 1
8 rami¢ ciata Lewe 1
9 rami¢ nadwozia Prawe 1
10 Rami¢ wahadtowe w prawo 2
11 Ramig skrzydto s Lewe 1
14 Lewa gorna kierownica 1
15 Prawa gorna kierownica 1

30 Glowica cylindra mitkowa $ruba pelnowymiarowa M8*15 8
32 Glowica mitowa $ruba pelnowymiarowa M8*55%20 2
33 Allen C.K.S. $ruba wydrazona®9.4x23.5-M6 2
35 Allen C.K.S. Sruba pelnowymiarowa M8*15 4
36 Allen C.K.S. Sruba potgwintowa M8 * 45 * 20 6
45 Philips C.K.S. Sruba samoblokujaca ST4*16 5
46 Philips C.K.S $ruba samoblokujaca ST4x20 4
49 Podktadka ptaska F8.5xF25xt2.0 4
50 Podktadka plaska F8 10
53 Podktadka sprezynowa F8 4
58 Nakretka samoblokujaca Hex M8 6
61 Przewod taczacy rame gtowna 1
62 Tulei 4
76 Pionowe okablowanie pokomuniajgce 1
83 Philips pan glowica §ruba z pelnym bieznikiem M5 * 10 8
87 konsola 1
90 Dot pokrywy kierownicy A 2
91 Dot pokrywy kierownicy B 2
97 Pokrywa zewngtrzna kierownicy 2
98 Srodkowa pokrywa kierownicy 2
102 Ozdobna pokrywa kierownicy 2
104 Pokrywa kierownicy 2
108 Ostona ramienia nadwozia 2
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Lista czesci

Nie. opis ilos¢
1 Rama gléwna 1
2 Post w pozycji pionowej 1
3 Spawanie gasienic kotowych 1
4 korba 2
5 Prawa kierownica 1
6 Lewa kierownica 1
7 Rurka kotowa impulsowa 1
8 rami¢ ciata Lewe 1
9 rami¢ nadwozia Prawe 1
10 Ramie wahadtowe w prawo 1
11 Ramig skrzydto s Lewe 1
12 Szyna przesuwna Plyta aluminiowa 4
13 Dekoracja oktadki 1
14 Lewa gorna kierownica 1
15 Prawa gorna kierownica 1
16 Podstawa tozyska 2
17 Pierscien do walu®20 1
18 Plytka przytaczeniowa stupka pionowego (1) 1
19 Os$ pedatu 2
20 Koflo state pasowe 1
21 Poprawka magnesu 1
22 Os stata sterowania magnesem ®12x50 1
23 Sruba petnowymiarowa hex M5*60 1
24 Sruba polgwintowa glowicy cylindra imbusowej M10*100*50 1
25 Sruba petnowymiarowa hex M6*15 2
26 Sruba petnowymiarowa hex M10*75%20 2
217 Allen C.K.S. $ruba wydrazona ®8*33*M6*15 2
28 Allen C.K.S. $ruba pelnowymiarowa M6*15 18
29 Gtowica cylindra mitkowej sruba pelnowymiarowa M6*10 8
30 Glowica cylindra mitkowa $ruba pelnowymiarowa M8*15 13
31 Gtowica cylindra allen $ruba pelnowymiarowa M8 * 20 4
32 Glowica milowa $ruba pelnowymiarowa M8*55*20 2




