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Instrukcja bezpieczenstwa:

Skonsultyj si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych

badan lekarskich.

Jesli w trakcie treningu poczujesz bol, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.
Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczefnstwo wokdt urzadzenia nie
powinny znajdowac si¢ zadne przedmioty w odlegtosci przynajmniej 0,5m.

Nie pozwdl by dzieci bawily si¢ urzadzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj rak do ruchomych

elementéw urzadzenia.

Upewnij si¢ przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czegsci zostaty odpowiednio zainstalowane.
Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawigzalte§ sznuréwki.

Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z norma EN957 (klasa H.C) i przystosowane jest do
uzytku domowego. Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 110kg.

Wyjmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.

Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcja obstugi i bezpieczenstwa.

10. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.

Cwiczenie na maszynie eliptycznej:

Cwiczenie na maszynie eliptycznej niesie za soba wiele korzysci. Nie tylko wptywa na poprawe kondycji
fizycznej, ksztattuje sylwetke, ale réwniez przy diecie niskokalorycznej pomaga straci¢ na wadze.

1. Rozgrzewka

| | APERTUR !
r“J'IJuELi ,Luﬁi I/ | 'Rr:n:utf.u.; Q""-.'

i | CEANTRA | )] : %3
LAk ESTIRAMIENTO
[t el GEMELDS
FLEXION LATERAL ESTIRAMIENTOS CLUARTICES
2. Cwiczenie
HE&RT milE
am A-- -
13 -
o - MR
1 TaiEl i o
Ol 1
| TR,
T
= - W GO0l DO
A
N W N om s e Sk W T

3. Rozluznienie

Rozgrzewka przygotowuje organizm do ¢wiczenia,
pobudza krazenie, zmniejsza ryzyko kontuzji. Istotne jest
by przed rozpoczgciem sesji treningowej poswigcic kilka
minut na rozcigganie (patrz rysunki - na kazde z
pokazanych ¢wiczen przeznacz okoto 30 sekund Nie

Najwazniejsza faza treningu. Dzigki regularnemu
wykonywaniu ¢wiczef na maszynie eliptycznej
zwigkszamy elastyczno$¢ migsni nég. Wazne jest by
zachowac¢ jednakowe tempo podczas treningu, tak by
stopniowo zwigkszacé tetno, az do osiagnigcia
optymalnego poziomu ( patrz grafik, strefa oznaczona
na szaro — TARGET ZONE). Ta faza ¢wiczenia
powinna trwa¢ minimum 12 minut, aczkolwiek dla
poczatkujacych zaleca si¢ skrdcenie tego czasu.

Chodzi o rozluznienie migéni, poprzez powtdrzenie ¢wiczen wykonywanych w czasie rozgrzewki, ale w
wolniejszym tempie i przez okoto 5 minut. W raz z poprawa kondycji fizycznej rozluznienie mi¢$ni powinno
zajmowac co raz wigcej czasu i powinno by¢ wykonywane ze zwigkszong intensywnoscig.

Budowa masy migsniowej:
By wzmocni¢ migénie nalezy ¢wiczy¢ przy duzym obciazeniu. Nalezy ustawi¢ urzadzenie, tak by stawiato duzy
op6r podczas ¢wiczenia. Wymusi to wigksze napigcie migéni oraz skréci czas wykonywania ¢wiczenia.



Natomiast je$li trening ma na celu poprawe¢ ogdlnej kondycji fizycznej, zacznij jak zwykle od rozgrzewki i
zakoncz rozluZnieniem, natomiast pod koniec fazy (2) zasadniczego ¢wiczenia zwigksz op6r urzadzenia oraz
pamigtaj o zmniejszeniu predkosci, tak by utrzymac puls na optymalnym poziomie ( patrz grafik powyzej).

Odchudzanie:
Przy tego rodzaju ¢wiczeniach, ktére maja na celu utrate wagi istotny jest wysilek jaki si¢ wlozy w trening. Im
dluzszy i bardziej intensywny trening, tym wigcej spalonych kalorii.

Ogolne wskazowki

1. Urzadzenie zostalo zaprojektowane z mysla o uzytku pét-profesjonalnym. Maksymalne obciazenie
urzadzenia to 110kg.

2. Nie zblizaj rak, ani innych czg¢sci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.

3. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich
naturalng ciekawos¢ i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci
powinny zawsze pozostawac pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako
dziecigca zabawka.

4. Obowigzkiem wlasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich

niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na maszynie eliptyczne;j.

Jednocze$nie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.

b

Montaz
1.Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij si¢ czy nie brakuje zadnego elementu:
Uwaga! Zalecamy aby montazu urzadzenia dokonywaty dwie osoby.

