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Symbol przekreslonego kosza oznacza zakaz wyrzucania produktu razem z odpadami komunalnymi.
W trosce o Srodowisko naturalne produkt nalezy przekazac wytgcznie podmiotom zajmujacym sie
odbiorem zuzytego sprzetu elektronicznego i elektrycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych

do odbioru zuzytego sprzetu znajduje sie na stronach internetowych gmin. Niektére sktadniki urzadzenia
takie jak okablowanie zewnetrzne, ptytki drukowane i wyswietlacze ciekokrystaliczne majg ujemny wptyw
na $rodowisko 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 wlasne bezpieczenstwo
— ponizsze informacje nie opisuja wszystkich mozliwych
zagrozeh mogacych pojawic sie w trakcie eksploatacji
urzgdzenia.

» Zawsze skiadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym
i rownym podtozu.

* Przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz stabilnos¢
urzadzenia.

e Zachowaj odstep wokot urzgdzenia 60 cm po bokach
i 2m ztylu.

e Sprawdz poprawne ustawienie wysokosci siedziska.
Siodetko powinno zapewniac stabilng i zrownowazong
pozycje w trakcie treningu.

e Ustaw wysokosc¢ siodetka tak, aby zapewni¢ sobie
wygodne naciskanie pedatu bez utraty rownowagi.

» W trakcie c¢wiczenia, szczegolnie przez dtuzszy czas,
staraj sie mie¢ plecy wyprostowane.

» Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementéw.

» Jesliistniejg 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 regulujgcych/
blokujgcych.

* Niektore z czesci urzadzenia (np. tapicerka, ggbki,
lozyska) zalicza sie do elementéw eksploatacyjnych,
ktore ulegajg naturalnemu zuzyciu w stopniu
wynikajacym z intensywnos$ci 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
pozostawia¢ urzadzen regulujgcych w takim potozeniu,
aby wystawa jakikolwiek ich element.

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

+ Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

* Przed przystgpieniem do éwiczen zdejmij bizuterie.

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

Dane techniczne:

1. Waga urzadzenia: 31 kg

2. Wymiary: dtugos¢ 105 cm,
szerokos¢ 54 cm

YORK

FITNESS

e Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz wczesniej niz 1 - 2
godziny po positku.

e Nie dopuszczaj do przecigzenia urzgdzenia
— maksymalna waga uzytkownika jest podana na
tabliczce informacyjnej produktu.

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

* Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obcigzenia treningowe, prowadza do groznych w
skutkach urazow.

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

* Niniejsze urzadzenie nie moze by¢
traktowane jako zabawka. Dzieci mogg
korzystac z urzadzenia wytgcznie pod opieka
osoby dorostej, odpowiedzialnej za ich
bezpieczenstwo.

» Urzadzenie nie jest przeznaczone dla os6b
0 ograniczonych zdolno$ciach fizycznych, czuciowych
lub umystowych.

» Takie osoby musza podczas korzystania z urzgdzenia
znajdowac sie pod opieka i zosta¢ przeszkolone przez
osoby odpowiedzialne za ich bezpieczenhstwo.

» Urzadzenie nie jest przeznaczone do celow
terapeutycznych.

e Niniejszy produkt zostat wyposazony w niezalezny
system hamulcow 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 rozwoj produktu firma York
Fitness zastrzega sobie prawo zmian specyfikacji bez
uprzedniego powiadomienia.

