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Informacje dotyczace bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM SKtADANIA | UZYTKOWANIA, nalezy zapoznad sie z niniejsza
instrukcja uzytkownika.

Dotozono wszelkich staran przy tworzeniu instrukcji, by byta maksymalnie pomocna podczas
sktadania urzadzenia oraz dobrze objasniata sposdb obstugi. Zastosowanie sie do wskazowek
W niej zawartych pozwoli zminimalizowac¢ ryzyko odniesienia kontuzji i skrdci czas sktadania
urzadzenia. Zachowaj instrukcje na przysztos¢, przechowuj razem z urzadzeniem.

Ponizsza lista wskazowek nie jest wyczerpujgca — odpowiadasz za swoje wiasne
bezpieczenstwo!

e Urzadzenie nalezy sktadac z pomocg drugiej osoby.

e Montaz nalezy rozpoczg¢ na poziomym i réwnym podtozu.

Zawsze ¢wicz na urzadzeniu, ktére jest ustawione na ptaskim podtozu i jest stabilne —
wypoziomowane.

e Zawsze upewnij sie, ze wokot urzgdzenia jest wystarczajgca wolna przestrzen (tyt
urzadzenia moze znajdowac sie blisko $ciany).

¢ Nalezy natychmiast wymienia¢ uszkodzone podzespoty i nie korzystac
z urzadzenia do czasu catkowitej naprawy.

e Zmiany ustawien w urzadzeniu nalezy dokonywac wytacznie zgodnie
z niniejszg instrukcja. Nalezy korzystac¢ wytgcznie z oryginalnych pokret, czy blokad
dostarczonych wraz z urzgdzeniem.

e Zawsze przed éwiczeniem sprawdza¢ stabilnos¢ urzadzenia i dokrecenie wszystkich
elementdw regulacyjnych, czy blokujgcych.

e Nigdy nie pozostawiac zadnych elementéw regulacyjnych na zewnatrz urzadzenia lub
wystajgcych z urzadzenia.

e Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

e Trenowaé w ubraniu i obuwiu sportowym.

e Zdejmowac bizuterie przed rozpoczeciem ¢wiczen.

e Zawsze rozpoczynac trening rozgrzewka, co pozwoli ograniczy¢ ryzyko odniesienia
kontuzji, czy przecigzenia narzgdu ruchu.

e Kontuzje moga by¢ wynikiem nieprawidtowego ¢wiczenia lub zbyt intensywnego
treningu.

e W przypadku ¢wiczen z wolnymi ciezarami zaleca sie wykonywa¢ je z trenerem lub
osobg asystujgca.

e Korzystac z trenazera eliptycznego YORK (52109) wytgcznie w sposéb oraz w celu
opisanym w niniejszej instrukcji obstugi.

e Rodzice i opiekunowie dzieci powinni zachowac szczegdlng ostroznos¢ poniewaz
zamitowanie dzieci do eksperymentowania i zabawy moze doprowadzi¢ do sytuacji i
zachowan niebezpiecznych dla ich zdrowia wskutek niewtasciwego, niezgodnego
z instrukcjg, wykorzystania urzadzenia.

e Jesli dzieci chcg korzystac z trenazera, nalezy wzigé pod uwage stopien ich rozwoju
psycho-fizycznego oraz temperament. Dzieci powinny zostac przeszkolone jak
prawidtowo i bezpiecznie korzystac z urzagdzenia, a ¢wiczenia powinny odbywac sie
pod opieka osoby dorostej.

4|strona



Mgl

_-‘-.‘-‘-_

e W zadnym wypadku trenazer eliptyczny nie moze byé wykorzystywany jako zabawka.
e Nie nalezy pozwala¢ dzieciom bawic sie w poblizu urzadzenia ani na nie wchodzié.
e Ze wzgledu na naszg ciggta polityke rozwoju produktéw, firma York Barbell

zastrzega sobie prawo do zmiany specyfikacji bez wcze$niejszego powiadomienia.

OSTRZEZENIE ! W czasie montazu, uzytkowania oraz konserwacji nalezy przestrzegaé
wskazéwek zawartych w niniejszej instrukcji obstugi.

Odpowiedzialnos¢ sprzedawcy za wady fizyczne trenazera nie obejmuje uszkodzen
powstatych na skutek zaniedban czy btedéw zwigzanych z niewtasciwym sposobem montazu,
regulacji, czy konserwacji.

URZADZENIE NIE JEST ODPOWIEDNIE DO ZASTOSOWANIA W CELACH TERAPEUTYCZNYCH.

e Urzadzenie przeznaczone do uzytkowania w pomieszczeniach zamknietych,
w temperaturze pokojowe;j.

e Unika¢ kontaktu z wilgocia, chronic¢ przed zalaniem i potem (wyciera¢ do sucha
po kazdym uzyciu). Urzadzenie nie nadaje sie do eksploatacji w pomieszczeniach
o duzej wilgotnosci). Brak przestrzegania tych zalecen moze prowadzi¢ do
uszkodzenia elektronicznych podzespotow trenazera oraz korozji.

e Urzadzenie przeznaczone jest wytacznie do uzytku domowego — klasa H
wedtug normy 957.

e Dla ochrony podtoza zalecamy umiesci¢ mate pod urzgdzeniem.

