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

o Ssrodowisko naturalne produkt nalezy przekaza¢ wytgcznie podmiotom zajmujacym sie odbiorem zuzytego
sprzetu elektronicznego i elektrycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych

do odbioru zuzytego sprzetu znajduja sie na stronach internetowych gmin. Niektére skfadniki urzadzenia takie jak
okablowanie zewnetrzne, ptytki drukowane i wyswietlacze ciektokrystaliczne maja ujemny wptyw na srodowisko
naturalne.
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Informacje dotyczace
bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem montazu prosimy o zapoznanie sie

z podrecznikiem uzytkownika. Podrecznik opracowano

Z najwyzszg starannoscia. Przestrzeganie zalecen

zawartych w nim pozwoli na ograniczenie ryzyka kontuzji.

¢ Niniejsza instrukcje nalezy chroni¢ przed zniszczeniem.
Jestes odpowiedzialny za wtasne bezpieczenstwo
— ponizsze informacje nie opisujga wszystkich mozliwych
zagrozen mogacych pojawic¢ sie w trakcie eksploataciji
urzadzenia.

e Zawsze sktadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym
i réwnym podtozu.

e Przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz stabilnos¢
urzadzenia.

e Zachowaj odstep wokot urzadzenia 60 cm po bokach
i 2m z tytu.

e Sprawdz poprawne ustawienie wysokosci siedziska.
Siodetko powinno zapewnia¢ stabilng i zréwnowazona
pozycje w trakcie treningu.

e Ustaw wysokos$¢ siodetka tak, aby zapewnié sobie
wygodne naciskanie pedatu bez utraty rownowagi.

e W trakcie ¢wiczenia, szczegdlnie przez diuzszy czas,
staraj sie mie¢ plecy wyprostowane.

e Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementow.

e Jesliistnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

e W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podreczniku. Zawsze nalezy
uzywac wtasciwych elementéw regulujacych/
blokujacych.

e Niektdre z czesci urzadzenia (np. tapicerka, gabki,
tozyska) zalicza sie do elementéw eksploatacyjnych,
ktore ulegaja naturalnemu zuzyciu w stopniu
wynikajacym z intensywnosci uzytkowania.

e Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy
sprawdzi¢ dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich
sworzni/mocowan.

e W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno
pozostawiac urzadzen regulujacych w takim potozeniu,
aby wystawat jakikolwiek ich element.

e Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie
na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

e Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

e Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji przed przystgpieniem
do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke.

Dane techniczne
1. Waga urzadzenia: 28,5 kg

2. Ogolna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer.):
96 x 48 cm

YORK

FITNESS

e Celem zapobiezenia kontuzji nie éwicz od 1 do 2 godzin
po positku.

¢ Nie dopuszczaj do przecigzenia urzadzenia
— maksymalna waga uzytkownika jest podana na
tabliczce informacyjnej produktu.

¢ Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw
niz podane w niniejszym podreczniku i/lub
w dostarczanych tablicach informacyjnych.

e Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obciazenia treningowe, prowadza do groznych
w skutkach urazéw.

e Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw
niz podane w niniejszym podreczniku i/lub
w dostarczanych tablicach informacyjnych.

¢ Niniejsze urzgdzenie nie moze byc¢ traktowane
jako zabawka.

° Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb
0 ograniczonych zdolnosciach fizycznych, czuciowych
lub umystowych.

e Takie osoby muszg podczas korzystania z urzgdzenia
znajdowac sie pod opieka i zostaé przeszkolone
przez osoby odpowiedzialne za ich bezpieczenstwo.

e Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw
terapeutycznych.

e Niniejszy produkt zostat wyposazony w niezalezny
system hamulcéw dziatajgcy na zasadzie oporu
magnetycznego.

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

e Ze wzgledu na nieustanny rozwéj produktu firma
York Fitness zastrzega sobie prawo zmian specyfikacji
bez uprzedniego powiadomienia.

OSTRZEZENIE! Podczas montazu, eksploatacii

i konserwaciji urzadzenia nalezy przestrzegac
ponizszych wskazéwek. Gwarancja nie obejmuje szkéd
spowodowanych nieprzestrzeganiem niniejszych
wskazéwek montazu, regulacji i konserwaciji.

Maksymalna waga Uzytkownika: 150 kg

Zgodnosc¢ z normami bezpieczenstwa

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami
dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego
napiecia - EN957 1 i 5 Klasa HA. Dlatego na produkcie
znajduja sie nastepujgce oznaczenia.

www.yorkfitness.pl




YORK
Obstuga klientow FITNESS

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca
nalezy zebrac¢ ponizsze informacje:
e Numer seryjny.

e Data pierwszego zakupu urzadzenia.
e Miejsce zakupu.
PRZEZNACZONY DO UZYTKU WYLACZNIE NAPLASKIEJ POWIERZCHNI

L4 Informacje na temat miejsca i warunkow eksploatacji. URZADZENIE NIE JEST ODPOWIEDNIE DO CELOW TERAPEUTYCZNYCH.,

e Szczegotowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Use only on a level surface Yo K

Not suitable for therapeutic purpose

Manufacturer:
Contact:

Product Name: _C415 Upright Bike
Max UserWeight: 150KG Dﬂ
Safety Standards: EN957-1,5 Class HA

S (€0

Nazwa urzadzenia

Numer seryjny

Niniejsza etykieta ma charakter wytgcznie
informacyjny i moze roznic sie od etykiety
znajdujacej sie na zakupionym urzadzeniu.