Fig.1

(2) Uchwyt prawy (5) Korpus urzadzenia (12) Ostona dolnego przegubu (R) prawa (14) Wyswietlacz (30)
Ostona dolnego przegubu (L) lewego (38) Podstawa tylna z podstawkami regulujacymi (44) Uchwyt lewy (55)
Ostony tylne uchwytéw prawa i lewa (57) Podpora pod stopy lewa (77) Transformator 6V (79) Podstawa
przednia z kétkami (99) Podpora pod stopy prawa (100) Sztyca kierownicy

2. Montaz podstaw: Ustaw na podstawie przedniej z kétkami (79) korpus urzadzenia (5), tak jak zostato to
pokazane na fig.3 (Kétka powinny by¢ skierowane do przodu urzadzenia; podtéz np.: klocek, by utatwic sobie
montaz podstaw). Nastepnie doci$nij i przykre¢ $rubami (29), uzywajac przy tym podktadek (7) oraz nakretek
(8).

Dokonaj analogicznych czynnosci w tylnej czgsci urzadzenia.

Ustaw na podstawie tylnej z podstawkami regulujacymi (38) korpus urzadzenia (5), tak jak zostato to pokazane
na fig.4. Nastepnie docis$nij i przykre¢ Srubami (29), uzywajac przy tym podktadek (7). Po czym nakre¢ nakretki
(8).

3. Montaz sztycy kierownicy:

Mod. G238

Poluzuj $ruby (29) oraz podktadki (7) i (8) znajdujace si¢ w dolnej czgéci sztycy kierownicy (100) fig.5.
Nastepnie zbliz sztyce kierownicy (100) do otworu (D) znajdujacego si¢ w korpusie urzadzenia (5), tak jak
zostato to pokazane na fig.5.

Potacz koncéwke przewodu (76) i przeldz przez sztyce kierownicy zgodnie z kierunkiem wskazanym przez
strzatke (fig.5A). W nastepnej kolejnoséci potacz koncéwke przewodu (66) z koncéwka przewodu (34) (fig.5B).
Nastepnie wprowadz sztyce kierownicy (100) w otwér (D) znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia (5) zgodnie z
kierunkiem wskazanym przez strzatke na fig. 5. Uwaga! Nie przygnie¢ przewodow.

Dokrec¢ $ruby (29) z podktadkami (7) i (8) (fig.4). Opus¢ ostone sztycy kierownicy tak by przylegata do korpusu
urzadzenia (fig.6C).

Mod. G239

Poluzuj $ruby (29) oraz podktadki (7) i (8) znajdujace si¢ w dolnej czesci sztycy kierownicy (100) fig.5.
Nastepnie zbliz sztyce kierownicy (100) do otworu (D) znajdujacego si¢ w korpusie urzadzenia (5), tak jak
zostato to pokazane na fig.5. Polacz koncéwke przewodu (66) z koncowka (34), tak jak zostato to pokazane na
fig.5B. Nastepnie wprowadz sztyce kierownicy (100) w otwér (D) znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia (5)
zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatke na fig. 5. Uwaga! Nie przygnie¢ przewodéw. Dokre¢ sruby (29)
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z podktadkami (7) i (8) (fig.5). Opus¢ ostong sztycy kierownicy tak by przylegata do korpusu urzadzenia
(fig.6C).

4. Montaz pedalow: Poluzuj sruby (11) z tuleja (59) i podktadka (33) pomagajac sobie przy tym kluczem
ampulowym (fig.6). Wprowadz w lewy pedat (82) tuleje (59) w kierunku wskazanym przez strzatke na (fig. 6A).
Lewy pedat (82) potacz z lewym ramieniem (10), tak jak jest to pokazane na (fig.6B). Uzyj w tym celu $rub (11)
z podktadkami (33) oraz nakretek (32) (patrz fig. 6B). Nastgpnie wykonaj analogiczne czynno$ci z prawym
pedatem urzadzenia (83). Naléz ostony (121 31) i dokre¢ je Srubami (13) (fig.6D).

5. Montaz wyswietlacza:

Mod. G238

Wprowadz przewdd (75) do podstawy pod wyswietlacz (17) (fig.7A).

Polacz przewody (401 34), (41A 141), (42A 1 42)(fig.7B).Nastepnie umie$¢ wyswietlacz na szczycie sztycy
kierownicy, tak jak zostalo to pokazane na (fig.7). Uwaga! Nie przygnie¢ przewodéw. Dokre¢ $ruby (15).

Mod. G239

Poluzuj $ruby (15) (fig.7) znajdujace si¢ w tylnej czesci wyswietlacza (14). Polacz przewody (401 34), (41A i
41), (42A 1 42)(fig.7B).Nastepnie umies¢ wyswietlacz na szczycie sztycy kierownicy, tak jak zostato to
pokazane na (fig.7). Uwaga! Nie przygnie¢ przewodéw. Dokrec Sruby (15).

