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Wykaz czesci

Symbol przekreslonego kosza oznacza zakaz wyrzucania produktu razem z odpadami komunalnymi.

W trosce o srodowisko naturalne produkt nalezy przekaza¢ wytacznie podmiotom zajmujacym sie odbiorem
zuzytego sprzetu elektronicznego i elektrycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych do odbioru zuzytego
sprzetu znajduja sie na stronach internetowych gmin. Niektére sktadniki urzadzenia takie jak okablowanie
zewnetrzne, ptytki drukowane i wyswietlacze ciektokrystaliczne maja ujemny wptyw na srodowisko naturalne.




Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa

* Centrowanie pasa biegowego musi odbywac sie w sytuacji, kiedy bieznia
ustawiona jest na ptaskim i rbwnym podtozu.

* Nalezy upewnic sie, ze przewdd zasilajgcy nie jest zakleszczony ani zmiazdzony
przez podzespoty biezni.

* Nigdy nie zbliza¢ rgk do poruszajgcego sie pasa biezni. Upewnic sie, ze w poblizu
pasa oraz rolek nie znajdujg sie inne przedmioty, ktére mogtyby sie dostac
pomiedzy te podzespoty urzgdzenia. W innym razie grozi to powaznym urazem
i/lub uszkodzeniem biezni.

* Naprawy podzespotow elektrycznych biezni powinny dokonywac jedynie osoby
posiadajgce odpowiednie kwalifikacje.

* Dla Twojego bezpieczenstwa bieznia zostata wyposazona w system awaryjnego
zatrzymania. Przed uruchomieniem biezni nalezy przyczepi¢ do ubrania
(na wysokoséci pasa) klips przewodu zatrzymania awaryjnego. Jesli bieznia zostata
zatrzymana przez zdjecie klucza bezpieczenstwa z panelu sterujgcego, celem
jej ponownego uruchomienia nalezy umiesci¢ klucz ponownie.

Doktadne sposo6b obstugi klucza bezpieczenstwa opisany jest na str.8.

Dziekujemy za zakup biezni York F24. Doktadamy wszelkich staran, aby to urzgdzenie
spetnito Panstwa oczekiwania i dziatato bezawaryjnie. Czasem mogaq sie jednak
zdarzyC sie jakies usterki. W przypadku problemoéw prosimy skontaktowac sie

z serwisem dystrybutora:

,Towarzystwo Handlowe MATMARCO Sp. z o.0.
ul. Trakt Lubelski 135,
04 - 790 Warszawa

email: serwis@matmarco.pl
tel. +48 22 872 09 89

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem korzystania z biezni nalezy wnikliwie
zapozna¢ sie z niniejszg instrukcja obstugi.


mailto:serwis@matmarco.pl

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa

Wazne informacje dotyczace zasilania

Przed podtaczeniem przewodu zasilajgcego do gniazdka sieciowego nalezy
sprawdzi¢ czy parametry zasilania sg zgodne z wymogami biezni.

Kazda bieznia wymaga oddzielnego obwodu z 16 A zabezpieczeniem (C16)
I sprawnie dziatajgcym uziemieniem.
Zasilanie: 230 VAC / 50 Hz.

Informacje o uziemieniu

Bieznia musi by¢ wiasciwie uziemiona. W przypadku wystgpienia usterki
lub powazniejszej awarii, uziemienie pozwala na odciecie zasilania

redukujgc ryzyko porazenia prgdem elektrycznym. w
Bieznia York F24 jest wyposazona w przewdd zasilajgcy z uziemieniem, [}
zakonczony wtyczkg typ CEE 7/7 (patrz obok). ”.

Instalacja elektryczna w pomieszczeniu eksploatacji biezni musi by¢ zgodna
z aktualnymi przepisami w tym zakresie.

Nie podigczaé biezni do zasilania w przypadku braku lub

wadliwie dziatajgcego uziemienia.

OSTRZEZENIE:
Zabronione jest zasilanie biezni poprzez wykorzystanie
przetwornicy napiecia.
Nie zasilaé¢ urzadzenia z przedtuzaczy, czy rozgateziaczy.



Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa

WAZNE INFORMACJE ZWIAZANE Z BEZPIECZENSTWEM

Kiedy korzysta sie z urzgdzenia zasilanego prgdem elektrycznym nalezy
zachowac szczegodlne srodki ostroznosci, a przed rozpoczeciem uzytkowania
biezni obowigzkowo zapoznac sie z niniejszg instrukcjg obstugi i wszystkimi
ostrzezeniami i instrukcjami w niej zawartymi. W przypadku watpliwosci nalezy
skontaktowac sie z serwisem dystrybutora - informacje podano na ostatniej stronie.

NIEBEZPIECZENSTWO - Celem ograniczenia ryzyka porazenia pradem

elektrycznym, nalezy zawsze wyjmowac wtyczke przewodu zasilajgcego z gniazdka
sieciowego po zakonczeniu korzystania z biezni, a takze przed rozpoczeciem
prac czyszczenia lub konserwacji.

OSTRZEZENIE - W celu ograniczania ryzyka wzniecenia pozaru, porazenia
pradem elektrycznym oraz urazu uzytkownika:

1. Nie pozostawiacC biezni wtgczonej, kiedy nie jest uzywana. Catkowicie odtgczac
bieznie od zrddta zasilania kiedy nikt z niej nie korzysta, jak réwniez gdy
zamierza sie demontowac z niej jakies czesci.

2. Wymagana jest stata kontrola, jesli w poblizu biezni przebywajg dzieci oraz
osoby niepetnosprawne ruchowo czy intelektualnie.

3. Korzystac z biezni wytgcznie w sposdb oraz w celu do jakiego zostata
zaprojektowana, co zostato opisane w niniejszej instrukcji obstugi.

Nie uzywac czesci zamiennych lub akcesoriow, ktére nie posiadajg autoryzacii
producenta.

4. Nie korzystac z biezni jesli przewdd zasilajgey lub wtyczka tego przewodu sg
w jakis sposob uszkodzone lub zostaty zamoczone. Nalezy skontaktowac sie
Z serwisem.

5. Nie ciggnac¢ za przewdd zasilajgcy celem przemieszczenia urzgdzenia.

6. Trzymac przewod zasilajgcy z dala od zrédet ciepta i wilgoci.

7. Nigdy nie korzystac z biezni, kiedy jej przestrzenie wentylacyjne sg zablokowane
przedmiotami lub brudem.

8. Nie wolno umieszczac¢ przedmiotow w przestrzeniach wolnych biezni.

9. Urzadzenie York F24 przeznaczone jest wytgcznie do eksploatacji
w pomieszczeniach zamknietych.

10. Nie eksploatowac biezni w pomieszczeniach, w obecnosci fatwopalnych gazow

(na przyktad - tlen).

11. W celu odtgczenia urzgdzenia od zrédta zasilania nalezy wytgcznik gtowny

ustawi¢ w potozenie ,OFF” a nastepnie wyjg¢ wtyczke z gniazdka zasilajgcego.

12. Bieznie podigczac wytgcznie do gniazdka z prawidtowo dziatajgcym uziemieniem.

13. Bieznia York F24 jest przeznaczona wytacznie do uzytku domowego.

14. Maksymalna masa ciata uzytkownika to 135 kg.
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WAZNE INFORMACJE ZWIAZANE Z BEZPIECZENSTWEM
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Po wyijeciu biezni z opakowania jedynym bezpiecznym sposobem jej
transportu jest transport z uzyciem koét biezni, opisany w dalszej czesci
instrukcji. Zabronione jest w szczegodlnosci przewracanie biezni na bok.
Niezastosowanie sie do powyzszego grozi zranieniem.
Urzadzenie nalezy sktada¢ z pomocg minimum jednej osoby.
Zachowaj odstep wokot urzgdzenia 1 m po bokach i 2 m z tytu.
Jesli istniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymieni¢ podejrzane czesci
na nowe, oryginalne.
W trakcie korzystania z urzgdzenia nalezy stosowac ustawienia opisane
W niniejszej instrukcji obstugi. Zawsze uzywac¢ wtasciwych elementéw
regulujgcych/blokujgcych.
Niektore z czesci urzgdzenia zalicza sie do elementéw eksploatacyjnych,
ktére ulegajg naturalnemu zuzyciu w stopniu wynikajgcym z intensywnosci
uzytkowania.
Do materiatéw eksploatacyjnych biezni zalicza sie rbwniez pas biegowy.
Nalezy kontrolowa¢ wytarcie pasa biegowego i w przypadku jego zuzycia
niezwtocznie wymieni¢ na nowy. Zaniechanie wymiany skutkuje praca
urzgdzenia pod zwiekszonym obcigzeniem, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do awarii.
Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy sprawdzi¢ dokrecenie
i zabezpieczenie wszystkich sworzni/mocowan. Zaréwno niedostateczna,
jak i nadmierna ilos¢ smaru skutkuje pracg urzgdzenia pod zwiekszonym
obcigzeniem, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do awarii. W przypadku
watpliwosci odnosnie prawidtowego smarowania nalezy skontaktowac sie
z serwisem dystrybutora. W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno
pozostawiac urzgdzen regulujgcych w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.
Niniejsze urzgdzenie nie moze byc¢ traktowane jak zabawka.
W przypadku korzystania z urzgdzenia przez dzieci nalezy wzig¢ pod uwage
ich predyspozycje umystowe i fizyczne oraz cechy osobowosci. Nalezy
przeszkoli€ je jak wtasciwie korzystac z urzgdzenia.
Dzieci powinny korzystac z biezni jedynie bedgc pod opiekg petnoletniego
opiekuna.
Urzadzenie nie jest przeznaczone dla os6b z ograniczeniami
psychoruchowymi. Osoby takie muszg podczas korzystania z urzgdzenia
znajdowac sie pod opiekg osoéb/osoby posiadajgcych odpowiednie kwalifikacje,
odpowiedzialnych za ich bezpieczenstwo.
Bieznia York F24 nie jest przeznaczona do celow terapeutycznych.
Ze wzgledu na nieustanny rozwdj firma York Fitness zastrzega sobie prawo
zmian specyfikacji bez uprzedniego powiadomienia.
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WAZNE INFORMACJE ZWIAZANE Z BEZPIECZENSTWEM