OSTRZEZENIE! Podczas montazu, eksploatacii i
konserwacji urzadzenia nalezy przestrzegac
ponizszych wskazowek. Gwarancja nie obejmuje szkdd
spowodowanych nieprzestrzeganiem niniejszych
wskazowek 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
znajdujg sie nastepujgce oznaczenia

€ &
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Obstuga klientow FITNESS

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze sprzedawcg
nalezy zebra¢ ponizsze informacje:

e Numer seryjny.

e Data pierwszego zakupu urzgdzenia.

e Miejsce zakupu.

e Informacje na temat miejsca i warunkdéw eksploatacji.

e SzczegOtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Nazwa urzadzenia

Use only on a level surface Yon K

Not suitable for therapeutic purpose FITNESS

Manufacturer: BOYLES FITNESS EQUPMENT
Contact: i RO Hardan o aton Grange NSW 2567

0 g
Product Name:  ~—_C420 Upright Bike
Max UserWeight: 150KG EE

Safety Standards: EN ISO20957-1 & EN957-9, HA Class
Electrical Info: Ada gjg[wmf @
GERIAL NO: . 531 OZA' C €
A\ / )

Numer seryjny

WAZNE! — Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia waz nosci 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.
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Instrukcja montazu

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

« Popros o pomoc - zaleca sie sktada¢ urzadzenie z pomoca drugiej osoby, poniewaz niektore elementy
sg ciezkie.

« Otworz opakowanie - przed otwarciem sprawdz oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sie, ze otwierasz je
we whasciwej pozycji.

* Wyjmij czesci z opakowania.

Sprawdz, czy znajdujag sie w nim nastepujgce elementy:

P.-2 Podkiadka @ 2 -2 szt. @ @

P-7 Podktadka
(._P’ sprezynujaca &7

- 1 szt.

N

P-8 $ruba imbusowa D !! !ru!a m!usowa

M8 x P1,25 x d. 16 mm - 8 szt. M7*P1. 0*30 mm - 1 szt.

P.-5 Tuleja@ 12 x 400 P-7 Sruba
mm - 1 szt. M3* 25 mm-1 szt

T

M

P.-6 Pokretto T (M7 x d. 65) - 1 szt.

S—

=

Klucz nasadowy z wkretakiem - 1 szt.
Klucz imbusowy - 1 szt.

= X
g =
= ~D
z —
5 o
3
= 1
3
= O
5 N
=
-
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Instrukcja montazu FITNESS

Krok 1

1. Zamontuj wspornik przedni (J) i wspornik tylny (L) do ramy géwnej
i przykre¢ za pomoca Srub imbusowych (P-8).

Wskazdwka: wspornik przedni wyposazony jest w kéko transportowe.
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Instrukcja montazu FITNESS

Krok 2

1. Zamontuj pedat prawy (H-17 R) i lewy (H-17 L) do lewej i prawej korby.

2. Dokrec o$ lewego pedatu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara,
a 0$ pedatu prawego w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.
Sprawdz poprawno$¢ mocowania.

www.yorkfitness.pl 7



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 3

1. Odkre¢ pokretto blokujace siedziska (H-12) i umies¢ siedzisko (M) w ramie gtdwne;.

2. Wyreguluj pozadang wysokos$¢ podpory siedziska i zablokuj za pomoca pokretta.

8 www.yorkfitness.pl



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 4

1. Poluzuj dwie nakretki znajdujace sie pod siedziskiem (H-18) i zamontuj siedzisko na podporze siedziska.

2. Za pomocg dostarczanego klucza dokre¢ nakretki siedziska.

www.yorkfitness.pl 9



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 5

IE'E L
(E)
64
(30 © '|
4X  M8x16L 2 8x 2T =

1. Zdemontuj ostone podpory rekojesci (H-16) i zamontuj podpore (1).
2. Polgcz ze sobg gorny kabel (I-2) i dolny kabel (G-4).
3. Nastepnie za pomoca Srub (E-2) i podktadek (E-1) przymocuj podpore rekojesci (I) do ramy géwne;j.
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Instrukcja montazu FITNESS

Krok 6

:- r:Jl‘ I.'J.-.;-E T F'|| "-__ f\‘\&; .-'.
--\:}If?-i P2 :I‘.P-E!..:":I.'."-t__:'. _ : = \I"ﬁ'y B ja'l
."::r i 0 "";-.-"' -— .?'E'..' .I'. \'\...-_I !. ';%& = :I

- J ; ; - i \ . I.I | ‘~;,-’ :.’.