33 Wewnetrzne Sruby szesciokatne ©9. 4%23,5-M6 2
34 | Klucz ptaski 5x50%20 1
35 | Allen C.K.S. $§ruba pelnowymiarowa M8*15 10
36 | Sruba potgwincowa Allen C.K.S. M8*45%20 6
37 | Allen C.K.S. $ruba pelnowymiarowa M10 * 70 * 20 3
38 | Mate koto pasowe 1
39 | Nakretka szesciokatna M5 2
40 | Sruba gwintowa z glowica zdechowa M8*15 2
41 | Philips C.K.S. éruba pelnowymiarowa M5*15 8
42 | Philips countersunk glowica $ruba pelnowymiarowa M5 * 15 2
43 | Nakretka szeSciokatna M10 6
44 | Allen C.K.S. éruba potgwintowa M10*50*20 2
45 | Philips C.K.S. $ruba samogwintowania ST4 *16 50
46 | Philips C.K.S. $ruba samogwintowania ST4 * 20 13
47 | Glowica patelni Philips sruba samogwintowania ST3 *30 4
48 | Glowica zdrobnienia z gwintem m6*15 1
49 | Podktadka ptaska F8.2xF25xt2.0 8
50 | Podktadka ptaska F8 16
51 Podktadka ptaska F10 8
52 | Podktadka sprezynowa F6 2
53 | Podktadka sprezynowa F8 18
54 | Podktadka sprezynowa F10 3
55 | Klucz ptaski 8%10*18 2
56 | Podktadka ptaska F8*F30*t3.0 3
57 | Nakretka samoblokujagca Hex M10 4
58 | Nakretka samoblokujaca Hex M8 11
59 | Przewod impulsowy taczacy 2
60 | Silnik magnetyczny 1
61 Kabel komunikacyjny ramy gtéwnej 1
62 | Tulei 4
63 Sprezyna napina¢ hamulca F11.5xF1.2x13 1
64 | Podktadka EVA 4
65 | Podktadka sprezynowa @12 2

66 fozyska M12 2




67 Lozysko kulkowe z rowkiem glebokim 6201ZZ 4
68 Lozysko kulkowe z rowkiem glgbokim 6004ZZ 8
69 Lozysko kulkowe z rowkiem glebokim 6005ZZ 2
70 Nakretka szeSciokgtna M12xP1.75 2
71 Os$ kota pasowego 1
72 Kolo pasowe 1
73 Nakretka szeSciokgtna M12 2
74 Koto zamachowe 1
75 Pasek silnika 1
76 Pionowe okablowanie pokomuniajace 1
77 Zewnetrzna pokrywa po lewej stronie 1
78 Zewnetrzna pokrywa po prawej stronie 1
79 Pokrywa korby 2
80 Pedat w lewo 1
81 Pedat z prawej strony 1
82 Pierscien do watu®17 1
83 Philips pan glowica $ruba z pelnym bieznikiem M5 * 10 8
84 Zewnetrzna zaslepka pokrywy 1
85 Koto pasowe 4
86 Koto pasowe z ograniczong liczbg r¢kawow 2
87 konsola 1
88 S undries pole 1
89 Lozysko kulkowe rowkowe z glebokim rowkiem R10ZZ 4
90 Dot pokrywy kierownicy A 2
91 Dot pokrywy kierownicy B 2
92 Zaslepka 4
93 Zestaw luzu tozyska na picte W 2
94 Zestaw proszkowy zacisku pasowego 2
95 Pokrowiec na dekoracj¢ kot 2
96 Zestaw impulsow uchwytu 2




97 Kierownica Pokrywa zewngtrzna 2
98 Srodkowa pokrywa kierownicy 2
99 Pokrywa wewngtrzna kierownicy 2
100 Podktadki do podnoza 6
101 Kota 2
102 Ozdobna pokrywa kierownicy 2
103 Zaslepka 2
104 Pokrywa kierownicy 1
105 Pionowa oktadka shupka 1
106 Eliptyczne wtyczki rury 6
107 Zestaw luzu korby trzy 1
108 Body pokrywa ramienia 2
109 Podktadka ptaska F12.5xF22xt2.0 2
110 Przeswit korby ustawiony jeden 1
111 Zestaw luzu korby dwa 1
112 Przewdd komunikacyjny zasilania 1
113 Czujnik magnetyczny 1
114 Zasilacz 1
115 Linia hamulcowa 1
116 Osf lywheel 1
117 | Eozysko kulkowe z rowkiem glebokim 6203ZZ )
118 Zestaw luzu rekawa osi kierownicy 2
119 | Switching zestaw luzu tozyska )
120 | Zestaw luzutozyska korbowego |
121 Zestaw luzu fozyska ramienia wahadlowego 2
Cze$¢ konsoli
§7.1 | Gorna pokrywa konsoli 1
87-2 Dolna pokrywa konsoli 1

87-3

Ozdobna pokrywa konsoli




Instrukcja obslugi konsoli

@ user
@ h.rc
@ watt

manual @

program @

time calories speed rpm distance watt

FUNKCJE PRZYCISKOW

Tkanki
thuszczowej - Aby przetestowac tkanke thuszczowa% (5,0%~ 50%) i BMI (0~50).