30. Niniejsze urzgdzenie zostato przetestowane i jest przeznaczone do uzytku
domowego, osobistego. Uznanie roszczeh konsumenta moze by¢ uzaleznione
od uzytkowania zgodnego z przeznaczeniem.

OSTRZEZENIE ! Podczas montazu, eksploatacji i konserwaciji urzadzenia nalezy
przestrzega¢ wskazdéwek zawartych w niniejszej instrukcji. Gwarancja nie obejmuje
szkdd spowodowanych nieprzestrzeganiem niniejszych wskazéwek montazu,
regulacji i konserwaciji.

Zgodnos¢ z normami bezpieczenstwa

Niniejsze urzgdzenie jest zgodne z europejskimi normami dotyczgcymi
kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego napiecia. Dlatego na produkcie
znajduje sie nastepujgce oznaczenie: C E
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klucz
bezpieczenstwa

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Jesli w sytuacji awaryjnej zaistnieje potrzeba
nagtego zejscia z biezni, nalezy ztapac
oburgcz za porecze konsoli sterujgcej,
przeniesc obie stopy odpowiednio na
nieruchome listwy boczne znajdujgce sie

po obu stronach podstawy urzgadzenia. bezpieczeristwa
Nastepnie zdjgc klucz bezpieczenstwa do ubrania na
z konsoli sterujgcej. W tym momencie wysokosci pasa
pas zacznie stopniowo zwalnia¢, az do catkowitego zatrzymania.

>< Po wytgczeniu zasilania nalezy odczekaé 5 sekund, aby wtgczyc¢ je ponownie.

WYMAGANA KONSULTACJA LEKARSKA

Ostrzezenie: przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego
nalezy udac¢ sie na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania

zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku. Jest to szczegdlnie wazne
dla oséb ktore ukonczyty 35 lat, jak i tych ktore aktualnie majg problemy
zdrowotne. Przed rozpoczeciem ¢wiczen na jakimkolwiek urzadzeniu
treningowym nalezy wnikliwie zapozna¢ sie ze wszystkimi instrukcjami

i ostrzezeniami, ktore sie do niego odnosza.

Producent nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za szkody powstate

w wyniku niestosowania sie do zapisow instrukciji.

Sposoby zatrzymywania biezni

Jesli uzytkownik planuje zatrzymac funkcje urzgdzenia, moze to uczyni¢ na dwa
sposoby - naciskajgc przycisk STOP na panelu sterujgcym konsoli lub odtgczajgc
klucz bezpieczenstwa od konsoli. Jesli skorzysta z opcji zdjecia klucza, funkcje
biezni zostang natychmiast wytgczone, a pas szybko sie zatrzyma.

Umiejscowienie klucza bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu upewnic sie, ze klucz bezpieczenstwa jest umieszczony
w odpowiednim miejscu panelu sterujgcego biezni, a klips przewodu jest przypiety
do ubrania na wysokosci pasa. Funkcjg klucza bezpieczenstwa jest natychmiastowe
wytgczenie funkcji biezni i szybkie zatrzymanie ruchu pasa na wypadek upadku
¢wiczgcego. Pas nigdy nie zatrzyma sie nagle, ale ten rodzaj zatrzymania jest bardzo
szybki i moze byc¢ nieprzyjemny, a nawet troche niebezpieczny, w przypadku gdy
ktos ¢wiczy na biezni z duzymi predkosciami.

W zwigzku z tym, ten rodzaj zatrzymania nalezy wykorzystywac tylko w przypadkach
awaryjnych, w sytuacji grozgcego niebezpieczenstwa.

W pozostatych przypadkach nalezy korzystac z przycisku STOP.
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WCHODZENIE | SCHODZENIE Z BIEZNI

Nalezy by¢ ostroznym w czasie wchodzenia i schodzenia z biezni.

W obu sytuacjach nalezy trzymac¢ za uchwyty konsoli urzgdzenia. Nie stawac

na pasie biezni w trakcie programowania. W tym czasie obie stopy powinny spoczywac
na listwach bocznych podstawy biezni. Ostroznie wchodzi¢ na pas biezni zaraz po
nacisnieciu START, kiedy zaczyna sie on poruszac, najlepiej ze statg predkoscia.
Zaleca sie, aby wchodzi¢ na pas biezni, ktéry porusza sie z predkoscia

nie wiekszg niz 2 km/h.

W czasie ¢wiczenia wzrok powinien by¢ skierowany na wprost.

Nie obracac sie na biezni, kiedy pozostaje ona w ruchu.

Po skonczonej sesji treningowej zatrzymaj bieznie naciskajgc przycisk STOP.
Dopiero po catkowitym zatrzymaniu pasa biezni zejdz z urzgdzenia.

W sytuacji kiedy nie czujesz sie pewnie na poruszajgcej sie biezni, zalecane

jest trzymanie sie rekoma za porecze celem nabrania pewnosci siebie, do
momentu w ktorym niepewnosc¢ braku rownowagi minie. Nie wolno zmuszac

do treningu bez trzymania za porecze. Musi to by¢ swiadoma decyzja ¢wiczgcego.
W razie potrzeby mozna trzymajgc sie za porecze przenies$¢ stopy na listwy boczne
celem chwilowej przerwy w treningu, a nastepnie wrdci¢ na poruszajgcy sie pas,
przy czym zalecane jest zmniejszenie predkosci.

ZALECENIA TRENINGOWE

Jak czesto éwiczy¢

Zaleca sie trenowac od 3 do 4 razy w tygodniu celem wzmocnienia uktadu
sercowo-naczyniowo-oddechowego, jak rowniez podniesienia sprawnosci
aparatu ruchu.

Jak intensywnie ¢wiczy¢é

Tetno odzwierciedla obcigzenie jakiemu jest poddawany Twdj organizm
podczas treningu. Zarowno uktad ruchu jak i krgzeniowo-oddechowy
potrzebuje wtasciwego poziomu obcigzenia treningowego aby zwiekszat
SWojg sprawnosc. Lekarz dobiera wtasciwe zakresy treningowe tetna.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty
celem dobrania wiasciwych obcigzen !

Jak dtugo éwiczy¢

Regularny, systematyczny trening pozwala wzmacnia¢ Twoje serce, ptuca

i miesnie. Jesli jestes w stanie diuzej trenowad utrzymujgc tetno na

wtasciwym dla Ciebie poziomie, znaczy to, ze Twoja wydolnos¢ tlenowa wzrosta.
Rozpoczynajgc treningi wystarczy utrzymanie statego rytmicznego ¢wiczenia
przez 2 - 3 minuty, a nastepnie sprawdzenie poziomu tetna.
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PRZYKLADOWY PROGRAM TRENINGOWY DLA POCZATKUJACYCH

Poziom trudnosci Czas programu
Tydzien 1 tatwy od 6 do 12 minut
Tydzien 2 tatwy od 10 do 16 minut
Tydzien 3 Sredni od 14 do 20 minut
Tydzien 4 Sredni od 18 do 24 minut
Tydzier 5 Sredni od 22 do 28 minut
Tydzien 6 Troche wyzszy lub nizszy 20 minut
Tydzien 7 Dodanie treningu Naprzemiennie:
interwatowego 3 minuty (na $rednim poziomie)
3 minuty (na wyzszym poziomie)
tacznie 24 minuty

STREFY TETNA
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Teoretyczne tetho maksymalne (HRmax) = 220 - wiek

Strefy tetna w powyzszej tabeli: czerwona (Performance / Wydolnos¢),
, hiebieska (Weight Loss / Redukcja masy ciata).