WAZNE! - Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia wazno$ci gwarancji.
Okres gwarancyjny rozpoczyna sie od daty wskazanej na dowodzie zakupu.

Zaleca sie pozostawienie oryginalnego opakowania, co zapewni bezpieczny transport urzadzenia

w razie koniecznosci korzystania z ustug serwisu.

www.yorkfitness.pl
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Instrukcja montazu FITNESS

e Przygotuj odpowiednie miejsce pracy - Urzadzenie nalezy sktada¢ w czystym pomieszczeniu.

e Popros o pomoc - Zaleca sie sktadac urzadzenie z pomoca drugiej osoby, poniewaz niektdre elementy sg ciezkie.

e Otworz opakowanie - Przed otwarciem sprawdz oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sie, ze otwierasz je we wiasciwej
pozyciji.
e Wypakuj czesci z opakowania

Sprawdz, czy znajdujg sie w nim nastepujace elementy:

I @ © @@ @@

m\\\\\\\\\\\“\\\\\\“\\\\\“\w ] ca@8x@14xg (1s2t) 98xgh.1(1szt) Nr 85 Pockiacka plaska @ 8 x @ 19 x gl. 2 (4 szt)

“‘ OO0OC

Nr 84 Podkadka sprezysta
©81x0123xd 1,8 (4szt)

7t

Nr 83 Sruba pod klucz ampulowy M8 x 1,25 x di. 75 (4 szt.)

(AT

Nr 87 Pokretio T M8 x Dt. 69 ( 1 szt.)
Nr 92 Wkretak (1 szt.)

Nr 90 Klucz nasadowy (1 szt.)
Nr 91 Klucz imbusowy (1 szt.)
' ]

]
AT "
- (MM)

1/1

1/1
1/1
1
1/1
1/1

1/1
1/1
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Instrukcja montazu FITNESS

Rysunek montazowy
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Nr83 _[D nes . @) | Nr8s {\EI

M8 X Dk. 75 (4) @81 X012,3'Gk.1,8 (4) @8XQO19XGE. 2 (2 NR 91 KLUCZ IMBUSOWY

1. Zamontuj wspornik przedni (77) do ramy gtownej (23) za pomoca srub (83) i podktadek (84+85).
2. Zamontuj wspornik tylny (80) do ramy gtéwnej (23) za pomoca srub (83) i podktadek (84+85).

www.yorkfitness.pl 7



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 2

i %f j NR 92 WKRETAK
j

NR 90 KLUCZ NASADOWY

1. Zamontuj 2 pedaty (35-L,, 35-R) na korbach (48, 49) za pomoca wkretka.
Dokre¢ o$ lewego pedatu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara a o$ pedatu prawego w kierunku zgod-
nym z ruchem wskazowek zegara.
Do dokrecenia obu osi uzyj klucza (lub wkretaka).

2. Zamontuj siedzisko (22) na prowadnicy siedziska. Prowadnice mozna ustawi¢ pod réznymi katami.
Za pomoca wkretaka dokrec 2 nakretki pod siedziskiem. Do regulacji prowadnicy siedzisk w ptaszczyznie poziome;j
stuzy pokretto.

3. Umiesc podpore siedziska (16) w ramie gtdwnej (23) i wybierz pozgdane potozenie, nastepnie dokre¢ pokretto (26).
Sprawdz prawidtowos$¢ dokrecenia pokretta.

Uwagi: Ustawienie pozadanego potozenia i dokrecenie pokretta wspornika jest sygnalizowane kliknieciem.

www.yorkfitness.pl




Krok 3

NR 90 KLUCZ NASADOWY
NR 14 (W) NR 15 :]

NR 91 KLUCZ IMBUSOWY

M8XDE.16(4) @8XGt.2(4)

1. Zatéz ostone (24) na podporze rekojesci (9) a nastepnie podtacz przewdd gorny (13) i przewdd dolny (25),
jak przedstawiono na ilustraciji.

2. Umiesc podpore rekojesci (9) w ramie gtéwnej i dokre¢ za pomoca srub i podktadek (14, 15) uzywajac klucz imbusowego
i nasadowego.

www.yorkfitness.pl 9



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 4

\\\
NR 86 NRE7

M8 X 1,25 X Dk. 69 (1)

)

wreo (O NRes (@

@8 X@12XCk.1 (1) @8 X@14XCL.2(1)

1. Zamontuj rekojes¢ (3) na podporze rekojesci (9), dokre¢ mocno ostone (86) za pomoca podktadek
i pokretta T (87, 88, 89).