2X o)

M87*30L  &77*40L

1. Zaléz rekojes¢ (N) na wspornik podpory rekojesci.
Poprowadz przewod czujnika tetna przez maty otwor w gérnej czesci podpory rekojesci.

2. Zamontuj rekojes¢ (N) na wsporniku podpory rekojesci za pomoca obejmy (P-1),
podkiadki sprezynujgcej (P.-3), podktadki (P-2) i $ruby (P-4).

3. Pokretlo T (P-6) umies¢ w podkiadce sprezynujacej (P-3), podktadce (P-2) i tulei (P.-5).
Ustaw rekojes¢ pod pozgdanym kagtem.

4. Po ustaleniu potozenia rekojesci, zablokuj je pokrettem T (P-6).

5. Za pomoca $rub (I-1) zamontuj uchwyt na butelke na napoje (I-3).

www.yorkfitness.pl 11




Instrukcja montazu FITNESS

Krok 7

1. Goérny kabel (I-2) i przewdd czujnika tetna (N-6) podtacz do gniazd z tylu komputera (A).
2. Przymocuj komputer (A) za pomoca S$ruby (A-1).

12 www.yorkfitness.pl



Instrukcja montazu

Krok 8

—

=
/=

1. Zamontuj lewg ostone rekojesci (H-19) oraz prawa ostone (H-20) za pomoca srub (I-1) i wkretéw (P-7).

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes sktadanie urzadzenia. Przed pierwszym uzyciem przeprowadz nastepujgce czynnosci kontrolne.
e Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich $rub/sworzni.
» Upewnij sie ze urzadzenie znajduje sie na paskiej powierzchni.

www.yorkfitness.pl 13



Wskazowki obstug FITNESS

FUNKCJE PRZYCISKOW

POZYCJA OPIS

MODE/ENTER » W trybie stop stuzy do zatwierdzenia wszystkich ustawien treningu (Czas, odlegos¢ , wydatek
energetyczny, tetno etc.) i uruchomienie programu.

RESET » Nacisniecie tego przycisku w trybie STOP powoduje powr6t do menu goéwnego. Po nacisnieciu

i przytrzymaniu przycisku RESET przez 2 s, rozlegnie sie sygnat dZzwiekowy przez 1sipo 2 s
komputer powréci do menu géwnego i zostanie cakowicie zresetowany (TOTAL RESET).

START/ STOP e Stuzy do uruchomienia lub zatrzymania trenazera.

RECOVERY * W przypadku braku sygnatu tetna nie wywotuje zadnej funkcji. Po wyswietleniu tetna uruchamia
sesje powrotu tetna do normy. Po 1 minucie trwania sesji, na wySwietlaczu pojawi sie ocena
tetna w zakresie od F1 do F6.

UP e Stuzy do wyboru trybu treningu i zwiekszania wartosci. &/

DOWN  Sluzy do wyboru trybu treningu i zmniejszania wartosci. i

WLACZANIE

Po wigczeniu zasilania rozlegnie sie przez 1 s sygnat dzwiekowy. Jednocze$nie na wyswietlaczu LCD zaswiecg sie
wszystkie elementy przez 2 s a nastepnie symbol kota. Po tej sekwencji mozna przystgpi¢ do wyboru trybu
treningu.

WYBOR TRYBU TRENINGU

Po wyborze trybu treningowego na wyswietlaczu pojawi sie migajacy symbol MANUAL (MAN). Za pomocg przyciskow
UP i DOWN wybierz MANUAL> PROGRAM > User Program > H.R.C >SWATT (TRYB R CZNY > PROGRAM > Program
uzytkownika > Docelowe tetno > Moc). Za pomoca przycisku ENTER/MODE wybierz tryb. Nacisniecie przycisku START
bez dokonania wyboru trybu treningowego spowoduje przejscie do MANUAL MODE (TRYB RECZNY) i i jego
uruchomienie.