(€

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

W trosce o srodowisko naturalne produkt nalezy przekazac wytacznie podmiotom zajmujacym sie odbiorem

zuzytego sprzetu elektronicznego i elekirycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych do odbioru zuzytego

sprzetu znajduja sie na stronach internetowych gmin. Niektére sktadniki urzadzenia takie jak okablowanie
— zewnetrzne, plytki drukowane i wyswietlacze ciekfokrystaliczne maja ujemny wplyw na srodowisko naturalne.

Maksymalna masa ciata uzytkownika — 150 kg
Wymiary urzgdzenia: 1850 x 660 x 1730 mm (df. x szer. x wys.)

Waga urzadzenia — 67 kg
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Symbol OPIS llos¢
A-1 Konsola sterujgca 1 szt.
A-2 Wspornik (uchwyt) konsoli 1 kpl.
A-3 Sruba 4 szt.
B-1 Lewa dZwignia 1 szt.
B-2 Prawa dZwignia 1 szt.
B-3 Zaslepka dzwigni 2 szt.
B-4 Gabkowa ostona uchwytu dzwigni 2 szt.
B-5 Tuleja 4 szt.
B-6 Sruba 4 szt.

C Kompletny uchwyt 1 kpl.
C-1 Podktadka ptaska 7 szt.
c-2 Sruba 3 szt.
C-3 Przewdd (czes¢ gérna) 1 szt.
c-4 Sruba 7 szt.
C-6 Podktadka sprezynujaca 7 szt.
C-7 Sensory dotykowe pulsu 1 kpl.
C-8 Przedni wspornik ramy 1 szt.
C-9 Tuleja 2 szt.
C-10 Podktadka ptaska 3 szt.
c-11 Sruba 4 szt.
C-12 Zaslepka uchwytu z sensorami 2 szt.
C-13 Ostona z ggbki uchwytu z sensorami 2 szt.
C-14 Sruba 2 szt.
C-15 Uchwyt gtdwny (metalowa czesc) 1 szt.
C-16 Przewdd sensoréw pulsu 1 szt.
c-17 Sruba 2 szt.

D Przedni wspornik podstawy /kompletny | 1 kpl.
D-1 Przedni wspornik podstawy (metal.) 1 szt.
D-2 Lewa zaslepka przedniego wspornika 1 szt.
D-3 Prawa zaslepka przedniego wspornika 1 szt.
D-4 Sruba 2 szt.

E Serwo motor (zestaw) 1 kpl.
E-1 Zespot magnesow 1 szt.
E-2 Sruba (hex.) 2 szt.
E-3 Podktadka sprezynujaca 2 szt.
E-4 Podktadka ptaska 2 szt.

F Gtéwna cze$é urzadzenia (modut/naped) 1 kpl.
F-1 Podktadka ptaska 4 szt.
F-2 Sruba (hex.) 4 szt.
F-3 Podktadka falista 2 szt.
F-4 Nakretka 2 szt.
F-7 Podktadka ptaska 4 szt.
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F-8 Sruba imbusowa 2 szt.
F-9 Podktadka ptaska 2 szt.
F-10 Tuleja 2 szt.
F-11 Sruba imbusowa 2 szt.
F-12 Sruba 4 szt.
F-13 Sruba 8 szt.
F-14 Podktadka ptaska 8 szt.
F-15 Ostona 2 szt.
F-16 Klucz nasadowy 1 szt.
F-17 Klucz ampulowy 1 szt.
F-18 Sruba zamkowa 2 szt.
F-19 Nakretka 2 szt.
F-21 Podktadka plastikowa 2 szt.
F-22 Podktadka ptaska 4 szt.
F-23 Sruba 10 szt.

G Koto zamachowe (zespdt) 1 kpl.
G-1 Koto zamachowe 1 szt.
G-2 Nakretka gwiazdowa 2 szt.
G-3 Nakretka 3 szt.
G-4 Podktadka ptaska 1 szt.
G-5 tozysko 6000RS 1 szt.
G-6 Oska kota zamachowego 1 szt.
G-7 tozysko 6300RS 1 szt.
G-8 Tuleja 1 szt.
H-1 Przednia ostona lewej dzwigni 1 szt.
H-2 Tylna ostona lewej dzwigni 1 szt.
H-3 Przednia ostona prawej dzwigni 1 szt.
H-4 Tylna ostona prawej dzwigni 1 szt.
H-5 Lewa ostona ptozy 2 szt.
H-6 Prawa ostona ptozy 2 szt.
H-7 Ostona dolna gtéwnego wspornika ramy 1 szt.
H-8 Przednia ostona uchwytu gtéwnego 1 szt.
H-9 Tylna ostona uchwytu gtéwnego 1 szt.
H-10 Oska mocowania dzwigni 1 szt.
H-11 Platforma 2 szt.
I-L Pfoza lewa 1 szt.
I-R Ptoza prawa 1 szt.
-1 Tuleja 4 szt.
-2 Zaslepka platformy 2 szt.
I-3 Ptytka (tacznik) ptozy 2 szt.
-4 Podktadka ptaska 6 szt.
I-5 Sruba imbusowa 6 szt.