2. Poprowadz przewdd czujnika tetna (8) przez otwdr w gérnej czesci podpory rekojesci, jak przedstawiono
na ilustraciji.
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Krok 5

2 T Inanz €=

M5 X Dk. 10 (4) M5 X Dt. 16 (2)

NR 90 KLUCZ NASADOWY

Podtacz przewdd gorny (13) i przewdd czujnika pulsu (8) do gniazd komputera.
Przymocuj komputer (1) za pomoca 4 srub (2) i klucza nasadowego.
Przymocuj ostony wspornika komputera (10, 11) za pomoca $rub (12).

Na koncu podtacz zasilacz (93) do gniazda DC (50) i gniazda sieciowego.

E A

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes sktadanie urzadzenia. Przed pierwszym uzyciem przeprowadz nastepujgce czynnosci kontrolne.
e Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub/sworzni.
e Upewnij sig, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.

www.yorkfitness.pl 11




Przycisk Reset
Resetowane ustawie i

Przycisk Recovery
Monitoruje tetno Uzytkownika

w fazie powrotu tetna do normy

Przycisk Body Fat
Pomiar zawartosci tkanki ttuszczowej
i wskaznika BMI

MODE

a ©

RECOVERY

¥ @

START/STOP

www.yorkfitness.pl

WYSWIETLACZ
Prezentuje parametry treningu

Przycisk UP
Zwiekszanie wartosci

Przycisk Mode
Zatwierdzanie/wyb 6 r ustawie i

Przycisk Start/Stop
Rozpoczynanie lub ko i czenie treningu

Przycisk Down
Zmniejszanie wartosci




FUNKCJE WYSWIETLACZA

SM17 SERIES PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

PARAMETR OPIS

CZAS Jesli czas nie jest zaprogramowany to zliczanie nastepuje od 00:00 do maksymalnej wartosci
99:59 ze zmianami co 1 minute.
Timer — jesli zaprogramowano czas treningu, odliczanie od wartosci ustawionej do 00:00.
Programowanie czasu mozliwe co 1 minute, w przedziale od 00:00 do 99:00.

PREDKOSC Pokazuje biezgcg predkosé. Maksymalne, teoretyczne wskazanie to 99.9 KM/H.

RPM Pokazuje aktualng predko$¢ obrotowgq. Zakres wskazan od 15 do 999 obrotéw/minute.

DYSTANS Wyswietla catkowity pokonany dystans od 0.00 do 99.99 KM.
Uzytkownik moze zaprogramowac dystans korzystajac z przyciskow UP/DOWN.
Programowanie dystansu mozliwe jest co 1KM, w zakresie od 0.00 do 99.00.

WYDATEK Pokazuje wydatek energetyczny w zakresie od 0 do 9999 kcal.

ENERGETYCZNY (Ten parametr jest wyswietlany z duzym przyblizeniem i nie moze by¢ wykorzystywany w celach
medycznych. Stuzy tylko mozliwosci poréwnania réznych treningéw.)
Programowanie wydatku energetycznego mozliwe w zakresie od 0 do 9990, co 1 kcal.

TETNO Uzytkownik moze zaprogramowac tetno w zakresie od 30 do 230 ud/min. Jesli, w czasie treningu,
wartosc¢ aktualnego tetna przekroczy wartosé zaprogramowang, komputer wyda dzwiek.

MoC Pokazuje aktualnie rozwijang moc. Zakres od 0 do 999 (Wat).

MANUALNY Tryb pracy z okresleniem parametru celu.

POCZATKUJACY 4 PROGRAMY do wyboru.

ZAAWANSOWANY | 4 pPROGRAMY do wyboru.

SPORT 4 PROGRAMY do wyboru.

KARDIO Program z okresleniem poziomu tetna treningowego.

MoC Program z okresleniem treningowego poziomu mocy (stafa).

UZYTKOWNIK Uzytkownik programuje profil obcigzenia treningowego.

FUNKCJE PRZYCISKOW

TYP OPIS
Up Zwieksza poziom trudnosci.
Zwieksza programowang wartos$¢ parametru.
Zmniejsza poziom trudnosci.
Down

Zmniejsza programowang wartos¢ parametru.

Mode / Enter

Zatwierdza wybor lub ustawiong wartosé.

Nacisnij i przytrzymaj 2 sek., komputer wykona restart i wyswietli ustawienia.

Reset
Powrdét do menu gtdéwnego w czasie programowania lub tryb zatrzymania.
Start/ Stop Uruchamianie lub zatrzymanie programu.
Recovery Sledzenie szybkosci spadku tetna po zakoriczeniu programu.
Body Fat W trybie zatrzymania, pomiar sktadu ciata —ilos¢ tkanki ttuszczowej oraz BMI.

www.yorkfitness.pl
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DZIALANIE:
WtACZANIE

YORK

Podtaczy¢ zasilacz, na wyswietlaczu komputera podswietlone zostang wszystkie segmenty F I T N E S s
LCD przez 2 sek (Rys. 1).