Zalecane strefy tetna treningowego dla oséb zdrowych mieszczg sie
w przedziale od 65 % do 85 % teoretycznego tetna maksymalnego.
* Dolny limit tetna treningowego = HRmax X 0,65

* Gorny limit tetna treningowego = HRmax X 0,85

Sa to zalecenia Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem specijalista.
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Specyfikacja techniczna

Dane techniczne:

Dtugosé: 191 cm
Szerokosc¢: 83 cm
Powierzchnia biegowa: 50 cm x 150 cm
Masa biezni: 81 kg
Maksymalna dopuszczalna masa ciata uzytkownika: 135 kg
Zakres zmian pochylenia: od 0 do 15 (poprzez podnosnik w przedniej czesci)
Zakres zmian predkosci: od 1 do 20 km/h
Programy: 40 predefiniowanych, 1 x Program z celem, Fitness test, 2 x Uzytkownika,
4 x Programy z kontrolg tetna (HRC), 1 x Redukcja masy ciata.
Standardowe funkcje: Pomiar czasu, pomiar dystansu, odczyt tetna z
sensorow dotykowych, kalkulacja wydatku energetycznego,
wyswietlanie predkosci oraz pochylenia, wejscie audio-jack.
Zatrzymanie awaryjne: Pociggniecie przewodu klucza bezpieczenstwa.
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Rozpakowanie i montaz

Podzespoty biezni

#3-1 #3-2
X1 X1
Elementy montazowe, klucze i akcesoria
#3-3 #—4 #3-5 #3-8
M8x15mm M& podktadka M8 podktadka falista M4x15mm
X12 X6 X6 R2
#3-9 #2-37 #2-39 #2-38
M4x12mm E’I M3xEmm M3 podktadka
X2 X2 X2
#2-36
S5mmX1 BEmmX1 X1 X1

12



Rozpakowanie i montaz

Rozpakowac elementy biezni w miejscu w ktorym bedzie ona eksploatowana.
UstawiC podstawe biezni na rownym i ptaskim podtozu. Pod bieznig zaleca sie
potozy¢ twardg i cienkg wykfadzine ostaniajgcg podtoge.

Etap 1: Zatozenie kolumn bocznych na podstawe biezni.

* Wsungc¢ obie kolumny do odpowiednich otworéw w ramie podstawy.

* Lekko skrecic obie kolumny z podstawg biezni za pomocg $rub M8 x 15 mm
oraz podkfadek falistych M8 i podkfadek ptaskich M8, jak pokazano na rysunku
ponizej.

>< UWAGA: Na tym etapie nie dokreca¢ maksymalnie Srub.

#3.3 dolny przewod konsoli

B

M8x15mm
X6

@

#3-4
©
M8
X2

%
I-.I

#3-5

X4

-
2
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Rozpakowanie i montaz

Etap 2: Zatozenie konsoli sterujacej na kolumny boczne.

* Pofgczy¢ ztgczki obu przewodow - gérnego oraz dolnego przewodu konsoli.

* Wsungc¢ ztgczke oraz przewdd do wnetrza prawej kolumny uwazajgc by podczas
mocowanie konsoli na kolumnach nie przecigé przewodoéw lub nie uszkodzié
ztaczki !

* Zatozy¢ konsole na kolumny boczne i skreci¢ to potgczenie za pomocg Srub

oraz podktadek pokazanych ponizej, dla obu stron to: 6 Srub M8 x 15mm,
4 podktadki ptaskie M8 oraz 2 podktadki faliste M8.

9% UWAGA: Na koniec dokreci¢ catkowicie wszystkie sruby, zarbwno te mocujgce
kolumny do podstawy, jak i mocujgce konsole do kolumn.

#3.3 gorny przewod konsoli
M8x15mm L
X6 —— ~".I
#3-4
G ~
podkitadka
M8 p’ﬁlika dolny przewod konsoli
#3-5

)

M8 podktadka falista
X2




Rozpakowanie i montaz

Etap 3: Zatozenie oston bocznych.

* Nasungc obie ostony na bieznie i przykrecic¢ je za pomocg Srub i nakretek
pokazanych ponizej.

#3-6 #3-7

QA

X1 X1
#3-8

Mdx15mm
X2

#3-9

Mdx1Z2mm
X2
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Rozpakowanie i montaz

Etap 4: Przykrecenie dolnego wspornika uchwytu na bidon.

* Uzy¢ elementdédw pokazanych ponize;.

#2-37

M3xEmm
X2

#2-38
©
M3 washer
X2
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Instrukcja sktadania biezni

Instrukcja sktadania i rozktadania biezni na czas nieuzywania.

Dla zaoszczedzenia miejsca mozliwe jest ztoZzenie biezni poprzez uniesienie jej gtobwnej czesci.
W tym celu postepuj zgodnie z instrukcjami podanymi ponizej:

Skladanie

Po skonczonej sesji treningowej mozesz ztozy¢
bieznie, ustawiajgc jej powierzchnie nosng w
pozyciji bliskiej pionowej. W tym celu unies tylng
czesc¢ biezni do momentu, kiedy ustyszysz, ze
zadziatata blokada utrzymujgca powierzchnie
nosng w pozycji pionowej. Powoli puszczaj tyt
biezni, aby uzyska¢ pewnos¢, ze pozycja
pionowa

zostata pewnie zablokowana. UWAGA:

Przed rozpoczeciem skiadania ustaw

Rozkladanie

W celu opuszczenia powierzchni no$nej do

pozycji treningowej nalezy:

1. Podtrzymywac tyt biezni rekoma.

2. Lekko nacisng¢ stopg na zatrzask blokujacy,
patrz miejsce wskazane obok.

3. Opuszczaé powierzchnie nodng podtrzymujgc
ja na poczatku rekoma, a nastepnie puscic ja
- sitownik bedzie kontrolowat opuszczanie do
pozycji roztozone;.

Regulacja ustawienia podstawy

Bieznia musi sta¢ na ptaskim i rownym podtozu
oraz by¢ stabilna. Do wyrbwnywania drobnych
nierobwnosci stuzg 2 Sruby regulacyjne znajdujgce
sie w przedniej czesci ramy podstawy.

1. Ostroznie unies¢ jeden bok biezni i pokrecic
$rubg regulacyjna.

2. Zaleznie od potrzeby wkrecac lub wykrecac
Srube do momentu kiedy bieznia bedzie stata
stabilnie i nie bedzie sie kotysac¢ w trakcie
cwiczenia.
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Rozgrzewka & faza wyciszenia (cool down)

Dobrze przeprowadzony trening sktada sie z: rozgrzewki, wtasciwego treningu
oraz fazy potreningowego wyciszenia. Rozgrzewka jest bardzo wazng czescig
wstepna treningu. Kazdy trening powinien by¢ poprzedzany dobrg rozgrzewka.
Przygotowuje ona ciato do bardziej wytezonej pracy, miedzy innymi poprzez
podniesienie temperatury miesni i tkanek miekkich, zwieksza ich elastycznosc.
Na zakonczenie programu treningowego zaleca sie powtdrzy¢ ponizej
przedstawione ¢wiczenia celem zmniejszenia bolesnosci miesni.

Proponujemy ponizsze ¢wiczenia jako czeS¢ rozgrzewki oraz jako

wyciszenie po treningu.

Skiony glowy

Wykonaj tagodny skton gtowy w przdd i zatrzymaj na chwile
tg pozycje. Poczuj rozcigganie tylnej czesci (karku).
Nastepnie, podobnie, wykonaj skton gtowy w tyt i poczuj
rozcigganie przedniej czesci szyi. Kolejne sktony wykonaj
na boki (w prawo i w lewo) nie zmieniajgc pozycji barkow

| zatrzymujgc na chwile pozycje. Powinno byc¢

odczuwane rozcigganie bocznych czesci szyi i barkow

po przeciwnej stronie niz kierunek w ktorym pochylona
zostata gtowa. Powtorz wszystkie te ruchy kilka razy.

Unoszenie barkéw

Unies na chwile jeden bark w kierunku ucha nie zmieniajgc
pozycji gtowy i opus¢ go. To samo wykonaj dla strony
przeciwnej. Nastepnie kilkukrotnie wykonuj naprzemiennie
unoszenia barkow.

Rozcigganie bocznych czesci tutowia

Wyciggnij oba ramiona w gére, nad gtowe. Lewg rekg
siegnij przez chwile jak najwyzej ku gorze.

Poczuj rozcigganie bocznej, lewej czesci tutowia.
Powtorz to samo dla strony prawe,;.
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Rozgrzewka & faza wyciszenia (cool down)

Rozcigganie miesni wewnetrznej strony ud

Usigdz, potgcz razem podeszwowe czesci stop, kolana
skierowane na zewnatrz. Przyciggnij stopy jak najblizej
krocza. Nacisnij tokciami na kolana przemieszczajac je

w kierunku podtoza. Zatrzymaj sie w tej pozycji na okoto
15 sekund i rozluznij nogi. Powt6rz to ¢wiczenie od 3 do 5
razy.