J Napinacz (zestaw) 1 kpl.
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J1 Sruba (hex.) 1 szt.
J-2 Nakreka 1 szt.
J-3 Podktadka ptaska 1 szt.
J-4 Sprezyna 1 szt.
)6 Sruba 1 szt.
J-7 Podktadka ptaska 1 szt.
J-8 Sruba (hex.) 1 szt.
J-9 Napinacz (zestaw) 1 kpl.

K Rama gtdwna (zestaw) 1 kpl.
K-1 Rama gtéwna 1 szt.
K-2 Przewdd / DC (prad staty) 1 szt.
K-3 Pasek 1 szt.
K-4 tozysko 6203RS 2 szt.
K-5 Osona mechanizmu napedu (Lewa) 1 szt.
K-6 Ostona mechanizmu napedu (Prawa) 1 szt.
K-7 Sruba 7 szt.
K-8 Sruba 8 szt.
K-10 Ostona (dysk) 2 szt.
K-11 Krzyzak ostony (dysku) 2 szt.
K-12 Sruba 8 szt.
K-13 Podktadka ptaska 8 szt.
K-14 Zaslepka ostony (dysku) 2 szt.
K-15 0s kota pasowego (zestaw) 1 kpl.
K-16 Koto pasowe 1 szt.
K-17 Nakretka gwiazdowa 2 szt.
K-18 Zacisk C 1 szt.
K-19 Nakretka falista 1 szt.
K-20 Nakretka ptaska 1 szt.
K-21 Uchwyt mocowania sensora 1 szt.
K-22 Sruba uchwytu sensora M4*10L 1 szt.
K-23 Zasilacz 1 szt.
K-24 Przewdd (Serwo motor) 1 szt.
M Tylny wspornik podstawy / kompletny 1 szt.
M-1 Zaslepka 2 szt.
M-2 Sruba 4 szt.
M-3 Regulowane stopki podstawy 4 szt.
M-4 Zaslepka 2 szt.
O-L Lewe ramie korby 1 szt.
O-R Prawe ramie korby 1 szt.
0-1 Sruba 4 szt.
0-2 Podktadka ptaska 4 szt.
0-3 Oska rolki 2 szt.
0-4 Rolka 2 szt.
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Symbol OPIS llos¢
0-5 tozysko 6001RS 4 szt.
0-6 Ostona rolki 2 szt.
0-7 Sruba 4 szt.
0-8 Nakretka / ostona 4 szt.
0-10 Nakretka 2 szt.
0-11 Podktadka ptaska 4 szt.
0-12 tozysko 6003RS 4 szt.
0-14 Sruba (hex) 2 szt.
0-15 tacznik 2 szt.

Blistry
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YB HFX9 Blister Pack 1

F-17: Allen key (1)

<

F-16: Box spanner (1)

F-14: Flat washer @6x@16x1t (8)

=
=

F-2: Hex bolt M8xx20L (4)

teiay

F-4: Nut M8 (2)

()

F-21: Plastic washer
B10x@25x0.5t (2)

0000

F-7: Flat washer @8x@19x2t (4)

ummin

F-23: Screw M3x14L (10)

YB HFX9 Blister Pack 2

F-0: F\ t washer @8xi 0161(2)

ﬂ:ﬂm oo

r(2)

F-15: Cove

F-12: Screw
MS5X6L (4)

F 11: Allen bolt M8x50L (2)

(| oo |

F-8: Allen bolt M8x16L (2)

©©

F-22: Flat washer @17.5x@25x0.3t (4)

(m—
[ m—)

F-19: Aco
M8 (2)

F-1: Flat washer
DBxD25x2T (4)

—
—

F-10: Bushing @16x36.5 (2)

F-18: Carriage bolt M8x60L (2)

OO

F-3: Wave washer @17.5x @25x0.3T (2)
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Instrukcja montazu

ETAP 1:
Sktada¢ na réwnym, poziomym podtozu. Zamocowac¢ przedni wspornik (D-1) do
czesci gtownej urzadzenia (K-1) za pomocg srub (F-8) i podktadek (F-7).
Narzedzia do skrecania sg w blistrze nr 1. Zamocowac tylny wspornik podstawy (M)

do gtdwnej czesci urzgdzenia, do wystajgcego z tylu uchwytu, za pomocg srub
zamkowych (F-18), podkfadek (F-7) i nakretek (F-19), jak na rysunku ponizej. Klucze
do skrecania znajdujg sie w blistrze nr 1.

F-8: Allen bolt F-7: Flat washer £ 1g: Garriage bolt M8x60L (2)

M8x16L (2) PBXDLIX2t (4) F-19: Nut M8 (2)

ETAP 2:

Zamocowac lewq korbe (O-L) na sworzen (K-11) uzywajac podktadki (F-1) i Sruby (F-2),
zatozy¢ ostone (F-15). Zamocowadé prawg korbe (O-R) na sworzen (K-11) uzywajac
podktadki (F-2)isruby (F-2), zatozy¢ ostone (F-15). Zamontowac ostony (O-6) do obu
korb, prawej i lewej (O-L/O-R) za pomocg $rub (O-7). Narzedzia sg w blistrze nr 1.