KONFIGURACJA PROGRAMU

W trybie STOP, aby uzyskac szybki dostep do pozadanego programu nalezy wybra¢ P1, P2, P3, ~, P12. Alternatywnie,
w trybie START: wybra¢ program w trybie treningowym, i za pomoca przyciskow UP i DOWN wybrac jeden z
programoéw PO, P02, P03, ~, P12.

PROGRAMOWE USTAWIANIE POZIOMU TRUDNOSCI

Ustawi poziom w trybie START. Przycisk & zwieksza poziom trudno$ci do Poziomu 32 (Level 32), a przycisk ¥
zmniejsza do Poziomu 1.

RECZNE USTAWIANIE POZIOMU TRUDNOS CI

Ustawi¢ poziom trudnosci w trybie START. Za pomocg przyciskéw 4/* mozna zwiekszyé/zmniejszy¢
0 1 poziom. Po nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku przez 1,5 s poziom zmienia sie o +/- 2 poziomy.
Zwolnienie przycisku zatrzymuje zmiany.

USTAWIANIE PARAMETROW (np. TIME (czas), DISTANCE (odlegos¢ ), CALORIES (wydatek
energetyczny), PULSE (tetno) etc.)

4. W trybie MANUAL wybierz TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE. Ustaw warto$¢ za pomocag przyciskow &/,
[ll. W trybie PROGRAM, User program (Program uzytkownika), H.R.C. (program z docelowym tetnem), tryb
WATT (kontroli mocy) - istniej moz liwos¢ ustawienia wytacznie czasu trwania treningu.
[ll. Przyciski «/* stuzg do zmiany wartosci o 1 poziom. Po nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku 4/ przez 1,5 s
nastepuje zmiana o +/- 8 pozioméw na sekund. Zwolnienie przycisku zatrzymuje zmiane wartosci.

14 www.yorkfitness.pl




YORK

FITNESS

H.R.C (Program z docelowg wartoscig tetna)

Program H.R.C wymaga wprowadzenia wieku i zatwierdzenia za pomocg przycisku MODE. Domys$Ina wartos¢, zalezna
od wieku, zostanie wysSwietlona w obszarze PULSE (tetno). Po wybraniu opcji TARGET (docelowe tetno), na
wyswietlaczu w obszarze PULSE pojawi sie i miga¢ bedzie wartos¢ 100. Przyciski +/* stuzg do zmiany wartosci
docelowej w zakresie od 20 do 230 ud/min.

Program definiowany przez Uzytkownika

Uzytkownicy moga wybiera¢ dowolny poziom oporu w 20 kolumnach.

6. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz program USER PROGRAM i naci$nij przycisk ENTER

7. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz program poziom trudnosci dla kazdego okresu/kolumny i
nacisnij przycisk ENTER.

3. Aby zakonczyc¢ konfiguracje przytrzymaj wecisniety przycisk ENTER przez 2 sekundy.

3. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz docelowy TIME i naci$nij przycisk ENTER.

4. Rozpocznie sie trening. Podczas treningu mozna za pomoca pokretta UP/DOWN zmienia¢ wielko$¢
oporu (poziom wysitku).

5. Nacisng¢ przyciski START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisna¢ przycisk RESET, aby powréci do
menu géwnego.

WATT (POZIOM WYSILKU)

Wartos¢ WATT miga podczas wprowadzania (wartos¢ domysina = 120). Aby wprowadzi¢ warto¢ WATT, nalezy
uzy¢ przyciskow «/¥. Po uruchomieniu trenazera warto$¢ zostanie automatycznie dostosowana do wartosci
WATT wprowadzonej przez Uz ytkownika i statusu treningu.

SLEEP MODE (Tryb czuwania)

W przypadku braku otrzymania sygnatu (z czujnika, klawiatury, wys wietlacza wartos$ci tetna) przez okres 4 minut,
trenazer przejdzie w tryb czuwania.