Rozcigganie miesni tylnej strony uda

Usigdz i wyprostuj prawy staw kolanowy, lewa stopa
przylega strong podeszwowg do prawej nogi, lewa noga
spoczywa na podtozu. Staraj sie siegna¢ prawa rekg do
palcow prawej stopy, zatrzymaj sie w tej pozycji przez
okoto 15 sekund, a nastepnie rozluznij. Wykonaj to samo
dla drugiej strony zmieniajgc pozycje na przeciwna.

Rozcigganie miesni czworogiowych

Opierajgc sie jedng rekg o $ciane dla lepszej rownowagi,
druga reka ztap za staw skokowy nogi tej samej strony

| przyciggnij stope w kierunku posladka. Utrzymaj tg
pozycje przez okoto 15 sekund i rozluznij noge.

Wykonaj to samo dla drugiej strony zmieniajgc pozycje
na przeciwnag.

Rozcigganie tydki i Sciegna Achillesa

Stan oparty przodem do Sciany, w wykroku, z prawg stopg
z przodu. Pochyl sie do przodu w kierunku prawej nogi

| przemieSc¢ lekko biodra w kierunku sciany. Powinno by¢
odczuwane rozcigganie lewej, tylnej strony podudzia.
Wytrzymaj w tej pozycji okoto 15 sekund i rozluznij noge.
Wykonaj to samo dla drugiej strony zmieniajgc pozycje

na przeciwnag.

Skion w przéd

Wykonaj skton tutowia w przéd, pozwalajgc aby plecy

i ramiona swobodnie “opadty” w dot, w kierunku podtoza.
Siegnij rekoma w kierunku palcéw stop. Wytrzymaj w tej
pozycji okoto 15 sekund.
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PANEL STERUJACY

BEING STRONG

« PRZYPIAC KLIPS BEZPIECZENSTWA
DO UBRANIA NA WYSOKOSCI PASA.
+ PRZED URUCHOMIENIEM BIEZNI
ZtAPAC REKOMA ZA UCHWYTY
1 USTAWIC OBIE STOPY NA
LISTWACH BOCZNYCH.
* WYJAC KLUCZ BEZPIECZENSTWA
Z BIEZNI W CZASIE GDY NIE JEST
UZYWANA | PRZECHOWYWAC GO
Z DALA OD DZIECI

Kalorie

Nachylenie Dystans Predkosc¢

Wybor || Wentylator |/ Zatwierdz

programu ‘; ) Wyswietlacz

Miejsce do umieszczenia klucza
bezpieczenstwa. Jesli klucz
bezpieczenstwa nie znajduje sie na
tym miejscu, biezni nie bedzie
mozna uruchomic.
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PANEL STERUJACY

Opis wyswietlacza:
Wyswietlacz Funkcja

Czas Wskazuje czas od poczgtku programu lub czas ustawiony.
Dystans Wskazuje przebytg odlegtosc.

Wydatek energetyczny |Informuje o wydatku energetycznym (kcal)

Tetno Pokazuje aktualng wartosc tetna.

Predkos¢ Pokazuje aktualng predkosS¢.

Nachylenie Pokazuje aktualne nachylenie.

Przycisk
Nachylenie A/ V

Opis funkcji przyciskow:

Funkcja
Regulacja wartosci nachylenia podczas treningu.
Okreslanie wartosci nachylania w czasie programowania.

Predkosé —/ +

Regulacja predkosci w czasie treningu.
Okreslanie warto$ci predkosci w czasie programowania.

Zatwierdz [ Wyswietlacz

Potwierdzanie wartosci w czasie programowania.
Zmiana okna wysSwietlacza w czasie uzytkowania.
Nachylenie <-> Tetno / Czas <-> Dystans / Predko$¢ <->Wydatek energetyczny

Wybor programu

Okre$lenie rodzaju programu.

Start / Pauza

W czasie trwania treningu uruchomienie trybu pauzy.
Wznowienie treningu z trybu pauzy.

Zatrzymuje funkcje biezni. (Reset - przejscie w tryb oczekiwania)

Stop / Reset W czasie programowania stuzy korekcie / tryb pauzy lub zatrzymanie.
Ve Wejscie audio / jack.

Urzgdzenie zewnetrzne kontroluje gtoSnosc.
Wentylator Wigczenie i wytgczenie wentylatora, zmiana szybkosci jego pracy.
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PROGRAMY

SZYBKI START :

1. Nacisnij START, pas biezni zacznie sie porusza¢ z minimalng predkoscig, nachylenie ,0".

2. Parametry treningowe bedg zliczane od ,0". Ustawiaj dowolnie predkosc¢ i nachylenie naciskajgc
przyciski przeznaczone do ich regulaciji.

Faza wyciszenia po treningu (cool down):
Trwa 5 minut, predko$¢ stopniowo zmniejsza sie w stosunku do predkosci w gtdbwnej fazie programu.
Po tym czasie program zostaje zakonczony, a bieznia resetuje sie i przechodzi w tryb oczekiwania.

P1 Fitness test
1. Nacisnij przycisk |T'Wybierz program] do momentu kiedy wysSwietlacz czasu pokaze

symbol TP1j , a nastepnie potwierdz naciskajgc TEnterj.

2. Ustaw wiek: pojawi sie migajgca warto$¢ w okienku, przyciskami zmiany predkosci + / -
ustaw warto$¢ wieku i nacisnij WEnterj celem potwierdzenia.

3. Ustaw pte¢: w okienku pojawia sie symbol graficzny wybranej pici razem z oznaczeniem
cyfrowym, 1 = Mezczyzna, 0 = Kobieta. Przyciskami + / - zmiany predkosci ustaw ptec,
a nastepnie potwierdz wybér wcisnieciem TEnterj

4. Okres$l mase ciata: w okienku pojawi sie migajgca warto$¢, przyciskami + / - zmiany predkosci
ustaw wtasciwg wartosé i nacisnij [START] celem potwierdzenia i uruchomienia programu.

5. Rozpoczecie programu:

5.1. Celem tego programu jest okreslenie Twojego poziomu kondycji fizycznej. Test polega
na pokonaniu jak najdtuzszego dystansu w czasie 12 minut. Uzytkownik sam okresla
tempo, regulujgc predkos¢ przyciskami + /- . W czasie tego testu zmiany nachylenia
sg zablokowane.

5.2 Predkos$¢ poczatkowa testu to 5 km/h. Nachylenie = 0.

5.3 Test konczy sie po uptynieciu 12 minut. Na ekranie pojawi sie wynik.

6. Wyniki testu, kondycja:
6.1. [Bardzo staba] [Staba] [Umiarkowana ] [Dobra] [Bardzo dobra ]

7. Wyniki testu bedg wy$wietlane przez 2 minuty, a wciskajac [Reset ] mozna od razu powrocic¢
do stanu gotowosci.
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PROGRAMY

P2 Program z kontrolg tetna treningowego (HRC)

1.
2.

Nacisnagé przycisk [Wybor programu] do momentu wyswietlenia symbolu TP2j i potwierdz WEnterJ :
Wybrac tryb kontrola tetna: na ekranie pojawi sie - THR (Docelowy poziom tetna),
przyciskami + / - regulacji predkoéci nalezy wybra¢ poziom tetna odpowiadajgcy : 65%, 75%
lub 85% (teoretycznego tetna maksymalnego) i potwierdzié wybér wcisnieciem [ENTERJ.
Ustaw wiek: w okienku wyswietlacza pojawi sie migajgca warto$¢, przyciskami + / - regulaciji
predkosci okresl wiek i potwierdz wciskajgc |rEnterj.
Ustaw Zzgdang wartosc¢ tetna: w oknie , Tetno” pojawi sie migajgca warto$¢ zalezna od ustawionego
wieku, przyciskami + / - regulacji predkosci zmien tg warto$¢ na zgdang i potwierdz WEnterj .
Ustaw mase ciata: pojawi sie migajgca wartosc¢, przyciskami + / - regulacji predkosci ustaw
odpowiednig warto$¢ i potwierdz WEnterj .
Ustaw czas: na wyswietlaczu pojawi sie migajgca warto$¢[32:00], zmien tg warto$¢ na
odpowiednig i naci$nij [START] celem rozpoczecia treningu.
Rozpoczecie programu:
7.1. Pas biezni zaczyna sie poruszac z minimalng predkoscia, nachylenie = 0.
7.2. Komputer poréwnuje aktualne tetno uzytkownika z ustawionym poziomem tetna co 30 sek

i automatycznie zmienia predkosc¢ i pochylenie tak, by aktualne tetno oscylowato

na poziomie warto$ci zaprogramowane;.
7.3. Uzytkownik moze w kazdym momencie programu zmieniac¢ predkos¢ i pochylenie przyciskami.
7.4. Program konczy sie w momencie, kiedy odliczanie czasu osiggnie wartos¢ ,0". Wszystkie

informacje o treningu bedg wyswietlane przez 2 minuty lub nacisniecie W'Resetj spowoduje
przejscie do trybu czuwania.

P3 Program uzytkownika

1.

2.