WYBOR PROGRAMU

Wybierz program postugujac sie przyciskami UP lub DOWN, kolejno: MANUALNY (Rys. 2)> POCZATKUJACY (Rys. 3) >
ZAAWANSOWANY (Rys. 4) = SPORT (Rys. 5) = KARDIO (Rys. 6) > MOC (Rys. 7) > UZYTKOWNIK (Rys. 8)
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Tryb MANUALNY

W celu uruchomienia - nacisngc¢ przycisk  START.

1. Wybierz tryb MANUAL za pomocg przyciskow UP lub DOWN i potwierdz wybér naciskajgc MODE / ENTER.

2. Ustaw wybrany parameter celu za pomoca przyciskéw UP lub DOWN: CZAS (Rys. 9), DYSTANS (Rys. 10) lub WYDATEK
ENERGETYCZNY (Rys. 11), TETNO (Rys. 12) i zatwierdz wybér wcisnieciem MODE / ENTER.

3. Nacisnij START/STOP celem uruchomienia programu. Korzystajgc z przyciskéw UP lub DOWN ustaw zgdany poziom
obcigzenia. Wybrany poziom wys$wietlony zostanie w okienku MOC i jesli nie nastgpi kolejna zmiana poziomu obcigzenia
przez 3 sekundy, to okienko przetgczy sie na wyswietlanie aktualnej wartosci mocy (Wat) (Rys. 13).

4. Naci$nij START/STOP celem uruchomienia pauzy. Nacisnij RESET aby powrdci¢ do gtéwnego menu.

14 www.yorkfitness.pl
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Program - POCZATKUJACY

1.
2.

Wybierz program POCZATKUJACY korzystajac z przyciskdw UP lub DOWN i zatwierdZ wybor wciskajagc MODE / ENTER.
Korzystajgc z przyciskow UP lub DOWN wybierz 1 z 4 wariantow programu POCZATKUJACY (Rys. 14) i zatwierdz

wybor wciskajgc  MODE / ENTER.

UP lub DOWN  ustaw CZAS programu.

Uruchom program naciskajgc START/STOP.
Nacis$nij START/STOP aby uruchomié tryb pauzy.

Przyciskami
Przyciskami UP lub DOWN ustaw zgdany poziom obcigzenia.

Nacisnij RESET celem powrotu do gtéwnego menu.

“HEGINNER 1
Rys. 14

Program - ZAAWANSOWANY

1.
2.

Przyciskami  UP lub DOWN wybierz program ZAAWANSOWANY i potwierdz wybdr wciskajagc MODE / ENTER.

Przyciskami  UP lub DOWN wybierz 1 z 4 wariantéw programu ZAAWANSOWANY (Rys. 15) i naci$nij MODE / ENTER
celem zatwierdzenia.

Ustaw CZAS korzystajac z przyciskéw  UP lub DOWN.

UP lub DOWN.

Nacisnij RESET celem powrotu do gtdwnego menu.

Uruchom program naciskajgc START/STOP.
Nacisnij START/STOP aby uruchomi¢ tryb pauzy.

Ustaw zadany poziom trudnosci przyciskami

“AO'ANCE |

Rys. 15
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YORK

Program - SPORT l_- I T N E S S

1. Wybierz program SPORT korzystajgc z przyciskébw UP lub DOWN i potwierdZ wybdr wciskajgc  MODE / ENTER.

2. Przyciskami UP lub DOWN wybierz 1 z 4 wariantéw programu SPORT (Rys. 16) i naci$nij MODE / ENTER
celem zatwierdzenia.
Ustaw CZAS korzystajac z przyciskéw  UP lub DOWN.

4. Uruchom program naciskajgc START/STOP. Ustaw zgdany poziom trudnosci przyciskami  UP lub DOWN.
Nacis$nij START/STOP aby uruchomié tryb pauzy. Naci$nij RESET celem powrotu do gtéwnego menu.

CGPORTY T

Rys. 16

Program - KARDIO
1. Woybierz program KARDIO (HRC) korzystajac z przyciskdw UP lub DOWN i potwierdZ wybér wciskajgc MODE / ENTER.
Przyciskami UP lub DOWN ustaw WIEK (Rys. 17).

2.

3. Przyciskami UP lub DOWN wybierz poziom TETNA 55% (Rys. 18), 75%, 90% lub okresl wartos¢ TETNA (fabrycznie: 100).
4. Ustaw CZAS korzystajac z przyciskéw  UP lub DOWN.
5.

Uruchom program naciskajgc START/STOP. Nacis$nij RESET celem powrotu do gtéwnego menu.

RGE - 25
Rys. 17

Program - MOC
1. Wybierz program MOC korzystajgc z przyciskéw UP lub DOWN i potwierdz wybdr wciskajgc MODE / ENTER.

2. Przyciskami  UP lub DOWN ustaw warto$¢ MOC (fabrycznie: 120 Wat, Rys. 19).

3. Ustaw CZAS przyciskami  UP lub DOWN.

4. Uruchom program naciskajgc START/STOP. Ustaw zadany poziom mocy przyciskami  UP lub DOWN.
5

Nacisnij START/STOP celem uruchomienia trybu pauzy. Nacis$nij RESET celem powrotu do gtéwnego menu.

n
20hETT SETTING
Rys. 19

Program - UZYTKOWNIK
1. Woybierz program UZYTKOWNIK korzystajac z przyciskéw UP lub DOWN i potwierdz wybér wciskajgc MODE / ENTER.
2. Wybierz 1 z 4 profili UZYTKOWNIK (U1-U4) za pomoca przyciskéw UP lub DOWN.