W gore - Aby uzupehic¢ ustawienie w gore lub zwiekszy¢ wartos¢ funkcji.

na dot -Aby dokona¢ ustawienia w dot lub zmniejszy¢ wartos¢ funkcji.

Odzyskiwania [Aby przetestowac stan regeneracji tetna.

resetowaé LW trybie STOP lub ustawieniu nacis$nij go, aby odwréci¢ do menu glownego.
-Hold na naci$nigcie tego klawisza przez 2 sekundy, konsola uruchomi si¢ ponownie i uruchomié
od uzytkownika

w trybie ustawien.

LW trybie STOP naci$nij ten przycisk, aby wybra¢ funkcje lub potwierdzi¢ wszystkie wartosci
tryb ustawien.




START/STOP

Aby rozpoczaé lub zatrzymacé trening.
Po zatrzymaniu szkolenia przez nacisnigcie przycisku START/STOP komputer

pozostaja wszystkie warto$ci ustawien.

FUNKCJA WYSWIETLANIA

Godzina

-Count up - nie ma ustawionego celu, czas bedzie liczony od 0:00.
FCount down - z ustawionym celem, czas bedzie odlicza¢ od ustawionego do 0, a nastgpnie
system STOP. I alarm systemowy 8s z 4 dzwigkami w kazdej sekundzie.

Zakres ustawien: 0:00~99:00

szybkos¢

LW trybie START, z wej$ciem czujnika, predkosé treningu wyswietlania ekranu w 3s;
Bez wejscia czujnika dla 4.6s, wartos¢ SPEED wynosi 0.
-Zakres wyswietlania: 0,0 ~ maksymalnie 99,9 KM / H lub ML / H.

FSPEED & RPM warto$¢ bedzie wyswietlana na kolei.

Rpm

-W trybie START, z wej$ciem czujnika, obrot treningu wyswietlacza ekranu na minute
-Zakres wySwietlania: 0 ~ maksymalnie 999.

FSPEED & RPM warto$¢ bedzie wyswietlana na kolei.

Kalorii

-Count up - bez ustawionego celu, kalorie be¢da liczy¢ si¢ od 0,0.
-Count down - z ustawionym celem, kalorie bgda odlicza¢ od zaprogramowanych do 0, a
hastepnie

system STOP.

-Zakres wyswietlania: 0 ~ 9999CAL; Zakres ustawien: 0 ~ 990CAL

odlegtosc

-Count up - nie zaprogramowany cel, odlegtos$¢ bedzie liczy¢ si¢ od 0,0.
Odliczanie — z ustawionym celem odleglo$¢ bedzie odlicza¢ od ustawionego do 0,
nastgpnie system STOP.

LZakres wyswietlania: 0,0 ~ 999,9 km (ml); Zakres ustawien: 0,0 ~999,0 km (ml)

puls

- Wyswietlacz tgtno uzytkownika
LPulse przekracza ustawiong warto$¢ docelowa, konsola przypomni dzwick Bi-bi.

- Zakres wyswietlania: P-30 ~ 230; Zakres ustawien: 0-30 ~ 230

wat

L Wyswietlacz zuzycie energii podczas szkolenia.

Zakres wyswietlania: 0 ~ 999; Zakres ustawien: 10 ~ 350.

Recznie

tReczna regulacja trybu treningu.

program

- Whasny wybor poziomu obcigzenia do treningu;12 profili ustawionych do wyboru (P1 ~ P12).

uzytkownik

FUzytkownik stworzy¢ wlasny profil poziomu oporu do treningu.

HR.C.