Wszystkie wprowadzone oraz wyliczone wartosci zostang zapisane. W przypadku ponownego
uruchomienia i rozpoczecia treningu, trenazer uruchomi sie z wyliczonymi wartoSciami.

FUNKCJA
POZYCJA OPIS
TIME (CZAS) » Zakres wyswietlany: 0:00~99:99; Zakres ustawien: 0:00~99:00
DISTANCE (ODLEGLOSC) » Zakres wyswietlany: 0:00~99:99; Zakres ustawien: 0~99:90 km.
CALORIES

(WYDATEK ENERGETYCZNY) o Zakres wysSwietlany: 0~9999; Zakres ustawien: 0.0~9990.

PULSE (TETNO) o Zakres wyswietlany: P-30~230; Zakres ustawien: 0-30~230.
WATT (POZIOM WY SILKU) » Zakres wysSwietlany: 0~999; Zakres ustawieri: 10~350.
SPEED (PREDKOSC) «  0-99,9KM

RPM (OBR./MIN) « 0~999

CZYNNOSCI KONTROLNE W PRZYPADKU NIEPRAWID:LOWEJ PRACY

e Komunikat E-2 na wy wietlaczu LCD: Sprawdzi¢ 5-pinowy kabel potaczeniowy komputera pod katem
uszkodzen lub poluzowanych potgczen.

e Sprawdzi¢ poprawno$¢ podtaczenia zasilacza do gniazda sieciowego.

e Sprawdzi¢ podtgczenie do urzadzenia zasilacza pradu statego i jego prawidowosc¢ .

e Sprawdzi¢ 12-pinowy kabel potgczeniowy pod katem uszkodzen lub poluzowanych potgczen.

e Sprawdzi¢ prawidowos$¢ podtaczenia kabla potgczeniowego DC z wtykiem typu JACK

e Sprawdzi¢ prawidowos$¢ poditaczenia 12-pinowego wewnetrznego kabla potgczeniowego wyswietlacza.

www.yorkfitness.pl 15
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Wskazowki obstugi

Wykrywanie i usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek problemoéw z dziataniem urzgdzenia w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzic¢
poprawne poditgczenie przewoddéw. Poluzowane przewody sg najczestszg przyczyng usterek.

Ostrzezenie:
Komputer wymaga zasilania 9 VDC 1000 mA.

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 konca ses;ji treningowe;.
Aby ponownie uruchomié komputer, nalezy nacisng¢ dowolny przycisk.

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

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

Konserwacja

* Niniejsze urzadzenie nie powinno by¢ eksploatowane na zewnatrz pomieszczen, w garazach lub piwnicach.
Urzadzenie nalezy eksploatowac wytgcznie w zamknietych suchych pomieszczeniach o statej temperaturze
powietrza.

e Dla ochrony urzgdzenia i podtogi zalecamy umiesci¢ mate pod urzadzeniem.
e Urzadzenie nalezy chroni¢ przed wilgoci¢. Nalezy rowniez zapobiega¢ skapywaniu potu na urzadzenie.
* Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetniane;.

e Chron urzadzenie przed zamoczeniem (szczegolnie czesci elektryczne). Przed przystgpieniem do czyszczenia
nalezy odtgczy¢ kabel zasilajgcy urzadzenia od gniazdka sieciowego.

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

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

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

Rower wyposazony jest w 2 czujniki tetna. W celu uzyskania odczytow
tetna nalezy oprzec obie rece jednoczesnie na czujnikach.

Nie Sciskaj zbyt mocno czujnikow i odczekaj kilka sekund do momentu
wyswietlenia wynikéw pomiaru przez komputer. Odczyt z wbudowanych
w urzadzenie czujnikdw tetna zawsze obarczony jest pewng

niedoktadnoscia i jego wskazania nalezy traktowac jedynie orientacyjnie.