3.  Przyciskami UP lub DOWN stwdrz wybrany profil obcigzenia (Rys. 20). Profil sktada sie z 20 kolumn,
uzytkownik moze okresli¢ poziom obcigzenia dla kazdej kolumny. Wciskajagc MODE / ENTER przez 2 sekundy uzytkownik
przechodzi do kolejnego ustawienia.

4. Ustaw CZAS korzystajac z przyciskéw  UP lub DOWN.
Uruchom program naciskajgc START/STOP. Zmien poziom obcigzenia na zgdany naciskajgc UP lub DOWN.

Nacisnij START/STOP celem uruchomienia trybu pauzy. Nacisnij RESET celem powrotu do gtéwnego menu.
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SILSER PROGRAM P

Rys. 20

RECOVERY
Po zakonczeniu programu, utrzymuj rece na sensorach dotykowych pulsu, nacisnij na przycisk RECOVERY i obiema rekoma
z powrotem chwy¢ sensory. Wszystkie funkcje bedg zatrzymane, odliczany bedzie tylko CZAS, startujac od 00:60 do 00:00
(Rys. 21). W tym czasie komputer bada powysitkowg szybkos¢ spadku tetna (im szybsza tym lepiej) i wyswietla wynik w postaci
symboli od F1, F2---. do F6. F1 oznacza najlepszy wynik, a F6 najstabszy (Rys. 22). Przeprowadzajac regularne sesje treningowe
wynik wyswietlany na koniec testu RECOVERY powinien stopniowo ulega¢ poprawie. (Nacisnij przycisk RECOVERY ponownie w

celu powrotu do gtéwnego menu.)

= ™ Taln ol N~
= Vi )
RE=IRIAARIRIR [l = B A A= I
RECOVERY RECOVERY
Rys. 21 Rys. 22

BODY FAT (TK. TLUSZCZOWA)

1. W trybie STOP, nacisnij przycisk BODY FAT celem uruchomienia tej funkcji.
Przyciskami  UP lub DOWN wybierz 1 z 4 profili uzytkownika (U1-U4).
Konsola wymaga wprowadzenia danych: PtEC (Rys. 23), WZROST, MASA CIAtA, nastepnie rozpoczyna sie pomiar.

" ”

W czasie pomiaru uzytkownik musi trzymac obiema rekoma za sensory dotykowe. Wyswietlacz LCD pokaze “= = =

L

(Rys. 24) przez okoto 8 sekund, do momentu kiedy nie zakorczy sie pomiar.
5. LCD wyswietli: WSKAZNIK MASY CIALA (BMI / Rys. 25), procent TK. TEUSZCZOWE) / sktad ciata (Rys. 26)

i te informacje bedg wyswietlane przez 30 sekund.
6. W czasie pomiaru mogg wystgpi¢ nastepujgce btedy:
*E-1 - Oznacza to, ze komputer nie wykrywa sygnatu tetna.

*E-4 - Ten btad pojawia sie, gdy TK. TLUSZCZOWA jest ponizej 5% lub powyzej 50% i WSKAZNIK MASY CIAtA (BMI)
jest ponizej 5 lub przekracza 50 (Rys. 27).

= =
HEX - MALE A00Y FRT
Rys. 23 Rys. 24
-- I — <
iMI FHT
Rys. 25 Rys. 26
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Rys. 27

UWAGA:

1. Po 4 minutach bezczynnosci, czy braku sygnatu tetna, konsola przejdzie w tryb oszczedzania energii. W celu uruchomienia
funkcji konsoli nalezy nacisngé dowolny przycisk.

2. W sytuacji, kiedy odnosi sie wrazenie, ze konsola nieprawidtowo funkcjonuje nalezy odtgczyé zasilacz i po chwili podtgczyé

g0 ponownie.
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Wskazowki obstugi FITNESS

Wykrywanie i usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek probleméw z dziataniem urzadzenia w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢ poprawne
podtaczenie przewoddéw. Poluzowane przewody sg najczestszg przyczyng usterek.

Ostrzezenie:
e Komputer wymaga zasilania 9 V, 500 mA lub 9 V, 1000 mA.

e W przypadku przerwy w treningu lub braku odczytu tetna przez 4 minuty, komputer przejdzie w tryb czuwania.
Wszystkie ustawienia i parametry programu zostang zapamietane do korica sesji treningowej.
Aby ponownie uruchomié¢ komputer, nalezy nacisna¢ dowolny przycisk.

e W przypadku nienormalnej pracy komputera nalezy odtaczy¢ i ponownie witaczy¢ wtyczke zasilania do gniazdka
sieciowego.

Uwaga! Po odfgczeniu zasilania (zasilacza) wszystkie wprowadzone dane zostang utracone.