Nacisnij WWybér programu] do momentu kiedy na wy$wietlaczu pojawi sie symbol WPSJ,

a nastepnie potwierdz wciskajgc W'Enterj .

Wybierz opcje programu: Uzytkownik 1 lub Uzytkownik 2. Przyciskami regulacji predkosci + / -

wybierz [Uzytkownik 1] lub TUzytkownik 2] i potwierdz WEnterJ.

Ustaw mase ciata: na wyswietlaczu pojawi sie migajgca wartos¢. Przyciskami regulacji

predkoséci + / - okre$l wartos¢ wtasciwg i potwierdz [Enter | .

Zaprogramuj poziom trudnosci dla kazdego segmentu programu: do zaprogramowania jest 16

segmentoéw programu. Dla kazdego z nich nalezy okresli¢: predkos¢, nachylenie i czas.

4.1. Ustaw predkos¢ i nachylenie: wy$Swietlacz pokaze profil, a aktualny segment bedzie migat.
Dokonaj ustawien przyciskami zmiany predkosci + / - oraz nachylenia A / V¥
a nastepnie potwierdz W'Enterj i przejdz do kolejnego parametru.

4.2. Ustaw czas: na wyswietlaczu pojawi sie migajgca wartoS¢, przyciskami + / - regulaciji
predkosci okre$l czas aktualnie wyswietlanego segmentu i potwierdz lEnter].

Po zaprogramowaniu wszystkich segmentéw, nacisnij [START] celem rozpoczecia programu,

profil zostanie zapamietany.

Rozpoczecie programu:

6.1. Predko$¢ bedzie sie zmienia¢ automatycznie, zgodnie z zaprogramowanymi ustawieniami
i zgodnie z zaprogramowanym czasem dla kazdego segmentu.

Program konczy sie po zakonczeniu wszystkich segmentéw. Dane treningowe wyswietlane bedg

przez 2 minuty. W celu szybszego zakonczenia i przejscia do trybu gotowosci - nacisnaé [Reset] .
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PROGRAMY

P4 PROFILE TRENINGOWE NA STALE ZAPISANE W PAMIECI KOMPUTERA
1. Nacisnij IrWybierz program ] do momentu kiedy w okienku ,czas” pojawi sie rP4.j i potwierdz IrEnter,j.
2. Nastepnie okre$l ktéry z programdw pamieci chcesz uruchomic, w oknie ,,czas” pojawi sie TP401J,
przyciskami + / - regulacji predkosci wybierz program od [P401 | do |TF’44OJ i potwierdz WEnterj
3. WP401J to program sterowany recznie, uzytkownik sam dowolnie zmienia predko$¢ i nachylenie.
|T'P402j do rP440j to programy w ktorych predko$¢ i nachylenie zmienia zgodnie z danym profilem.
4. Ustaw czas: w okienku pojawi sie migajgca wartosc¢, przyciskami zmiany predkosci + / - okre$l|
zgdang warto$c¢ i potwierdz naciskajgc WEnterj .
5. Ustaw mase ciata: w okienku pojawi sie migajaca warto$¢, przyciskami zmiany predkosci + / -
okre$l wartos¢ i nacisnij [START] w celu rozpoczecia programu.
6. Rozpoczecie programu:
6.1. Predkosc¢ i pochylenie bedg zmienia¢ sie automatycznie. UWAGA: Jesli czas zostanie
ustawiony zostanie na ,0" (CZAS=0), predkos¢ i pochylenie bedg sie zmienia¢ co 2 minuty.
Jesli czas zostanie zaprogramowany jako timer (odliczanie), predkosc¢ i pochylenie beda
sie zmieniaty co 1/16 warto$ci ustawionego czasu. Uzytkownik ma mozliwo$¢ zmiany
predkosci i pochylenia za pomocg odpowiednich przyciskéw.
6.2. Program konhczy sie, kiedy zliczanie czasu osiggnie ,,0". Dane treningowe bedg wyswietlane
jeszcze przez 2 minuty, chyba ze uzytkownik zakonczy wczesniej wciskajgc TResetJ.

7. Profile programow: P402 ~ P413 - programy ze zmianami predkosci

P402 P403 P404
PREDKOSC PREDKOSC
Eiga$(l_)§l$|E NAEHYLENIE NACHYLENIE
P405 P406 P407
3 PREDKOSC (2 1%
PREDKOSC PREDKOSC
NA(ElHYLENIE NAEHYLENIE NACHYLENIE_ — Lh_lm.lﬂn.l_,m._u_m,l,_u,{
P408 P409 P410
PREDKOSG PREDKOSC 3 PREDKOSC [III.I’II’I#'II?IIIII‘[]I-‘II"II]II[‘II-’I!’I
NACHYLENIE NACHYLENIE NACHYLENIE
P411 P412 P413
PREDKOSC ’r PREDKOSC ? PREDKOSC ﬂmunnnnﬂ-nnnnnﬂm
NACHYLENIE NACHYLEN,E NACHYLENIE
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PROGRAMY

P414 ~ P427 - programy ze zmianami nachylenia

P414 P415 P416

PREDKOSG PREDKOSC_MINIMALNA PREDKOSC m’* DKOSC_MINIMALNA PREDKOSC | PREDKOSC MINIMALNA 1]
NACHYLENEETTTI Iz I35 I lale 1515 Ji 1z 1211111 NACHYLENIE NACHYLENE T T TaTaTafe e (o [a [T e Ta (s[4 T3 T1 ]

P417 P418 P419

oo b |

PREDKOSC PREDKOSC MINIMALNA PREDKOSC h_l_rTT_FiB%QSIE_“’!‘MMliL_NIﬁ_l_T_rT_I PREDKOSC PREDKOSC MINIMALNA I
NACHYLENIE{@ §3 |6 j6 |3 |0 j3fajeid o0 |5 6 [6f3)0 | NACHYLENIELR L4 J2 12 |ajojaj2 {2 j4jaj4 212 J4 )0
lafuleTeToTelefsfaToTaTafaTaTo]

NACHYLENIE

P420 P421 P422

W I e SO P Y0

PREDKOSC PREDKOSC MINIMALNA PREDKOSC PREDKOSC_MINIMALNA PREDKOSC PREDKOSC_MINIMALNA
NACHYLENIE[g Jofi [aja (s [afafafafelafafifale]l NACHYLENE _ plafolafelen Do fefela[efafals | NACHYLENIE I'll] DL s L L

P423 P424 P425

PREDKOSC PREDKOSC_MINIMALNA PREDKOSC PREDKOSC_MINIMALNA PREDKOSC | - i PREDKIOSC MINIMALNA — i
NACHYLENE[ZIZ T JEls (s I3 N Jnli [als[TTeJe 8} NACHYLENIE lE ICSrSEE rArNENEY ENERER ] ]:ﬂﬁjﬁd NACHYLENIE[Z TE TETE TT Fo IS [STa IS TS Talr e JuTa

P426 P427

] ]

PREDKOSC PREDKOSC MINIMALNA PREDKOSC PRTDKO$C MINIMALNA i
NACHYLENIELR IS I8 17 J5 05 J4 §r 41 12 04 14 5 1516 18 NACHYLENIE
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P428 ~ P440 - programy ze zmianami predkosci i nachylenia

P428 P429 P430

PREDKOSC PREDKOSC PREDKOSC
AR 8 R 60 0 6 £ B 58 ENCEN=N/S 1 3 8 8 £ £ 60 8 8 GV 1 o £ R 8 R 3 RO A PR
P431 P432 [3

PREDKOSC PREDKOSC PREDKOSC KA
NACHYLENIE NACHYLENIE NACHYLENIE [4 7]

P434 P435 P436

PREDKOSC PREDKOSC PR DKOSC
NAEHYLENIE NAGHYLENIE (113 4 17 14 13 IIIIFIIIFIFI FFa !lﬂ NAEHYLENIE
P437 P438

PREDKOSC 1 PREDKOSC 4 PREDKOSC -r I
NACHYLENIE NACHYLENIE NACHYLENIE

P440

pREDKOSC [l T T nlalsTaf13]
NACHYLENIEQRIX I3 fafx Qa0 faiz Ralafafalqafal]]
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P6

PROGRAMY

FUNKCJA OSZACOWANIA ILOSCI TKANKI TLUSZCZOWEJ

Nacisnij W'Wybc'>r programu] dopoki nie pojawi sie symbol [P5] i potwierdz WEnterJ.

Ustaw pte¢: w okienku zacznie migac¢ symbol 1, a na ekranie pojawi sie ikonka mezczyzny,
przyciskami regulacji predkosci + / - wybierz ,1" - mezczyzna, ,0" - kobieta i potwierdz TEnterj.
Ustaw wiek: pojawi sie migajgca warto$¢, przyciskami zmiany predkosci + / - okresl wiek

i potwierdz WEnterj.