Niedoktadnos¢ moze by¢ spowodowana bliskg obecnoscig urzadzen
niespetniajagcych wymogow dyrektywy kompatybilnosci
elektromagnetyczne.

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 wiekszy opor.
Magnes jest sterowany przez komputer. Celem regulacji wystarczy
przekreci¢ pokretto UP/DOWN na komputerze.

Poziomowanie roweru

Na tylnych podporach poziomych znajduja sie 2 regulatory
wysokosci stuzgce do poziomowania roweru na nieréwnej powierzchni.

Celem regulacji wysokos$ci urzadzenia wystarczy pokreci¢ regulatorami.

Regulacja siedziska

1. Odkre¢ pokretto. Ustaw siedzisko zgodnie ze swoimi wymaganiami.
2. Dokre¢ pokretto — sprawdz jego poprawne dokrecenie.

3. Wysokos¢ siedzenia jest prawidtowa, jezeli noga oparta na pedale
znajdujgcym sie w swoim najnizszym potozeniu jest prawie
wyprostowana.

Wskazéwka:
Nie wyciggaj siedziska zbyt wysoko - maksymalna wysokos¢ jest oznaczona
na jego prowadnicy.

www.yorkfitness.pl
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Rozpoczynanie i konczenie treningu

Rozpoczynaj kazdy trening od rozgrzewki i koricz ¢wiczeniami rozciggajacymi i rozluzniajgcymi,
— kilka minut rozciggania pozwoli zmniejszy¢ tonus miesni i zapobiec bolesnym kurczom.

Poprawna postawa treningowa

Aby rozpocza¢ trening stan na platformach. Oprzyj wygodnie rece na rekojesciach. Przesun stope znajdujaca sie wyzej
do przodu i rozpocznij chod.

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

Ruch do przodu i do tyu: Trenazer umozliwia chéd do przodu i do tytu, co sprzyja trenowaniu réznych partii migsni.

Jest to rowniez spos6b na urozmaicenie treningu. Celem zmiany kierunku éwiczenia zwolnij i rozpocznij chéd w

odwrotnym kie- runku.

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

Zalecane c¢wiczenia rozciggajgce

Poprawna postawa w trakcie podstawowych cwiczen rozciagajacych zostata przedstawiona ponize;.
W trakcie ¢wiczen rozciggajacych poruszaj sie powoli - nie wykonuj gwattownych ruchéw.
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lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondycji 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 zakon czeniu ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac¢ swoj nowy przyrzad treningowy i osiagga¢ doskonate wyniki, zawsze éwicz dokonujgc
wiasciwego wysiku fizycznego a to oznacza wsuchiwanie sie w prace serca! Dgzac do osiggniecia docelowego tetna,
mozesz kierowa¢ swoim treningiem i osiggnac¢ nastepujace cele:

Dobre zdrowie — dla tych, ktérzy chcg podnie$¢ stan zdrowia i ogélne samopoczucie. Trenuj na poziomie intensywnosci
réownym 50-60% szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno trwaé okoto 30 minut i moze byé wykonywane prawie
codziennie.

Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiagna¢ znaczna redukcje tkanki ttuszczowej, Twoj trening powinien

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

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

Podnoszenie sprawnosci fizycznej — Takie treningi powinny by¢é wykonywane na poziomie 70-80% szacowanego
maksymalnego tetna. Od czasu do czasu osiggany bedzie wysoki rytm pracy serca bliski maksymalnej wartosci tetna.
S3a to sesje intensywne i nalezy zachowac 48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Trening na poziomie 90 % tetna maksymalnego zarezerwowany jest wytacznie dla os6b wyczynowo uprawiajgcych sport .

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujgc formute: ,220 - twoj wiek w latach”, szacowane maksymalne tetno.