[ (
F16: Box spanner
F-2:Hex bolt

M8xP1.0x20L (2)
F-15: Cover (2)

F-1: Flat waser
D8xD25x2t (2)

1l1|strona



Mgl

_-‘-.‘-‘-_

ETAP 3:

Zdemontowac preinstalowane elementy do ramy gtéwne;.

Trzymajac wspornik (C-8) nasungc ostone (H-7) i potaczy¢ koncowki przewoddw -
gornego konsoli (K-24) z dolnym przewodem (C-3). Nastepnie, uwazajgc by nie uszkodzié
przewodu, zamocowac wspornik (C-8) do gtéwnej czesci urzadzenia (K-1) za pomoca

7 podktadek (C-1), 7 podktadek sprezynujgcych (C-6) i 7 srub imbusowych (C-4).

Umiesci¢ oske (H-10) w ramie wspornika (C-8). Po obu stronach oski (H-10)
zamontowac w sumie: 4 podktadki (F-22) i 2 podktadki faliste (F-3).

Nasunac lewg dzwignie (B-1) na oske (H-10) i zatozy¢ 1 podktadke (F-1) oraz 1 podktadke
plastikowq (F-21) dokreci¢ srubg (F-2).

Nasunac¢ prawg dzwignie (B-2) na oske (H-10) i zatozy¢ 1 podkfadke (F-1) oraz 1 podkfadke
plastikowq (F-21) i dokrecié srubg (F-2).

F17: Allen key
<
F16: Box spanner

C-4: Screw M8x20L (7)

O |

C-1: Flat washer for @8x@19x2t (7)

©

C-6: Spring washer @8 (7)

©

F-22: Flat washer @17.5x@25x0.3t (4)

©

F-21: Plastic washer @10x@25x0.5t (2)

O

F-3: Wave washer @17.5x@25x0.3t (2)

©

F-1: Flat Washer @8x@25x2t (2)

i]

F-2: Hex bolt M8x20(2)
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ETAP 4:

Zamocowac prawg i lewq ptoze (I-R/L) do prawej i lewej korby (O-R/L) jak pokazano
na rysunku ponizej.

Obie ptozy (I-R/L) powinny by¢ odpowiednio mocowane do obrotowych tulei korb
zgodnie z ustawieniem jak na rysunku ponizej. Potgczenie nalezy zabezpieczy¢ ptytkami
(tacznikiem / | -3), podktadkami (I-4) i Srubami (I-5) po kazdej stronie.

Umiescic tuleje (F-10) w prawej i lewej ptozie (IR/L) jak pokazano na rysunku ponizej,
a nastepnie wsungc je w uchwyty korncowe dzwigni prawej i lewej (B-1/B-2). Skrecic¢
oba pofaczenia za pomocg srub (F-11), podktadek (F-9) oraz nakretek (F-4).

Upewnic sie, ze sSruby wsunieto od $rodka, a podktadki i nakretki zabezpieczajg
potgczenie od strony zewnetrznej urzagdzenia.

STEP 4
L

F-4: Nut M8(2)

©

F-9: Flat washer @8x@16x1t (2)

—

F-10: Bushing @16*36.5L
e

F-11: Allen bolt M8x50L (2)

C——1

©

I-4: Flat washer @8x@19x2t (6)

T

I-5: Allen bolt M8x16L (6)

/

)

R

—

I-3: Connector plate (2)

=
F17: Allen key
= ]

F-16:Box spanner
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ETAP 5:

Umiesci¢ platformy (H-11) na wspornikach prawej i lewej ptozy, tak aby otwory wspornikow
byty utozone w linii z gniazdami platform. Zamocowaé platformy do wspornikéw za pomocg
$rub (F-13) i podktadek (F-14). Upewni¢ sie, ze ustawienie platform jest prawidtowe,

ze przedni brzeg platformy jest wyzszy niz tylny.

Zabezpieczy¢ potgczenie dzwigni (B1 / B2) z ptozg prawa i lewa korzystajac z oston (H-5)
i (H-6) wykorzystujgc sruby (F-12).

= :|
F-16:Box

Spanner

©

F-14:Flat Washer @6x@16x1t (8)

%

F-13:Screw M5x12L(8)

%

F-12:Screw M5x12L (4)

=
F17:Allen key
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ETAP 6:

Zdemontowac preinstalowane czesci z przedniego wspornika (C-8).

Ta faza montazu wymaga uwaznosci, doktadnie przeczytac instrukcje ponizej!

Nalezy skorzystac z paskéow (lub drucikéw) zamocowanych we wsporniku (A-2) do owiniecia
wokot koncowek przewoddw: konsoli (C-3) i sensoréw dotykowych pulsu (C-16). Pasek lub
drucik jest zastosowany po to by po okreceniu wokét kornicdwek przewodoéw (C-3) i (C-16)
przeciggnac je przez wnetrze wspornika (A-2) i wyciggna¢ je na zewnatrz jak pokazano na
rysunkach 1 - 4, umieszczonych ponizej, po prawej stronie.