-Docelowy tryb szkolenia HR.

wat

FWATT staly tryb treningowy.




staty




PROCEDURA OPERACYJNA:

1.Wlaczanie

1-1 Podlacz zasilanie (nacis$nij klawisz RESET dla 2s), dzwigk brzgezyka dla 1s i LED

bedzie pelny wyswietlacz 2s (Rysunek 1), a nastepnie wyswietli Srednice kota w oknie

TIME i KM (lub ML) w oknie SPEED i "E" (lub "A") w oknie ODLEGLOSC

(Rysunek 2). Nastepnie przejdz do trybu ustawien uzytkownika. Domys$lna grupa

uzytkownikéw systemu to Ul (Rysunek 3), nacisnij w gore lub w dot, aby wybra¢ Ul

~ U4, naci$nij przycisk MODE, aby potwierdzi¢. Naci$nij przyciski UP i DOWN, aby
ustawi¢ PLEC, WIEK, WZROST, WAGE i potwierdzi¢, naciskajac tryb.

1-1-1
1-1-2
1-1-3
1-1-4

manual @

program @

time

time

program @@

SEKS- Kobieta/Mezczyzna
AGE- 1 ~ 99 (warto$¢ domyslna to ostatnia warto$¢ wejsciowa)
HEIGHT- 100 ~ 200CM (warto$¢ domyslna to ostatnia warto§¢ wejsciowa)

WAGA- 20 ~ 150KG (warto$¢ domyslna to ostatnia warto§¢ wejsciowa)

" - h -
® user manual @

® hrc. program i

@ user
@ horc

@ watt @ watt
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2. Wybor trybu treningowego

Po ustawieniu USER DATA, nacisnij tryb w menu gtéwnym: MANUAL, PROGRAM, USER
program, H.R.C. i WATT LED miga, aby ustawic.

2-1 Tryb re¢czny

W menu gléwnym naci$nij jeden raz klawisz DOWN 1 naci$nij przycisk MODE, aby

wprowadzi¢ ustawienie TIME. Uzytkownik moze nacisna¢ przycisk UP lub DOWN, aby

skonfigurowa¢ docelowy czas szkolenia. Nastepnie press MODE, aby skonfigurowaé

odlegtos¢/ kalorie/ IMPULS jako rysunek 4-6. Naci$nij przycisk START/STOP, aby

rozpocza¢ trening.
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Tryb sterowania 2-2 W

Gdy uzytkownik w dowolnym trybie, naci$nij przycisk START / STOP, a nastepnie
naci$nij przycisk RESET, aby przej$¢ do menu gtdéwnego. Nacisnij klawisz UP 2
razy i nacisnij przycisk MODE, aby przej$¢ do trybu statego treningu WATT.
Wejscie w tryb WATT, nacisniecie przycisku UP lub DOWN w celu
skonfigurowania (domyslny zakres 10 ~ 350, zaprogramowany 120 jako rysunek
7).

Naci$nij przycisk MODE, aby wprowadzi¢ ustawienie TIME (1 ~ 90 minut), lub

nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ trening, naci$nij w gore lub w dot, aby
ustawi¢ warto§¢ WATT.
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2-3 H.R.C. tryb

Gdy uzytkownik wybierze tryb H.R.C, klawisz press RESET powréci do menu

glownego. Nacis$nij klawisz UP 3 razy, aby przejs¢ do trybu H.R.C (rysunek 8).

Nacisnij tryb, aby skonfigurowa¢, H.R.C 55% miga,naci$nij w gore lub w dot, aby

wybra¢ rozne docelowe tetno H.R.C 75%, H.R.C 90% i H.R.C Targe.
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2-4 Tryb programu uzytkownika

Nacisénij klawisz RESET z powrotem do menu gtdéwnego. Nacisnij klawisz UP 4
razy,UZY TKOWNIK miga. Press MODE tonpierwsza kolumna profilu LED zacznie
migaé. Press UP lub DOWN przycisk, aby dostosowa¢ poziom oporu od 1 ~ 32, kazdy
4 poziomy zapala si¢ jedna diod¢ LED (Rysunek 9),naciénijtryb, aby zakonczy¢ profil
programu bedzie miat 16 kolumn do ustawienia. Naci$nij przycisk START/STOP, aby

rozpoczac trening.