Na przykad, jesli masz 35 lat to szacowane maksymalne tetno wynosi:

220 — 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczy¢ maksymalne tetno wystarczy pomnozy¢ warto$¢ szacowanego maksymalnego tetna

(185 uderzen na minute) przez odpowiednig warto$¢ procentowa. Wiec, jeseli Twoim celem jest lepsze

samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamieta¢, ze wszystkie te wyliczenia majg charakter jedynie szacunkowy — jezeli w trakcie éwiczenia

przy zatozonej wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci nalez y obnizy¢ poziom.

W trakcie treningu z kontrolg tetna nalezy przez caly czas ¢wiczen kontrolowac stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie pasa
piersiowego (jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca.

Wiecej informacji uzyskasz kontaktujgc sie ze sprzedawca.

Przed rozpoczeciem nowego zestawu ¢wiczen 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 by¢ niedoktadne. Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaz-nych
obrazen lub $mierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij éwiczenia.
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Rysunek szczegotowy
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Rysunek szczegotowy FITNESS
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Wykaz czesSci FITNESS
" NR OPS o am

N[ OPIS
A KOMPUTER 1 SZT. F-5 REGULATOR 1 SZT.
A-1 SRUBA 4 SZ7T. F-6 NAKRETKA SZESCIOKATNA 2 SZT.
B ZESTAW OSI 1 ZESTAW G ZESTAW PRZEKLADNI 1 ZESTAW
B-1 SRUBA Z £tBEM SZESCIOKATNYM 3 SZT. H-1 SRUBA SAMOBLOKUJACA 2 SZT.
B-2 0$ 1 SZT. H-2 KORBA, LEWA 1 SZT.
B-3 DUZE KOLO PASOWE 1 SZT. H-3 SRUBA 4 SZT.
B-4 | TULEJA 1 SZT. H-4 SRUBA 7 SZT.
C ZESTAW MONTAZOWY KOLA ZAMACHOWEGO 1 ZESTAW H-5 OSEONA LANICUCHA, LEWA 1 SZT.
c-1 NAKRETKA 5 SZT. H-6 KORBA, PRAWA 1 SZT.
c-2 PODKELADKA GWIAZDZISTA 2 SZT. H-7 OSLONA tANCUCHA, PRAWA 1 SZT.
C-3  |TULEJA 2 SZT. H-8 NAKRETKA SAMOBLOKUJACA 1 SZT.
C-4 |0 YSKO 1 SZT. H-9 PODKEADKA PEASKA 1 SZT.
c-5 PODKADKA PASKA 1 SZT H-11 | £OZYSKO 2 SZT.
C-6 |LOZYSKO 1 SZT. H-12 | POKRETLO WSPORNIKA SIEDZISKA 1 SZT.
C-7 | LOZYSKO OPOROWE 1 SZT. H-13 | TULEJA WSPORNIKA SIEDZISKA 1 SZT.
c-8 KOLO ZAMACHOWE 1 SZT. H-14 | ZESTAW CZUJINIKA 1 SZT.
c-9 0$ KOLA ZAMACHOWEGO 1 SZT. H-15 | SRUBA ZESTAWU CZUJNIKA 1 SZT.
C-10 |LOZYSKO 1 SZT. H-16 | OSLONA WSPORNIKA REKOJESCI 1 SZT.
C-11 | MALY BLOCZEK 1 SZT. H-17 | PEDA (PIL) 1 SZT.
C-12 | LOZYSKO 1 SZT. H-18 | SIEDZISKO 1 SZT.
C-13 | PODKLADKA PASKA 1 SZT. H-19 | OSLONA REKOJESCI (LEWA) 1 SZT.
D ZESTAW KOLA POSREDNICZACEGO 1 ZESTAW H-20 | OSLONA REKOJESCI (PRAWA) 1 SZT.
D-1 PODKLADKA FALISTA 1 SZT H-21 | PAS 1 SZT.
D-2 KOLO Po$ REDNICZACE 1 SZT. H-22 | PRZEWOD ZASILAJACY DC 1 SZT.
D-3 PODKLADKA P..ASKA 1 SZT. H-23 | zAsILACZ 1 SZT.
D-4 SRUBA Z tBEM SZESCIOKATNYM 1 SZT. I WSPORNIK REKOJESCI 1 ZESTAW
D-5 SRUBA Z tBEM SZESCIOKATNYM 1 SZT. I-1 SRUBA 4 SZT.
D-6 SPREZYNA KOEA POSREDNICZACEGO 1 SZT. 1-2 KABEL (GORNY) 1 SZT.
D-7 PODEKADKA PASKA 1 SZT. 1-3 UCHWYT NA BUTELKE NA NAPOJE 1 SZT.
D-8 NAKRETKA SAMOBLOKUJACA 1 SZT. J WSPORNIK PRZEDNI 1 ZESTAW
E SRUBA PODPORY REKOJESCI 1 ZESTAW J-1 SRUBA 4 SZT.
E-1 PODKLADKA PASKA 4 SZT. J-2 KOLKO TRANSPORTOWE 2 SZT.
E-2 SRUBA 4 SZT. J-3 PODKLADKA PLASKA 4 SZT.
F ZESTAW MAGNESU 1 ZESTAW J-4 NAKRETKA SAMOBLOKUJACA 4 SZT.
F-1 SRUBA Z tBEM SZESCIOKATNYM 2 SZT. J-5 ZASLEPKA WSPORNIKA 4 SZT.
F-2 PODKELADKA SPREZYNUJACA 2 SZT. J-6 ZASLEPKA WSPORNIKA Z REGULACJA 4 SZT.
F-3 PODKEADKA PLASKA 2 SZT.
F-4 SRUBA PRZEKADNI 1 SZT.
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NR OPIS ILO