Przednig ostone (H-8) przetozy¢ przez wspornik (A-2).
Przymocowaé wspornik (A-2) do wspornika gtéwnego (C-8) i skreci¢ potaczenie korzystajgc
z 3 podktadek (C-10) oraz 3 srub (C-2).

Przykreci¢ ostony, przednig (H-8) i tylng (H-11) do wspornika gtéwnego (C-8) za pomoca
4 $rub (C-11) i srub (F-23).

Wykreci¢ preinstalowane sruby (F-23) w lewej i prawej dzwigni (B-1/B-2).

Zatozy¢ ostony (H-1/H-2/H-3/H-4) na lewej i prawej dzwigni (B-1/B-2) i zamocowac je

za pomocg 2 $rub (B-6) i 2 srub (F-23). @

F-16: Box spanner :|

i)

F-23: Screws M3x14L (10)

%

B-6: Screw M5x16L (4)

%

C-11: Screw M5x14L (4)

(=

C-2: Screw M8x16L (3)

©

C-10: Flat washer @8x@19x2t (3)
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ETAP 7:

Wykreci¢ preinstalowane Sruby (A-3) z tytu konsoli (A).

Podtaczy¢ do konsoli dwa przewody: (C-3) oraz przewdd sensoréw dotykowych (C-16),
a nastepnie przykreci¢ konsole (A) do wspornika konsoli (A-2) za pomocg zdemontowanych
wczesniej Srub (A-3).

Podtaczy¢ przewdd zasilacza (K-23) do gniazda DC (znajduje sie z przodu w dolnej czesci
obudowy).

%

A-3: Screw M5x14L (4)

F-16: Box spanner
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ji konsoli:

PARAMETR OPIS
CZAS / TIME | Zliczany od zera bez ustawionego celu. Od 00:00 do maks. 99:59 co 1 minute.
Jesli okreslono czas treningu, zliczanie od wartosci ustaionej do 00:00.
Kazda zmiana w “gére” lub w “dét” jest co 1 minute pomiedzy 00:00 a 99:00.
PREDKOSC / |Informacja o aktualnej predkosci. Maksymalna to 99.9 km/h lub Mil/h.
SPEED
PREDKOSC llo$¢ obrotéw na minute. Zakres 0~15~999
OBROTOWA /
RPM
DYSTANS/ Pokonana odlegtos¢ od 0.00 do 99.99 km lub mil. Uzytkownik moze ustawi¢ odlegtos¢ do
DISTANCE pokonania za pomoca przyciskéw UP/DOWN.
Ustawienie mozliwe co 1km lub 1mile w zakresie od 0.00 do 99.00.
WYDATEK Informacja o treningowym wydatku energetycznym od 0 do maks. 9999 kcal.
ENERGETYCZ | (Te dane sg orientacyjne i nie mogg by¢ traktowane jako parametr medyczny.)
NY (kcal) / Ustawienie wydatku treningowego mozliwe w zakresie 0 to 9990 co 1 kcal.
CALORIES
TETNO/ Uzytkownik moze ustawi¢ docelowe tetno treningowe w zakresie od 30 do 230 ud/min.
PULSE O przekroczeniu docelowej wartosci konsola sygnalizuje dzwiekiem.
MOC / WATTS | Aktualnie rozwijana moc. Wyswietlana w zakresie od 0~999.
mamgﬁt'\w / Tryb sterowania recznego.
E%(gmNKEEACY Do wyboru 4 profile treningowe.
ZAWANSOWANY . .
ADVANCE Do wyboru 4 profile treningowe.
SPORT/ . :
SPORTY Do wyboru 4 profile treningowe.
CARDIO Trening z ustawionym poziomem progowym tetna.
STALA MOC / |Trening z utrzymywaniem statego poziomu rozwijanej mocy.
WATT
PROGRAM
PROGRAM Uzytkownik sam programuje profil treningowy.

UZYTKOWNIKA
/ USER
PROGRAM

Funkcje pr

zyciskow:

OZNACZENIE

OPIS

Up (Encoder)

Zwieksza poziom obcigzenia.
Wybér ustawien.

Down
(Encoder)

Zmniejsza poziom obcigzenia.
Wybér ustawien.

Mode / Enter

Zatwierdza parametr lub wyboér.

Reset

Resetowanie. Nacisniecie i przytrzymanie 2 sek. kasuje aktualne ustawienia
konsoli. Powrét do menu podczas programowania lub zatrzymanie.

Start / Pause

Uruchamia program lub chwilowo zatrzymuje (pauza).

Recovery

Test oceny szybkosci spadku tetna po wysitku.
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Sensory dotykowe tetna

Urzadzenie wyposazone jest w sensory dotykowe tetna.