2-5 Tryb programu

Naci$nij klawisz RESET z powrotem do menu glownego. Nacisnij klawisz UP 5 razy,
program miga. Naci$nij przycisk MODE, aby przejs¢ do trybu PROGRAM. Naci$nij
przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ PROGRAM 1-12, nacisnij klawisz MODE enter
time, naci$nij przycisk UP lub DOWN, aby skonfigurowaé. Naci$nij przycisk
START/STOP, aby rozpocza¢ trening.
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2-6 TRYB TKANKI TEUSZCZOWEJ

2-6-1 Jesli bieznia dziata, nacisnij stop, a nastepnie nacisnij przycisk BODY FAT, aby
przej$¢ do trybu tkanki ttuszczowe;.

2-6-2 Po rozpoczeciu pomiaru TKANKI TEUSZCZOWE] uzytkownik musi trzymaé
obie r¢ce na pulsie uchwytu, na ekranie pojawi si¢ "o""o" jako rysunek 11. Po 8
sekundachna ekranie pojawi si¢ procent tkanki thuszczowej body fat i BMI (Body Mass
Index).

% Wyswietlanie kodu bledu podczas pomiaru:



E-1--- uzytkownik nie trzyma uchwytéw
recznych poprawnie (Rysunek 16) E-4---
Tkanka thuszczowa% przekracza zakres

ustawien (5,0% ~ 50%).

2-6-3 Nacisnij przycisk BODY FAT ponownie, aby wréci¢ do poprzedniego stanu

treningu.

Rysunek 11 rysunek 12 rysunek 13

2-7 Tryb ODZYSKIWANIA

2-7-1 Przytrzymaj dwie rece na pulsie uchwytu, gdy ekran wyswietla wartos¢ PULSE,
a nastepnie nacis$nij przycisk ODZYSKIWANIA, aby przej$¢ do trybu odzyskiwania.
CZAS wyswietli 00:60 i rozpocznie odliczanie, okno PULSE wys$wietli warto$¢
PULSE, podczas odliczania do 0, ekran wyswietli FX (warto$¢ X 1-6, aby pokaza¢
dane odzyskiwania. Nacisnij przycisk ODZY SKIWANIE z powrotem do menu
glownego.

Jesli do konsoli nie ma sygnatu impulsowego, nacisnigcie przycisku

ODZYSKIWANIA jest nieprawidlowe.

2-7-2 W trybie ODZY SKIWANIA nacisnij przycisk RECOVERY moze zresetowaé

tryb.
2-7-3 Jesli nie ma wejscia impulsowego uchwytu, funkcja ODZY SKIWANIA nie
bedzie dostepna.

2-8 Tryb USPIENIA
Jesli w ciagu 4 minut nie ma wejscia sygnalu RPM, dioda LED i konsola wejda w tryb

USPIENIA, naci$nij dowolny klawisz, aby wybudzi¢ system w stanie zasilania.






Ogolne wskazowki dotyczace kondycji

Uruchom program ¢wiczen powoli, czyli jedng jednostke ¢wiczen co 2 dni. Zwigksz sesje ¢wiczen
z tygodnia na tydzien. Zacznij od krétkich okresd6w na ¢wiczenie, a nastepnie stale je zwickszac.
Zacznij powoli od sesji ¢wiczen i nie wyznaczaj sobie niemozliwych celow. Oprocz tych ¢wiczen,

czy inne formy ¢wiczen, takich jak jogging, plywanie, taniec i/ lub jazda na rowerze.

Zawsze rozgrzewaj si¢ doktadnie przed treningiem. Aby to zrobi¢, wykonaj co najmniej pig¢ minut

¢wiczen rozciagajacych lub gimnastycznych, aby uniknaé szczepdéw migsni i urazow.

Regularnie sprawdzaj puls. Jesli nie masz przyrzadu do pomiaru tetna, zapytaj swojego lekarza
rodzinnego, jak mozesz skutecznie mierzy¢ tetno. Okre§l swoj osobisty zakres czestotliwosci
¢wiczen, aby osiggna¢ optymalny sukces treningowy. Wez pod uwage zarowno swoj wiek, jak i
poziom sprawnosci. Tabela na stronie 16 daje punkt odniesienia do okreslenia optymalnego

impulsu wysitkowego.