Wprowadz mase ciata: w okienku zacznie migac¢ warto$¢, przyciskami zmiany predkosci + / -
mase ciata i potwierdz WEnterj )

Wprowadz wzrost: w okienku zacznie miga¢ wartos¢, przyciskami + / - ustaw wzrost i zatwierdz
wciskajgc FSTARTJ. Program testu zostanie uruchomiony.

Przebieg testu: W czasie testu nalezy trzymac¢ oburgcz za sensory dotykowe, do momentu
kiedy nie pojawi sie wynik - szacunkowa ilos¢ tkanki ttuszczowe;j.

Wynik wyswietlany jest przez 2 minuty lub jesli uzytkownik wcisnie FResetj komputer przejdzie
od razu w tryb gotowosci.

PROGRAM Z OKRESLONYM CELEM TRENINGOWYM

Nacisnij [Wybéor programu] do momentu pojawienia sie symbolu rP6ji potwierdz IrEnter.j.
Ustaw czas jako cel: w okienku pojawi sie migajgca warto$¢, przyciskami zmiany predkosci + / -
okre$l czas i potwierdz WEnterj :

Ustaw wydatek energetyczny jako cel: w okienku pojawi sie migajgca wartosc, przyciskami

zmiany predkosci + /- okre$l wartos¢ wydatku energetycznego i potwierdz WENTERJ.

Ustaw dystans jako cel: w okienku pojawi sie migajgca wartos¢, przyciskami regulacji

predkosci + / - okre$l dystans i potwierdz WENTERJ.

Wprowadz mase ciata: przyciskami regulaciji predkoéci + /- ustaw mase ciata i nacisnij [START]

po czym program zostanie uruchomiony.

Rozpoczecie programu:

6.1. Rozpocznie sie odliczanie ustawionych wartosci parametréw celu: czas, dystans,
wydatek energetyczny. Jesli jakikolwiek z ustawionych parametrow osiggnie wartosc ,,0"
program konczy sie. Je$li w czasie programowania danego parametru pozostawiono
warto$¢ ,0", ten parametr nie jest brany przez komputer jako decydujgcy o zakonczeniu
programu.

6.2. Program zostaje zakonczony, kiedy jakikolwiek z ustawionych parametréw celdéw osigga

wartosc ,0". Dane treningowe bedg jeszcze wyswietlane przez 2 minuty, chyba ze uzytkownik

wcisnie [Reset] , po ktérym komputer przejdzie w tryb gotowosci.
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FUNKCJE

BEING STRONG

« PRZYPIAC KLIPS BEZPIECZENSTWA
DO UBRANIA NA WYSOKOSCI PASA.
+ PRZED URUCHOMIENIEM BIEZNI
ZtAPAC REKOMA ZA UCHWYTY
1 USTAWIC OBIE STOPY NA
LISTWACH BOCZNYCH.
* WYJAC KLUCZ BEZPIECZENSTWA
Z BIEZNI W CZASIE GDY NIE JEST
UZYWANA | PRZECHOWYWAC GO
Z DALA OD DZIECI

Kalorie

Nachylenie Dystans Predkosc¢

WEJSCIE AUDIO
dla wtyczki jack 3,5

“{ TO NIE JEST GNIAZDKO DO
*\ PODLACZENIA SLUCHAWEK

UWAGA:

Ustawienie duzej gtlosnosci moze zaktécac prawidtowy odczyt informaciji o tetnie.

Zaleca sie ustawienie niskiej gtlosnosci w czasie korzystania z programow
z kontrola tetna.

>< Ostrzezenie: Po zdjeciu klucza bezpieczenstwa z panelu konsoli nalezy odczekaé 5 sekund,
przed ponownym umieszczeniem go na konsoli.
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FUNKCJE

Jesli przewod zasilajacy zostanie uszkodzony, musi zosta¢ wymieniony na nowy,
zaakceptowany przez producenta lub oficjalnego dystrybutora biezni York F24.
Ograniczy to ryzyko porazenia pradem elektrycznym, a takze mozliwo$¢ wzniecenia pozaru.

Sensory dotykowe tetna

Przed treningiem oraz po treningu zaleca sie sprawdzi¢ poziom tetna. W tym celu nalezy stangé
w rozkroku i postawi¢ stopy na listwach bocznych celem unikniecia kotysania, a nastepnie ztapac
oburgcz za sensory dotykowe. Jesli tetno jest zbyt wysokie lub nieregularne, nalezy zdjgc¢ rece

z sensoréw i poczeka¢ do momentu, kiedy wyswietlacz tetna pokaze warto$¢ ,0", a nastepnie
ponowi¢ prébe chwytajgc za sensory. Nie wykonywac tego testu w czasie ¢wiczenia na biezni.

Przyciski zmiany predkosci

®)

Przyciski zmiany nachylenia

®

\NACHYLENIE

g
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REGULACJA PASA BIEZNI

REGULACJA PASA BIEGOWEGO

W czasie pierwszych tygodni uzytkowania biezni moze by¢ potrzebna regulacja pasa biezni.
Pierwsza regulacja pasa biegowego dokonywana jest w fabryce. Po pewnym czasie uzytkowania
pas moze sie rozciggnac i przemiesci¢ bocznie (ustawienie asymetryczne). Rozciggniecie pasa
jest zjawiskiem normalnym, szczegolnie po okresie przerwy w uzytkowaniu.

REGULACJA NAPREZENIA PASA

Jesli ¢wiczgca na biezni osoba odczuwa ze pas sie ,$lizga” (nierbwnomiernie przesuwa), co jest
odczuwalne szczegolnie podczas biegania, $wiadczy to o tym, ze trzeba zwiekszy¢ jego naprezenie.
(PRZED regulacjg naprezenia pasa nasmarowac blat nosny oraz pas biegowy olejem silikonowym)

ZWIEKSZENIE NAPREZENIA PASA BIEZNI

A) Umiesci¢ klucz imbusowy 6 mm w gniezdzie lewej Sruby regulacyjnej naprezenia pasa. Wykonaé
1/4 obrotu w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara celem zwiekszenia naprezenia.

B) Wykonac tg samg czynnoé¢ dla prawej sruby regulacyjnej. Nalezy pokreca¢ sSrubami symetrycznie
tak zeby tylna rolka pozostata w ustawieniu prostopadtym do bocznych czeS¢ ramy gtowne;j.

C) Sprawdzi¢ czy pas dalej sie Slizga. Jesli tak, powtarza¢ czynnosci ,A” i ,B” do skutku.

D) Nalezy stopniowo i uwaznie zwiekszac¢ naprezenie pasa. Zbyt duze naprezenie pasa skutkuje
niepotrzebnym zwiekszeniem nacisku na tozyska znajdujgce sie w przedniej i tylnej rolce.
To z kolei jest przyczyng ich wczesniejszego zuzycia i powoduje gtosng ich prace.

W CELU ZMNIEJSZENIA NAPREZENIA PASA NALEZY POKRECAC SRUBAMI REGULACYJNYMI
LEWA | PRAWA, SYMETRYCZNIE, Z TA SAMA LICZBA OBROTOW, W KIERUNKU PRZECIWNYM
DO RUCHU WSKAZOWEK ZEGARA.

CENTROWANIE PASA BIEZNI
Zazwyczaj w czasie biegania wiekszo$¢ ¢wiczgcych odpycha sie od pasa/powierzchni nosnej
asymetrycznie. Wielkosc¢ tej asymetrii zalezy od sit odbicia prawej i lewej nogi. Ta sytuacja powoduje
Ze pas nie porusza sie w czesci centralnej biezni, tylko zbliza sie do jednego z jej bokow.
To catkowicie normalna sytuacja i po uruchomieniu biezni bez ¢wiczgcego, pas sam z powrotem
przemiesci sie do pozycji centralnej (utozenie symetryczne). Jesli natomiast pas po uruchomieniu
pozostaje w utozeniu asymetrycznym, nalezy wykonac ponizej opisane czynnosci centrowania:
A) Uruchomi¢ bieznie nie wchodzgc na nig. Odpowiednimi przyciskami ustawi¢ predkos¢ 6 km/h.
B) Obserwowac czy pas biezni porusza sie blizej prawej, czy lewej strony.
* Jesli pas biezni jest blizej lewej strony: kluczem imbusowym pokreci¢ lewg Srubg regulacyjng
o 1/4 obrotu zgodnie z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara, a prawg Srube regulacyjng
o 1/4 obrotu, w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara.
* Jesli pas biezni porusza sie blizej prawej strony: kluczem imbusowym pokreci¢ lewg srubg
o 1/4 obrotu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, a $rube prawg o 1/4 obrotu
w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.
* Jesli pas nadal nie porusza sie w czesci centralnej biezni nalezy powtarza¢ powyzsze czynnosci
do momentu kiedy bedzie poruszat sie centralnie, symetrycznie.
C) Po udanym centrowaniu nalezy wigczy¢ bieznie i ustawi¢ predkos¢ 16 km/h celem weryfikaciji.
Jesli trzeba, nalezy dokona¢ mikro-regulacji pokrecajgc, doktadnie jak wyzej, ale o 1/8 obrotu.
W sytuaciji, kiedy pas nie daje sie wyregulowac, moze by¢ potrzebne zwiekszenie jego naprezenia
lub by¢ moze pas jest do wymiany - skontakuj sie z serwisem (patrz informacje na ostatniej stronie).