W celu uzyskania odczytu tetna nalezy ztapac oburacz
za sensory. Nie nalezy ich zbyt mocno sciska¢. Odczyt
pojawi sie po chwili od momentu ztapania. Wyswietlang
wartos$¢ tetna nalezy traktowad jedynie orientacyjnie,
gdyz nie jest to pomiar medyczny. Pomiar moze by¢
niedokfadny z powodu zaktécen zwigzanych

z przesunieciami rgk na sensorach, niedoktadnym sensory

chwytem, a takze z powodu zaktécen emitowanych

przez sgsiadujgce urzadzenia, ktére nie spetniajg
wymogow dyrektywy kompatybilnosci elektromagnetyczne;j.

Wskazowki fitness
Rozpoczynanie treningu

Kazdy trening nalezy rozpoczynac¢ od rozgrzewki. Wtasciwa rozgrzewka pozwala optymalnie
przygotowad narzad ruchu do obcigzen treningowych i ogranicza ryzyko odniesienia kontuzji.
Rozgrzewka powinna zawierac kilkuminutowy wysitek aerobowy (¢wiczenie na matym obcigzeniu),
a nastepnie dynamiczne ¢wiczenia rozciggajgce duzych grup miesniowych w réznych ptaszczyznach.

Konczenie treningu

Po zakonczeniu gtdwnej fazy treningu nalezy zredukowaé obcigzenie i tagodnie przejs¢ do fazy
wyciszenia, w ktdrej stopniowo zmniejsza sie tetno. Faza ta powinna trwac pomiedzy 5 a 10 minut.
Po zejsciu z urzadzenia nalezy wykonac éwiczenia rozciggajgce — propozycje ¢wiczen podano w dalszej
czesci instrukcji.

Prawidtowa postawa treningowa

Podczas ¢wiczenia nalezy utrzymywaé wyprostowang sylwetke, wzrok skierowany w przdéd,

nie pochylac¢ tutowia ani gtowy. Ramiona swobodnie, nie zaciska¢ rgk na uchwytach. Nie powodowac
kotysania bocznego urzadzenia, ruchy powinny by¢ ptynne, skoordynowane z oddychaniem. Podczas
¢wiczen nie powinien by¢ odczuwany bdl ani dyskomfort zwigzany z nadmiernym napieciem miesni
(sztywnosc). W przypadku jakichkolwiek watpliwosci nalezy przerwac trening i przed wznowieniem
skontaktowac sie ze specjalista.
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Ponizej podano przyktadowe ¢wiczenia rozciggajace duzych grup miesni koriczyn dolnych

i tutowia. W trakcie rozciggania nie powinien by¢ odczuwany bdl, a jedynie tagodny dyskomfort

zwigzany z rozcigganiem miesni i tkanek miekkich. W trakcie rozciggania nalezy oddycha¢ ptynnie,

pamietajgc ze lepszemu rozcigganiu sprzyja pogtebiony i spokojny wydech.

1. Rozcigganie tylnej czesci uda i dolnej czesci plecow
Usigdz i wyprostuj jedng noge. Stope drugiej nogi oprzyj
0 wewnetrzg czes¢ uda nogi wyprostowanej — patrz rysunek
obok. Staraj sie dosiegnac jak najdalej w kierunku palcéw stopy.

Powinno by¢ odczuwane rozcigganie w tylnej czesci wyprostowanej

nogi i/lub dolnej czesci plecdw. Wytrzymaj tak okoto 10 sekund,
a nastepnie wykonaj to samo ¢éwiczenie dla strony przeciwne;j.
Powtérz 3 razy dla kazdej strony.

2. Rozcigganie miesni tydek / Sciegna Achillesa
Stan w nieduzej odlegtosci od sciany i oprzyj o nig obie dtonie.
Jedng noge wysun lekko do przodu, drugg cofnij.
Przednig noge zegnij w kolanie, stope nogi zakrocznej trzymaj
ptasko na podtozu (nie odrywaj piety od podtoza), a kolano

wyprostowane. Przemieszczajgc biodra lekko w przéd powinno by¢
odczuwane tagodne rozcigganie tylnej czesci tydki w nodze zakroczne;j.
Wytrzymaj tak okoto 10 sekund, a nastepnie wykonaj to samo dla drugiej

nogi w odwrotnej pozycji. Powtdrz 3 razy dla kazdej strony.

3. Rozcigganie miesnia czworogtowego
Stan bokiem przy Scianie i oprzyj sie o nig reka. Drugg reka chwy¢
za stope w okolicy stawu skokowego. Utrzymujac biodra
w neutralnej pozycji przyciggaj stope w kierunku posladka.
Powinno by¢ odczuwalne tagodne rozcigganie przedniej czesci
uda. Wytrzymaj tak okoto 10 sekund i wykonaj to samo dla

drugiej nogi w przeciwnej pozycji. Powtdrz 3 razy dla kazdej strony.
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4. Rozcigganie wewnetrznej czesci ud
Usigdz i ztacz stopy. Kolana na zewnatrz. Ztap rekoma za
stopy i przyciagnij w kierunku pachwin. Rozluznij nogi,
tokciami lekko nacisnij na kolana rozchylajgc je bocznie.
Powinno by¢ odczuwane fagodne rozcigganie
wewnetrznych stron ud i/lub dolnej czesci plecéw.
Wytrzymaj tak przez okoto 10 sekund i przestan naciskac
rozluzniajac sie. W miare potrzeb, stopien rozciggania

zwiekszaj poprzez przycigganie stop w kierunku pachwin

i naciskajac tokciami na kolana. Rozcigganie moze by¢ takze
odczuwane w dolnej czesci plecdw. Powtdrzy¢ éwiczenie 3 razy.
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KORZYSTANIE Z URZADZENIA

WtACZENIE URZADZENIA

Podtgczy¢ zasilacz do gniazdka zasilajacego,
wiaczy sie konsola i zaswieci sie wyswietlacz
LCD przez 2 sekundy (Rysunek 1 - obok).