Konserwacja

¢ Niniejsze urzadzenie nie powinno by¢ eksploatowane na zewnagtrz pomieszczen, w garazach lub piwnicach.
Urzadzenie nalezy eksploatowaé wytacznie w zamknietych suchych pomieszczeniach o statej temperaturze powietrza.

e Dla ochrony urzadzenia i podtogi zalecamy umiesci¢ mate pod urzadzeniem.

e Urzadzenie nalezy chroni¢ przed wilgocia. Nalezy réwniez zapobiega¢ skapywaniu potu na urzadzenie.

e Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetniane;.

e Chron urzadzenie przed zamoczeniem (szczegdlnie czesci elektryczne). Przed przystapieniem do czyszczenia nalezy
odtaczy¢ kabel zasilajacy urzadzenia od gniazdka sieciowego.

e W celu zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je co najmniej raz na tydzien
sprawdzac pod katem zuzycia elementéw. Dotyczy to takich elementéw jak: linki, bloczki, nakretki, Sruby, czesci
ruchome, tuleje, tancuchy, kétka, tozyska i elementy taczace, itp.

e Urzadzenie nalezy sprawdzac regularnie - zaleca sie kontrole co najmniej raz w tygodniu.
e Przed przystgpieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

e W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementdéw nalezy wycofa¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastapi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.
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Czujniki tetna

Rower wyposazony jest w 2 czujniki tetha. W celu uzyskania
odczytéw tetna nalezy oprzeé obie rece jednoczesnie ‘ -~
na czujnikach. Nie $ciskaj zbyt mocno czujnikdw i odczekaj \
kilka sekund do wyswietlenia wynikéw pomiaru przez
komputer. Odczyt z wbudowanych w urzadzenie czujnikéw
tetna zawsze obarczony jest pewna niedoktadnoscia

i jego wskazania nalezy traktowac jedynie orientacyjnie.
Niedoktadnos¢ moze by¢ spowodowana bliskg obecnoscia )

urzadzen niespetniajacych wymogoéw dyrektywy | b
kompatybilnosci elektromagnetycznej.

Regulacja oporu

Rower wyposazony jest w niezalezny system hamulcowy
(oporowy). Sitg oporu steruje magnes, ktory przybliza sie

lub oddala od kota zamachowego.

Im blizej kota zamachowego znajduje sie magnes tym wigkszy
opor. Magnes jest sterowany przez komputer. Celem regulacii
wystarczy przekreci¢ pokretto UP/DOWN na komputerze.

regulacja
poziomu
oporu

Poziomowanie roweru
treningowego

Na tylnych podporach poziomych znajduja sie 2 regulatory
wysokosci stuzace do poziomowania roweru na nieréwnej
powierzchni. Celem regulacji wysokosci urzadzenia wystarczy
pokreci¢ regulatorami.

Regulacja siedziska

1. Odkrec pokretto. Ustaw siedzisko zgodnie ze swoimi
wymaganiami. \

2. Dokrec¢ pokretto — sprawdz jego poprawne dokrecenie.

3. Wysokos¢ siedzenia jest prawidtowa, jezeli noga oparta na pe-
dale znajdujacym sie w swoim najnizszym potozeniu jest prawie
wyprostowana. /

Wskazéwka: Nie wyciagaj siedzenia zbyt wysoko
— maksymalna wysokos$¢ oznaczona jest na podporze siedzenia.
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Wskazowki fitness

Rozpoczynanie i koriczenie treningu

Rozpoczynaj kazdy trening od rozgrzewki i korncz ¢wiczeniami rozgrzewajacymi/rozluzniajgcymi
— kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec naciaggnieciu, naderwaniu i skurczom miesni.

Poprawna postawa treningowa

Aby rozpocza€ trening stan na platformach. Oprzyj wygodnie rece na rekojesciach. Przesun stope znajdujgca sie wyzej

do przodu i rozpocznij chéd.

FITNESS

Trening rozpocznij od odpowiedniego poziomu obcigzenia, ktéry pozwoli Ci zapoznac sie z urzadzeniem. Po nabraniu
pewnosci ustaw odpowiedni poziom obcigzenia.

Ruch do przodu i do tytu: Trenazer umozliwia chod do przodu i do tytu, co sprzyja trenowaniu réznych partii miesni.
Jest to réwniez sposéb na urozmaicenie treningu. Celem zmiany kierunku ¢wiczenia zwolnij i rozpocznij chéd w odwrotnym

kierunku.

Regulacja poziomu obciazenia: Poziom obcigzenia mozna zmieni¢ w dowolnym momencie treningu. Regulacja poziomu
obcigzenia stuzy do zwiekszania lub zmniejszania poziomu trudnosci.

Zalecane ¢wiczenia rozciggajgce

Poprawna postawa w trakcie podstawowych éwiczen rozciggajacych zostata przedstawiona ponize;.
W trakcie ¢wiczen rozciagajacych poruszaj sie powoli - nie wykonuj gwattownych ruchéw.