Upewnij si¢, ze oddychasz regularnie i spokojnie podczas ¢wiczen.

Uwazaj, aby pi¢ wystarczajgco duzo podczas ¢wiczen. Zapewnia to, ze zapotrzebowanie na plyny
organizmu jest spetnione. Nalezy wzig¢ pod uwage, ze zalecana ilos¢ picia 2-3 litrow dziennie jest

znacznie zwigkszona przez obcigzenie fizyczne. Ptyn, ktory pijesz, powinien by¢ w temperaturze

pokojowe;j.

Podczas ¢wiczen na urzadzeniu zawsze nosi¢ lekkie i wygodne ubrania, a takze buty sportowe. Nie
nalezy nosi¢ luznej odziezy, ktéra moglaby rozerwaé lub zosta¢ ztapana w urzadzenie podczas

¢wiczen.

Cwiczenia do osobistego treningu

Cwiczenia rozgrzewkowe / rozciagajace



Udana sesja ¢wiczen rozpoczyna si¢ rozgrzewka ¢wiczen, a konczy ¢wiczeniami w celu
ochlodzenia i relaksu. Te rozgrzewajace ¢wiczenia przygotowuja twoje ciato na kolejne
wymagania, ktore na nim stawia. Okres ochtodzenia / relaksu po sesji ¢wiczen zapewnia, ze nie
wystepuja zadne problemy migsniowe. W

po mozna znalez¢ instrukcje ¢wiczen rozciggania do rozgrzewania i chtodzenia. Proszg zwrocic

uwage na nastgpujace kwestie:

CWICZENIA NA SZYJE

Przechyl gtowe w prawo i poczuj napigcie w szyi. Powoli upusé glowe w dot do klatki
piersiowe] w potkole, a nastgpnie obro¢ glowe w lewo. Poczujesz wygodne napigcie w szyi

ponownie. Mozesz powtorzy¢ to ¢wiczenie na przemian kilka razy.

CWICZENIA NA RAMIENIU

Unie$ na przemian lewe i prawe ramiona lub unie$ oba ramiona jednocze$nie.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE RAMIE



Rozciagnij lewe i prawe ramiona na przemian w kierunku sufitu. Poczuj napigcie po lewej i
prawej stronie. Powtorz to ¢wiczenie kilka razy.
3
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CWICZENIA NA GORNA CZESC UDA

Wspieraj si¢, ktadac reke na $cianie, a nastepnie siegnij za sobg i podnie$ prawa lub lewa stope
tak blisko posladkow, jak to mozliwe. Poczuj wygodne napigcie w przedniej czesci uda. Jesli to

mozliwe, utrzymuj t¢ pozycj¢ przez 30 sekund i powtdrz to ¢wiczenie 2 razy dla kazdej nogi.

WEWNATRZ GORNEJ CZESCI UDA

Usiadz na podtodze i umies¢ stopy w taki sposob, ze kolana sg skierowane na zewnatrz. Pociagnij
stopy jak najblizej pachwiny. Teraz ostroznie naciskaj kolana w doét. Jesli to mozliwe, utrzymuj te

pozycj¢ przez 30-40 sekund.



DOTYKAJ U YSLEK

Zegnij pien powoli do przodu i sprobuj dotkna¢ stop rekami. Dotrze¢ w dot tak daleko, jak to
mozliwe do palcach. Jesli to mozliwe, utrzymuj t¢ pozycje przez 20-30 sekund.

CWICZENIA NA KOLANA
Usiadz na podtodze i rozciggnij prawa noge. Zegnij lewa noge i poldz stope na prawym
gornym udzie. Teraz sprobuj dotrze¢ prawa noga prawa reka. Jesli to mozliwe, utrzymuj tg

pozycje przez 30-40 sekund.

CWICZENIA DLA CIELAT / SCIEGNA ACHILLESA



Pot6z obie rece na $cianie i podtrzymuj calg mase ciata. Nastepnie przesun lewa noge do tytu i
zmieniaj ja prawg noga. To rozciaga tylng czes$¢ nogi. Jesli to mozliwe, utrzymuj te pozycje przez
30-40 sekund.