*

¢ - pokrecaj
przeciwnie do ruchu
wskazéwek zegara
aby zmniejszyc¢
naprezenie pasa

- pokrecaj
zgodnie z ruchem
wskazdéwek zegara
aby zwiekszyé
naprezenie pasa




KONSERWACJA

KONSERWACJA | CZYSZCZENIE

PRZED rozpoczeciem dziatan zwigzanych z czyszczeniem, konserwacjg lub smarowaniem biezni
nalezy obowigzkowo zdjg¢ klucz bezpieczenstwa z panelu sterujgcego.

SMAROWANIE POWIERZCHNI NOSNEJ | PASA BIEZNI

Dbatos¢ o dobry stan techniczny biezni, z regularng jej konserwacjg wydtuza czas bezawaryjnej
eksploatacji. Smarowanie powierzchni nosnej i pasa biezni pozwala na pokonanie wiekszego
dystansu bez potrzeby wymiany tych komponentow oraz zmniejsza zuzycie pradu przez silnik
oraz uktad sterujgcy.

Trudno jest dokfadnie okresli¢, kiedy bieznia wymaga smarowania. Ponizej podano ogolne wytyczne:

UZYTKOWANIE | INTENSYWNOSC CWICZENIA SMAROWANIE
LEKKIE Mniej niz 3 godz. / tydzien Co 4 miesigce
SREDNIE Od 3 do 5 godz. / tydzien Co 2 miesigce
CIEZKIE Wiecej niz 5 godz. / tydzien Co 1 miesigc

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci zwigzanych ze zuzyciem lub smarowaniem nalezy
skontaktowac¢ sie z dystrybutorem.

JAK NANOSIC OLEJ SILIKONOWY NA BLAT NOSNY

1). Wyjac¢ z kartonu olej silikonowy. Jest on dostarczany razem z bieznig.
2). Nanie$¢ bezposrednio olej na blat biezni, w strefie pokazanej ponizej, unoszgc boczne czeéci pasa.

UWAGA: Przed rozpoczeciem smarowania bieznia musi zostaé zatrzymana i odtgczona od zasilania.
W innym przypadku pas biezni moze pocigcC reke, a palce mogg zosta¢ zmiazdzone jesli dostang sie
pomiedzy rolke a pas. Nie nanosi¢ zbyt duzo oleju na blat nosny, gdyz powoduje to $lizganie sie

pasa na rolkach, co skutkuje brakiem ptynnosci ruchu w czasie ¢wiczenia.

] o STREFA
N ~ NANOSZENIA
OLEJU
Buteleczka
z olejem
silikonowym

CZYSZCZENIE

Po skonczonym treningu nalezy wycierac pot z konsoli oraz podstawy biezni. Nalezy to wykonywac
po kazdym treningu, korzystajgc z miekkiej szmatki zwilzonej roztworem wody i tagodnego srodka
myjacego. Nie wolno zamoczy¢ panelu sterujgcego, dlatego szmatka ma by¢ jedynie zwilzona.

W przeciwnym razie moze doj$¢ do zwarcia i uszkodzenia elektroniki sterujgcej pracg biezni.

PRZECHOWYWANIE

Bieznie nalezy przechowywac w czystym i suchym pomieszczeniu. Musi by¢ ona wytgczona oraz
odtgczona od zrodta zasilania (wyjecie wtyczki z gniazdka zasilajgcego).

PRZEMIESZCZANIE

Bieznia zostata wyposazona w kotka utatwiajgce jej przemieszczanie. Przed rozpoczeciem
przemieszczania nalezy upewnic sie, ze wigcznik sieciowy znajduje sie w pozycji ,OFF”

i ze przewdd zasilajgcy jest odtgczony od gniazdka sieciowego.
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KONSERWACJA

WYMIANA PASA BIEGOWEGO

Pas biegowy to czesc¢ biezni podlegajgca zuzyciu. Szybkos¢ zuzycia zalezy od intensywnosci
eksploatacji i wtasciwej konserwacji. W przypadku widocznych oznak zuzycia (popekane,

czy postrzepione brzegi pasa, deformacje struktury) nalezy pas wymieni¢ na nowy.

Ponizej podano przyblizone okresy eksploataciji, po ktdérych producent sugeruje wymiane pasa.

UZYTKOWANIE CZAS PRACY WYMIANA PASA
LEKKIE Mniej niz 3 godz. / tydzien Raz w roku
SREDNIE Od 3 do 5 godz. / tydzien Co 6 miesiecy
INTENSYWNE| Wiecej niz 5 godz. / tydzien Co 3 miesigce

WYMIANA BLATU NOSNEGO

Blat nosny biezni to czeS¢ podlegajgca zuzyciu. W przypadku wytarcia, czy porysowania
jego gbrnej czesci nalezy wymieni¢ go na nowy. Ponizej, producent podaje przyblizone terminy,
wedle ktérych sugeruje wymiane blatu na nowy.

UZYTKOWANIE CZAS PRACY WYMIANA BLATU
LEKKIE Mniej niz 3 godz. / tydzien Raz w roku
SREDNIE Od 3 do 5 godz. / tydzien Co 6 miesiecy
INTENSYWNE| Wiecej niz 5 godz. / tydzien Co 3 miesigce

Ustawienie pasa biegowego

Pas biezni powinien poruszac sie po centralnej czesci biezni, symetrycznie wzgledem listew
bocznych, w przestrzeni ograniczonej przez strzaiki - jak pokazano na rysunku ponize;.

Na ostonach (prawej i lewej) tylnej rolki, znajdujg sie znaczniki wskazujgce na prawidtowe
ustawienie pasa. Jesli pas biezni porusza sie poza opisywang przestrzenig moze zostac

uszkodzony w mniej lub bardziej powazny sposdb. W tej sytuacji nalezy wykona¢ czynnosci
opisane na stronie 30 - ,Centrowanie pasa biezni”.

.l'
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KONSERWACJA

* Chronic¢ bieznie York F24 przed wilgocia.
* Zapobiegac¢ skapywaniu potu na urzgdzenie. Niedostosowanie sie do tego wymogu
moze spowodowac uszkodzenie podzespotdw elektrycznych i elektronicznych biezni.

* W celu zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzgdzenia nalezy je, co najmniej
raz na tydzien, sprawdzac pod katem zuzycia elementow. Dotyczy to: srub, nakretek, czesci
ruchomych, tulei, itp.

* Urzgdzenie nalezy regularnie sprawdzac - zaleca sie co najmniej raz w tygodniu.

* Przed przystgpieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich Srub.

* W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementdw nalezy wycofa¢ urzgdzenie z uzytkowania do czasu
naprawy, a w/w elementy zastgpi¢ nowymi oryginalnymi czeSciami.

* Pas biegowy jest elementem eksploatacyjnym, ktory ulega naturalnemu zuzyciu w stopniu
wynikajgcym z intensywnosci uzytkowania.

* W ramach biezgcych czynnosci konserwacyjnych uzytkownik zobowigzany jest kontrolowac,
przynajmniej raz w miesigcu, czy w komorze silnika nie zalega kurz. W tym celu,
po odigczeniu zasilania i odczekaniu przynajmniej 1 godziny, nalezy odkreci¢ wszystkie Sruby
ktorymi przymocowana jest ostona silnika i unie$¢ jg ku gérze. Nastepnie, w razie potrzeby,
przy uzyciu sprezonego powietrza bgdz pedzelka, nalezy usung¢ zalegajacy kurz.

Zatozy¢ obudowe, dokreci¢ wkrety i ponownie wtgczy¢ zasilanie urzgdzenia.

Uzytkownik jest zobowigzany do sprawdzania stanu nasmarowania biezni
przynajmniej raz w tygodniu. Niewtasciwa ilos¢ smaru prowadzi do uszkodzen
blatu, pasa biegowego, elektroniki sterujgcej pracg silnika oraz samego silnika
i skutkuje utratg mozliwosci sktadania reklamacji w tym zakresie.
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Utylizacja

Informacje zwiazane z utylizacja biezni

« Zabronione jest sktadowanie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego
razem z odpadami komunalnymi. To urzgdzenie musi by¢ poddane recyklingowi
bgdz oddane do wyspecjalizowanego punktu odbioru zgodnie z aktualnymi
przepisami w tym zakresie, obowigzujgcymi na danym terenie.

» Nalezy skontaktowac sie lokalnym punktem odbioru
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (ZSEE)
celem utylizacji biezni.

« Jesli urzadzenie nie jest zutylizowane zgodnie z przepisami
| zostaje porzucone z odpadami komunalnymi, niebezpieczne
substancje przedostajg sie do srodowiska powodujgc zatrucie _
wod gruntowych, a co za tym idzie takze roslin, zwierzat i ludzi.