1. Rozcigganie miesni
tylnej czesci uda

Usigdz i wyprostuj jedng
noge. Stope drugiej nogi
przysun do siebie i oprzyj
ja o wewnetrzng strone uda
wyciggnietej nogi. Staraj
sie dosiegnac najdalej jak

to mozliwe do palcéw stopy.

Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtdrz czynnosc 3 razy
dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciggajace: rozcigganie
miesni tylnej czesci uda,
dolnego odcinka kregostupa
oraz pachwin.

2. Rozcigganie migsni
fydek/sciegna Achillesa

Jedng noge wysun lekko
do przodu, wysun sie

do przodu, a rece oprzyj

o sciane. Trzymaj tylng
noge wyprostowana

a stope opartg ptasko na
podtodze. Zegnij przednia
noge, wychyl sie do przodu
a biodra przesun w kierunku
sciany. Wytrzymaj przez

15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtorz
czynnos¢ 3 razy dla kazdej
nogi. Aby rozciagnaé
mochniej Sciegno Achillesa
zegnij réwniez druga noge.
Cwiczenia rozciagajace:
rozciaganie miesni tydki,
$ciegna Achillesa oraz
podudzia.

3. Rozcigganie migsnia
czworogtowego

Jedng reka oprzyj sie

dla réwnowagi o $ciane.
Druga reka chwyc stope.
Staraj sie dosiegnac pieta
jak najblizej posladkow.
Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtérz czynnos¢ 3 razy
dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciggajgce: miesien
czworogtowy i miesnie
bioder.
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4. Rozcigganie
wewnetrznych miesni ud

Usiadz i ztacz stopy. Kolana
rozchylone na zewnatrz.
Staraj sie podciagnac

stopy jak najblizej pachwin.
Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtorz czynnoscé 3.
Cwiczenia rozciggajace:
migsien czworogtowy

i miesnie bioder.
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lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondyciji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program ¢wiczen, wdrazaj go stopniowo.
Unikaj osiggania celu za wszelkg cene. Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy trening, 3 razy w tygodniu.
Unikaj przemeczenia - nie powinienes$ czu¢ wyczerpania fizycznego zaréwno w trakcie, jak i po zakonczeniu ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac swoj nowy przyrzad treningowy i osigga¢ doskonate wyniki, zawsze ¢wicz dokonujac
wiasciwego wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace sercal Dazac do osiagniecia docelowego tetna,
mozesz kierowa¢ swoim treningiem i osiaggna¢ nastepujace cele:

Dobre zdrowie - dla tych, ktérzy chca podnies¢ stan zdrowia i ogdlne samopoczucie. Trenuj na poziomie intensywnosci
réwnym 50-60% szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno trwac¢ okoto 30 minut

i moze by¢ wykonywane prawie codziennie.

Zrzucanie wagi - Jesli chcesz osiagnaé znaczng redukcje tkanki ttuszczowej, Twéj trening powinien

by¢ bardziej intensywny: na poziomie 60-70% szacowanego maksymalnego poziomu tetna.

Tego typu éwiczenie mozna wykonywac prawie codziennie i powinno trwac¢ do 30 minut.

Podnoszenie sprawnosci fizycznej — Takie treningi powinny by¢ wykonywane na poziomie 70-80% szacowanego
maksymalnego tetna. Od czasu do czasu osiggany bedzie wysoki rytm pracy serca bliski maksymalnej wartosci tetna.
Sa to sesje intensywne i nalezy zachowac 48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Trening na poziomie 90 % tetna maksymalnego zarezerwowany jest wytacznie dla oséb wyczynowo uprawiajacych sport

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujgc formute: ,,220 - twoj wiek w latach”, szacowane maksymalne tetno.
Na przyktad, jesli masz 35 lat to szacowane maksymalne tempo wynosi:

220 - 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczyé maksymalne tetno wystarczy pomnozy¢ warto$é szacowanego maksymalnego tetna
(185 uderzen na minute) przez odpowiednia warto$é procentowa.

Wiec, jezeli Twoim celem jest lepsze samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamietac, ze wszystkie te wyliczenia maja charakter jedynie szacunkowy - jezeli w trakcie ¢wiczenia
przy zatozonej wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci nalezy obnizyé poziom.

W trakcie treningu z kontrola tetna nalezy przez caty czas ¢wiczen kontrolowac stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie
pasa piersiowego (jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca.
Wiecej informaciji uzyskasz kontaktujac sie ze sprzedawca.