WYBOR PROGRAMU

Za pomocg przyciskdw UP lub DOWN wybra¢ program treningowy: Manual (Rys. 2)—>
Beginner (Rys. 3) > Advance (Rys. 4) = Sporty (Rys. 5) = Cardio (Rys. 6)
- Watt (Rys. 7) = User Program (Rys. 8)

TIME [ Puise | —
=1 01 [} 4=0"1 ™1 10
(L N | o N |
[ SPEED ]
mn
LI
f
[H] MANLIAL BEGINNER HIVANCE
Rys. 2 Rys. 3 Rvs. 4
=0 0™ 0 (]
Lufmh Lf Lt At
[ SPEED |
nn
LI j
n - - n
u LPORTY CHRIIO U
Rvs. 5 Ryvs. 6
[_TIME ]
=01 0™
[

WATT

[SER PRUGRA

Rys. 8

PROGRAM MANUALNY

Nacisng¢ START w celu uruchomienia programu z recznym sterowaniem.

1. Przyciskami UP lub DOWN wybra¢ program (Manual) i nacisngé MODE / ENTER.
Przyciskami UP lub DOWN ustawi¢ CZAS/TIME (Rys. 9), DYSTANS/DISTANCE (Rys. 10),
WYDATEK ENERGETYCZNY/CALORIES (Rys. 11), TETNO/PULSE (Rys. 12)

i nacisngé MODE / ENTER celem zatwierdzenia.
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2. Nacisng¢ START/PAUSE aby uruchomié program. Przyciskami UP lub DOWN regulowac
poziom obcigzenia. Obcigzenie pokazywane jest w “oknie” WATT, brak zmian przez 3 sek,
powoduje  wyswietlanie  aktualnej mocy - okno  WATT (Rys. 13).

3. Nacisniecie START/PAUSE wstrzymuje program (pauza). Naci$niecie RESET powoduje
powrdt do menu gtéwnego.

[ Time ] L_T{ME |
[ L L] ] [ L
[DISTANCE]
rnn
Ly
MANLIAL MANLIAL MANLIAL 0
Rvs. 9 Rys. 10 Rys. 11
N
401 ™1 | g L (]
Lt L N g = |
| o2y
MANLIFL 0 53 HANCRL
Rys. 12 Ryvs. 13
PROGRAM POCZATKUJACY / BEGINNER
1. Przyciskami UP |lub DOWN wybraé program POCZATKUJACY i nacisngé

MODE / ENTER celem zatwierdzenia.

2. Przyciskami UP lub DOWN wybra¢ pierwszy z 4 profili Beginner 1 (Rys. 14)
i nacisngé MODE / ENTER celem zatwierdzenia.

3. Ustawié czas program przyciskami UP lub DOWN.
Uruchomi¢ program naciskajagc START/PAUSE. Za pomocg przyciskow UP i DOWN
regulowac poziom obcigzenia.

5. Wstrzymanie programu (pauza) po naci$nieciu START/PAUSE. Nacisniecie RESET
powoduje przejscie do gtdwnego menu.

HEGINGER |

Ryvs. 14
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PROGRAM ZAAWANSOWANY / ADVANCE

1. Przyciskami UP Ilub DOWN wybra¢ program ZAAWANSOWANY i nacisngc
MODE / ENTER celem zatwierdzenia.

2. Przyciskami UP lub DOWN wybra¢ pierwszy z 4 profili Advance 1 (Rys. 15)
i nacisng¢ MODE / ENTER celem zatwierdzenia.

3. Ustawié czas za pomocg przyciskdw UP i DOWN.

4. Uruchomi¢ program wciskajgc START/PAUSE. Przyciskami UP lub DOWN regulowad
poziom obcigzenia.

5. Zatrzymanie programu po naci$nieciu START/PAUSE. Nacisniecie RESET powoduje
przejscie do gtéwnego menu.

ERGIE
Rys. 15

PROGRAM KARDIO / CARDIO

1. Przyciskami UP lub DOWN wybra¢ program H.R.C. (kontrola tetna) i nacisngc
MODE / ENTER celem zatwierdzenia.
Ustawié wiek (AGE) przyciskami UP lub DOWN (patrz rys. ponizej).
Przyciskami UP lub DOWN wybra¢ treningowy poziom tetna odpowiadajgcy 55%
teoretycznego tetna maksymalnego (CARDIO 55 — patrz rys. ponizej) lub odpowiednio
75%, czy 90% lub ustawi¢ poziom tetna jako wartos¢ docelowg - TAG (TARGET H.R.). Jako
wartos$¢ ustawiona fabrycznie pojawia sie wartos$¢ 100 (ilos¢ uderzen na minute).