* Tabliczka znamionowa, zgodnie z dyrektywg europejskg 2002/96/EC
odnosnie ZSEE, okre$la warunki zwrotu i recyklingu zuzytego sprzetu,
jakie sg stosowane w Unii Europejskiej. Etykieta ZSEE wskazuje,
ze urzgdzenie nie moze by¢ wyrzucane razem z odpadami komunalnymi.

» Zgodnie z dyrektywg europejskg odnosnie ZSEE, zuzyty sprzet elektryczny
i elektroniczny jest sktadowany oddzielnie celem ponownego uzycia, recyklingu
badz odzysku. Uzytkownicy sprzetu elektrycznego i elektronicznego (SEE)
posiadajgcego etykiete ZSEE zatgcznika IV dyrektywy ZSEE nie mogg
sktadowacé sprzetu SEE jako nieposortowanych odpaddw miejskich,
ale muszg skorzystac z jego utylizacji w wyspecjalizowanych punktach przyjec
zuzytych urzgdzen tego rodzaju. Wazny jest udziat Klienta w minimalizowaniu
negatywnych skutkow niewtasciwego sktadowania ZSEE dla Srodowiska oraz
zdrowia ludzi z powodu potencjalnej zawartosci substancji szkodliwych w SEE.

34



USTERKI - SPOSOB POSTEPOWANIA

F831541-001-03 M-3300B1 F-24 10604

PROBLEM

PRZYCZYNA

ROZWIAZANIE

Nie Swieci sie zaden
z wyswietlaczy

A) Nie wiozona wtyczka do
gniazdka zasilajgcego.

B) W’faé:znik ustawiony w poz.
,OFF” [ wytgczony.

C) Zadziatat bezpiecznik/auto.

Wiozy¢ wtyczke do gniazdka.
Sprawdzi¢ zasilanie podigczajgc
inne dziatajgce urzgdzenie.
Wigczyc¢ zasilanie. Wigczyc¢
bezpiecznik/kontakt z serwisem.

Niewtasciwe dziatanie LED

Uszkodzenie LED

Skontaktowac sie z serwisem
celem wymiany LED.

Wyswietlacz LED pokazuje: "--"

Klucz bezpieczenstwa
nie znajduje sie na wkasciwym
miejscu konsoli sterujgce;j.

Umiescic¢ klucz
bezpieczenstwa na konsoli
sterujgce.

Wyswietlacz pokazuje
btad: E1

A) Problem z odbiorem
informacji z czujnika
predkosci.

B) Uszkodzenie silnika.

Wytgczyc¢ zasilanie na 10 sek.
i wigczy¢ je ponownie. Nacisngc¢
START i sprawdzi¢ czy:
1. Pas biezni sie porusza ?
2. Pas biezni sie porusza

i nadal wysSwietlany jest

btgd E1 (po 10 sek.) ?
Jesli po wykonaniu resetu
bieznia pracuje prawidtowo
nalezy wykona¢ smarowanie
powierzchni no$nej. Jesli jednak
nadal wyswietlany jest btgd E1,
nalezy skontaktowac sie
Z serwisem.

Wyswietlane btedy: EG/E7

Uszkodzenie podno$nika.

Skontaktowac sie z serwisem.

Wyswietlany btad: E9

Uszkodzenie ptyty gtdwnej

konsoli sterujgce;.

Skontaktowac sie z serwisem
celem wymiany konsoli.

UWAGA: Przed wymiang bezpiecznika nalezy obowigzkowo odtaczy¢ przewéd zasilajacy
od gniazdka sieciowego !
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Wykaz czesci

CZESC OPIS ILOSC | czESC OPIS ILOSC
1-1 Rama podstawy 1-65 Listwa boczna
1-2 Podktadka regulacyjna 1-66 Naklejka (York)
1-3 | Sruba M8 * 15 mm 1-67 Naklejki (F 24)
1-4 | Stopka regulacji podstawy 1-68 Filtr obwodu zasilania
1-5 Kotko ramy podstawy 1-69 Mosiezna tulejka dystansujgca
1-6 | Sruba M8 * 40 mm 1-70 Sruba M3 * 6 mm
1-7 | Nakretka M8 1-71 Cewka
1-8 Dolny wspornik mocowania podno$nika 1-72 Sruba M4 * 6 mm
1-9 Podktadka 1-73 Piytka dla elementdéw elektrycznych
1-10 | Sruba M8 * 19 mm 1-74 Sruba M4 * 10 mm
1-11 | Sruba M8 * 15 mm
1-12 | Rama gtébwna mocowania blatu
1-13 | Sruba M8 * 20 mm 2-1 Rama konsoli
1-14 | ZaSlepka ramy gtdwnej 2-2 Gtowna ostona konsoli
1-15 Element amortyzujgcy 2-3 Sruba M4 * 12 mm
1-16 | Tylne kétko 2-4 Sruba M4 * 15 mm
1-17 Sruba M8 * 35 mm 2-5 Ptytki sensoréw dotykowych pulsu
1-18 | Amortyzator blatu 2-6 Przewdd sensoréw dotykowych pulsu
1-19 | Prowadnica blokady - cze$¢ zew. 2-7 Sruba M4 * 25 mm
1-20 Blokada prowadnicy 2-8 Tulejka
1-21 Prowadnica blokady - cze$¢ wew. 2-9 Przewdd konsoli
1-22 | Sruba M8 * 45 mm 2-10 Magnes / pierécien
1-23 Dzwignia blokady 2-11 Gobrna pokrywa konsoli
1-24 | Silnik podnosnika 2-12 Wentylator
1-25 | Sruba M8 * 55 mm 2-13 Ptyta sterowania konsoli
1-26 | Nakretka M8 2-14 | Sruba M3 * 20 mm
1-27 Sruba M10 * 45 mm 2-15 Sruba M3 * 6 mm
1-28 Nakretka M10 2-16 Odbiornik sygnatu tetna
1-29 Dolna ostona komory silnika 2-17 Wejscie audio
1-30 Sruba M4 * 10 mm 2-18 Plytka PCB sygnatu z sensoréw dotykowych
1-31 Silnik napedu pasa (DC) 2-19 Gtosnik
1-32 | Magnes / pierscien 2-20 Uchwyt mocowania gtosnika
1-33 | Sruba M8 * 140 mm 2-21 Sruba M2 * 5 mm
1-34 | Sruba 5/16" * 135 mm 2-22 Ostona (siatka) gtosnika lewa
1-35 Podktadka M8 (sprezynujgca) 2-23 Ostona (siatka) gto$nika prawa
1-36 Nakretka 5/6" x 18UNC x 5.65t mm 2-24 Ostona uchwytéw bocznych konsoli
1-37 Dolny przewdd komunikacyjny 2-25 Przewdd /przyciski na uchwytach
1-38 | Kontroler/sterownik silnika 2-26 Ostona przyciskéw na uchwytach
1-39 | Sruba M4 * 10 mm 2-27 Sruba M4 * 12 mm
1-40 | Blat nosny (1360 x 665 x 18) 2-28 Naklejka na przycisk / Predko$é
1-41 Sruba M6 * 25 mm 2-29 Naklejka na przycisk / Nachylenie
1-42 Rolka przednia 2-30 Membrana przyciskéw
1-43 Pasek silnika 190 J6 (483 mm) 2-31 Ptytki metalowe
1-44 | Sruba M8 * 70 mm 2-32 Naklejka - Zatrzymanie awaryjne
1-45 | Rolka tylna 2-33 Goérna naklejka - YORK
1-46 | Gobrna ostona komory silnika 2-34 Dolna naklejka
1-47 | Zigczka przewodu 2-35 Membrana przyciskéw sterujgcych
1-48 | Sruba M5 * 12 mm 2-36 Przewod bezpieczenstwa z klipsem
1-49 Lewa ostona tylnej rolki 2-37 Wspornik uchwytu na bidon
1-50 Prawa ostona tylnej rolki 2-38 Podktadka M3
1-51 | Sruba M4 * 15 mm 2-39 Sruba M3 * 6 mm
1-52 | Sruba M8 * 60 mm
1-53 Sruba M8 * 55 mm
1-54 | Sitownik (wspomaganie sktadania)
1-55 | Sruba M8 * 30 mm 3-1 Kolumna mocowania konsoli / lewa
1-56 Podktadka falista 8.4 3-2 Kolumna mocowania konsoli / prawa
1-57 Podktadka dystansujgca 3-3 Sruba M8 * 15 mm
1-58 | Podktadka 3-4 Podktadka M8
1-59 | Wigcznik gtéwny 3-5 Podktadka falista M8
1-60 Bezpiecznik automatyczny 3-6 Dolna ostona biezni / lewa
1-61 | Czujnik predkosci 3-7 Dolna ostona biezni / prawa
1-62 | Sruba M3 *6 mm 3-8 Sruba M4 * 15 mm
1-63 | Przewdd zasilajgcy 3-9 Sruba M4 * 12 mm
1-64 Pas biegowy (3120 x 500 x 1,6)
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