L WSPORNIK TYLNY 1 ZESTAW
M ZESTAW MONTAZ OWY SZTYCY SIEDZISKA 1 ZESTAW
M-1 | SZTYCA SIEDZISKA 1 SZT.
M-2 | POKRETLO REGULACJI SIODELKA 1 SZT.
M-3 | PODKLADKA PLASKA 1 SZT.
M-4 | OSLONA SUWAKA SIODELKA (PRAWA) 1 SZT.
M-5 | WKRET 4 SZT.
M-6 | ZaSLEPKA 2 SZT.
M-7 | ZESTAW MONTAZ OWY SUWNICY 1 SZT.
M-8 | SUWNICA SIODELKA 1 SZT.
M-9 | OSLONA SUWAKA SIODELKA (LEWA) 1 SZT.
N ZESTAW KIEROWNICY 1 SZT.
N-1 | ZaSLEPKA KIEROWNICY 2 SZT.
N-2 | KIEROWNICA 1 SZT.
N-3 | UCHWYT PIANKOWY NA KIEROWNICE 2 SZT.
N-4 | SENSOR TETNA 2 SZT.
N-5 | WKRET 2 SZT.
N-6 | PRZEWOD CZUJNIKA TETNA 1 SZT.
P ZESTAW NARZEDZI (P-1 DO P-11) 1 ZESTAW
P-1 | ZACISK DO KIEROWNICY 1 SZT.
pP-2 PODKEADKA PLASKA 2 SZT.
P-3 PODKEADKA SPREZYSTA 2 SZT.
P-4 SRUBA 1 SZT.
P-5 | TULEJA 1 SZT.
P-6 POKRETLO 1 SZT.
P-7 | WKRET 1 SZT.
P-8 | WKRET 8 SZT.
P-9 KLUCZ 1 SZT.
P-10 | NARZEDZIE SZESCIOKATNE 1 SZT.
P-11 | KLUCZ TO TULEJI 1 SZT.
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DZIAL OBStUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:

Towarzystwo Handlowe ,MATMARCQO” Sp. z o.0.
04 — 790 Warszawa
ul. Trakt Lubelski 135
tel.: 22 872 09 89

e—mail: biuro@matmarco.pl
www.yorkfitness.pl
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