4. Ustaw czas za pomoca przyciskéw UP lub DOWN.

5. Nacisnij START/PAUSE aby uruchomi¢ program. W celu powrotu do menu nacisnij RESET.

AGE - 25
Rvs. 16 Rys. 17
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PROGRAM STAtA MOC / WATT

1. Przyciskami UP lub DOWN wybierz program treningu ze statym poziomem mocy - WATT
i nacisnij MODE / ENTER celem zatwierdzenia.

2. Przyciskami  UP lub DOWN ustaw docelowy poziom mocy WATT.
Domyslnie wyswietlany poziom mocy: 120 (Rys. 18).

3. Ustaw czas za pomocg przyciskéw UP lub DOWN.

4. Uruchom program naciskajgc START/PAUSE. Przyciskami UP lub DOWN zmieniaj poziom
mocy docelowe;.

5. Nacisnij START/PAUSE aby zatrzymac program (pauza). Nacisnij RESET celem powrotu
do gtéwnego menu.

PROGRAM UZYTKOWNIKA

1. Przyciskami UP lub DOWN wybierz opcje PROGRAM UZYTKOWNIKA (Rys. 19)
i nacisnij MODE / ENTER celem zatwierdzenia.

2. Wybierz jeden z czterech profili Ul — U4 za pomocg przyciskdw UP lub DOWN.

3. Stwoérz wiasny profil przebiegu obcigzenia za pomocg przyciskéw UP lub DOWN.
Profil zawiera 20 kolumn, uzytkownik programuje wysokos¢ kazdej z nich (wielko$¢
obcigzenia). Uzytkownik moze nacisng¢ i przytrzymaé przez 2 sekundy MODE / ENTER
aby wyjs¢ z trybu programowania.

4. Ustaw czas za pomoca przyciskéw UP lub DOWN.

5. Uruchom program naciskajgc START/PAUSE. W czasie trwania programu mozliwa jest
zmiana poziomu obcigzenia za pomocg przyciskéw UP lub DOWN.

6. Nacisniecie START/PAUSE to zatrzymanie programu. Naci$niecie RESET to powrdt do
gtdwnego menu.

—
[ LOAD JI 1

CC5ER PRUGRAM P
Rys. 19

=3
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REGENERACJA POWYSILtKOWA / RECOVERY

Po treningu uruchom funkcje RECOVERY naciskajac ten przycisk. Po nacisnieciu RECOVERY
ztap od razu za sensory dotykowe tetna. Nie bedzie to konieczne jesli korzystasz
z bezprzewodowego nadajnika tetna. Wszystkie funkcje wyswietlacza zostang wytgczone
z wyjatkiem funkcji CZAS / TIME. Komputer rozpocznie odliczanie od 00:60 do 00:00
(Rys. 20). Na koniec pojawi sie symbol swiadczgcy o poziomie Twojej kondycji. Symbole
okreslajg jej poziom w szesciostopniowej skali od F1 do F6. F1 to najwyzszy poziom, a F6 to
poziom najnizszy (Rys. 21). Uzytkownicy moga kontynuowac éwiczenia tak zeby poprawiaé
wyniki testu RECOVERY. Ten test analizuje szybko$é¢ potreningowego spadku tetna.
Im wyzsza wydolnos¢ ¢wiczgcego tym spadek tetna jest szybszy. W celu wyjscia z trybu
testowania nalezy jeszcze raz nacisng¢ RECOVERY.
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Wsparcie serwisowe

OSTRZEZENIE! Nalezy przestrzegaé wskazdwek zawartych w niniejszej instrukcji obstugi
zaréwno podczas sktadania, uzytkowania oraz konserwacji. Odpowiedzialno$cig za wady
urzadzen YORK nie sg objete uszkodzenia powstate wskutek nieprawidowego, czy
niedbatego montazu, niewtasciwej regulacji czy konserwacji, niezgodnej z zapisami niniejszej
instrukcji.

Jedli istniejg jakiekolwiek watpliwosci odnosnie urzadzenia, nalezy skontaktowac sie ze
sprzedawca lub dystrybutorem w sprawie wyjasnien i ewentualnej naprawy serwisowej
lub konserwacji.

Przed kontaktem ze sprzedawcg lub serwisem prosimy o przygotowanie podanych ponizej
informacji, utatwi to sprawng pomoc:

e Numer seryjny urzadzenia

e Date sprzedazy

e Dowdd sprzedazy

e Informacje o miejscu i warunkach eksploatacji
* Precyzyjny opis usterki bgdz uszkodzenia

Towarzystwo Handlowe “MATMARCO” Sp. z 0.0. to wytaczny dystrybutor YORK w Polsce
ul. Trakt Lubelski 135
04 — 790, Warszawa

tel. +48 22 872 09 89

email: serwis@matmarco.pl
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YORK

BARBELL

since 1932

Firma YORK BARBELL jest
pionierem swiatowej branzy

fithness od 1932 roku
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