Przed rozpoczeciem nowego zestawu éwiczen obowigzkowo udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania
zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku. Jesli odczuwasz mdtosci, zawroty gtowy lub inne nienormalne objawy
w trakcie ¢wiczenia, natychmiast przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga byé niedoktadne. Nadmiar éwiczeri moze doprowadzié do powaz-
nych obrazen lub $mierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.
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Wykaz czesci

NR OPIS 1ILOSC NR OPIS
1 KOMPUTER 1 SZT. 43 KLIPS C 1 SZT.
2 SRUBA M5 X Dk.. 10 4 SZT. 44 PAS NAPEDOWY 1 SZT.
3 ZESTAW REKOJESCI 1 SZT. 45 OSEONA BOCZNA, PRAWA 1 SZT.
4 ZASLEPKA 2 SZT. 46 ZESTAW SEOWNIKA 1 SZT.
5 SRUBA M4 X Dk. 20 2 74} 47 SRUBA Z NAKRETKA NYLOC M8XDE.20 2 74}
6 REKOJESC Z PIANKI 2 74} 48 KORBA, LEWA 1 SZT.
7 CZUJNIK TETNA 2 4} 49 KORBA, PRAWA 1 SZT.
8 PRZEWOD CZUJNIKA TETNA 2 SZ7T. 50 PRZEWOD ZASILANIA DC 1 S7T.
9 WSPORNIK REKOJESCI 1 SZT. 51 ZESTAW KOKA ZAMACHOWEGO (51~63) 1 SZT.
10 OStONA WSPORNIKA KOMPUTERA, LEWA 1 SZT. 64 ZESTAW MAGNESU (64~67) 1 ZESTAW
11 OSEONA WSPORNIKA KOMPUTERA, PRAWA 1 ST, 65 PODKEADKA SPREZYNUJACA 2 74}
12 SRUBA M5 X Dk. 20 2 SZT. 66 SRUBA Z kBEM SZESCIOKATNYM M6 X Dk. 16 2 SZT.
13 PRZEWOD, GORNY 1 740 67 PODKEADKA PEASKA 2 4}
14 SRUBA M8 X Dk. 16 4 ST, 68 SPREZYNA KOKA ZEBATEGO (@ ZEW X 16 X Gt. 2,0) 1 ST,
15 PODKEADKA PLASKA (@ 8 X @ 19 X Gk. 2) 4 574} 69 KOLO ZEBATE 1 SZT.
16 PODPORKA SIEDZISKA 1 SZT. 70 NAKRETKA M8 2 SZT.
17 PODKEADKA PLASKA 1 ST, 71 TULEJA@ 10X 16 Dk. 6 MM 1 574}
18 POKRETEO REGULACJI SIEDZISKA 1 S7T. 72 KOLO ZEBATE Z kOZYSKIEM 1 74}
19 PROWADNICA SIEDZISKA 1 SZT. 73 PODKEADKA FALISTA 310,5 X @15 X Gk.. 0,3 2 SZT.
20 ZASLEPKA SZYNY 2 SZT. 74 PODKEADKA PLASKA (@ 8,5 X 25 X Gk. 1) 1 SZT.
21 UCHWYT MOCUJACY 1 74} 75 PODKEADKA PLASKA (@ 8,5 X 16 X Gt. 1) 1 SZT.
22 SIEDZISKO 1 SZT. 76 SRUBA Z £ BEM SZESCIOKATNYM M8 X Dt.. 20 1 SZT.
23 RAMA GEOWNA 1 SZT. 77 WSPORNIK PRZEDNI 1 ST,
24 OSEONA WSPORNIKA KIEROWNICY 1 SZT. 78 SRUBA M3x8 2 74}
25 KABEL DOLNY 1 SZT. 79 KOEKO TRANSPORTOWE 2 SZT.
26 POKRETEO PODPORY SIEDZISKA 1 SZT. 80 WSPORNIK TYLNY 1 SZT.
27 TULEJA PODPORY SIEDZISKA 1 74} 81 SRUBA 3/16" X 3/4" 2 S7T.
28 SRUBA M4 X Dk. 10 1 74} 82 ZASLEPKA WSPORNIKA TYLNEGO 2 SZT.
29 UCHWYT CZUJNIKA 1 SZT. 83 SRUBA Z kBEM SZESCIOKATNYM M8 X Dk.. 75 4 SZT.
30 PRZEWOD CZUJINIKA 1 SZT. 84 PODKEADKA SPREZYNUJACA @8 4 SZT.
31 PODKEADKA PEASKA (@ 5 X @ 10 X Gk.. 11) 1 SZT. 85 PODKEADKA PEASKA (@ 8 X @ 19 X GE. 2) 4 74}
32 SRUBA M4 X Dk.. 50 3 SZT. 86 OSEONA REKOJESCI 1 SZT.
33 OStONA BOCZNA, LEWA 1 SZT. 87 SRUBA POKRETEA T M8XDk.. 69 1 SZT.
34 TULEJA 1 74} 88 PODKEADKA SPREZYNUJACA (@ 8 X 14 X Gt. 2) 1 SZT.
35 PEDAL, PARA 1 ZESTAW 89 PODKEADKA PLASKA (@ 8 X @ 12 X GE. 1) 1 SZT.
36 SRUBA M5 X Dk. 16 4 SZT. 93 ZASILACZ DC 9 V/500 MA 1 SZT.
37 SRUBA Z kBEM SZESCIOKATNYM M8 X Dk. 12 3 ZESTAW
38 KOLO NAPEDOWE 1 SZT.
39 0s 1 SZT.
40 £OZYSKO 6203 2 SZT.
41 PODKEADKA FALISTA 1 SZT.
42 PODKEADKA PLASKA (@ 5 X @ 10 X G.. 11) 1 SZT.
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