6. Montaz podstawy pod wyswietlacz: Potacz koncéwke przewodu (75) z przewodem (76), tak jak zostato to
pokazane na (fig.8A). Polacz koncéwke (40) z (34) (fig.8A). Wprowadz podstawe wyswietlacza (14) w sztyce
kierownicy (100) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatke na (fig.8A). Uwaga! Nie uszkodz przewodow.
Sprawdz czy pokretto regulacji oporu dziata poprawnie (101). Dokre¢ $ruby (9) z podktadkami (7) (fig.8B).
Nasun ostong (22) sztycy kierownicy az pod podstawe wyswietlacza (fig.8B) i dokre¢ ja Srubami (21).

7. Montaz gérnych uchwytéw: Natéz lewe gorne rami¢ (44) oznaczone literg L na dolng cz¢$¢ ramienia (45),
tak jak jest to pokazane na fig.9. Przykre¢ oba elementy do siebie §rubami (4) oraz nakretka (3). Wykonaj
powyzsze czynnosci z prawej strony urzadzenia.

8. Montaz oston gérnych (bocznych) przegubéw: Ostony (30) i (5) oznaczonych od wewnatrz literg ,,R” ustaw
tak jak zostato to pokazane na fig.9. Dokre¢ elementy srubami (13).

Powtdrz powyzsze czynnosci po lewej stronie urzadzenia z ostonami (30) i (5) oznaczonymi od wewnatrz litera
»L7.

9. Montaz podstaw pod stopy: Ustaw lewa podporg pod stopy (57) oznaczong litera L na lewym pedale (82),
tak jak zostato to pokazane na fig.10. Odniesienie do stron lewa/prawa zawsze odnosi si¢ do pozycji osoby
¢wiczacej na urzadzeniu. Dokre¢ $ruby (56) z podktadkami (33) i nakretka (32).

Powtdrz powyzsze czynnosci z prawej strony urzadzenia. Ustaw prawa podpore pod stopy (99) oznaczong litera
R na prawym pedale (83). Dokre¢ $ruby (56) z podktadkami (33) i nakretka (32). Natéz ostony (55) po obu
stronach urzadzenia (fig.10) i dokre¢ je srubami (49).

UWAGA! Zalecamy sprawdzanie i dokrecanie $rub przynajmniej raz w miesiacu.

10. Regulacja oporu:

Mod.G238

Urzadzenie zostatlo wyposazone w regulacje oporu (101) (fig. 11). Aby zmniejszy¢ op6r nalezy przekrecié
pokretto (101) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara (-), aby zwigkszy¢ opor nalezy pokretio
(101) przekreci¢ w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara (+).

Poziomowanie:
Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi (Y), wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie (patrz fig.12).

Przemieszczanie i przechowywanie:

By ufatwi¢ przemieszczanie, urzadzenie zostalo wyposazone w koétka (W), ktére znajduja sie¢ w przedniej
podstawie urzadzenia. By przestawi¢ urzadzenie nalezy je lekko pochyli¢, tak jak zostalo to pokazane na
(fig.13).

Urzadzenie powinno by¢ przechowywane w miejscu suchym i niewielkich wahaniach temperatury.
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Podlaczanie do sieci elektrycznej:

Mod. G239

W16z wtyczke przewodu transformatora do wejscia, ktére znajduje si¢ w tylnej dolnej czesci korpusu
urzadzenia. Nastepnie podiacz transformator (77) do gniazdka elektrycznego (220V), tak jak zostato to pokazane
na (fig.14).

WYSWIETLACZ
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FUNKCJE WYSWIETLACZA

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predko$¢, przebyty dystans, czas, ilo$¢ spalonych kalorii oraz puls.
Wyswietlacz wylaczy si¢ po naci$nieciu przycisku START/STOP i wiaczy po ponownym naci$nieciu
START/STOP. Wyswietlacz wyltaczy si¢ automatycznie po uptywie 4 minut od zatrzymania.

Wyswietlacz zostal wyposazony w 6 przyciskéw: TEST, ENTER, UP/DOWN, START/STOP, MODE.
Jednocze$nie w $rodkowej czesci wyswietlacza pojawia si¢ poziom wybranego programu oraz w dolnej czgsci
wys$wietlacza znajduje si¢ 5 okienek, w ktérych pokazywana jest czas, predko$é/rpm, dystans/ przebieg, kalorie,
puls/THR.

Urzadzenie posiada réwniez jeden program Manual, 6 programéw z mozliwoscia regulacji oporu, 1 program
Body Fat, 1 program ,,Uzytkownika”, 4 programy THR.

W okienkach predko$¢/rpm oraz dystans/ przebieg wartodci funkcji wy§wietlane sa na przemian po nacisnigciu
przycisku MODE.

Po naci$nigciu i przytrzymaniu przycisku START/STOP przez 3 sekundy wszystkie dane na wy$wietlaczu
zostang wyzerowane.

MANUAL P1

B rrooian | LEVEL B Na.ciér.lij.START/STOP by WlE.}(’:Z.}{é wyswietlacz. Na wyéwietlac’zu
pojawi si¢ PROGRAM 1. Naci$nij START/STOP aby rozpoczaé
¢wiczenie. Przyciskami UP/DOWN mozna regulowa¢ poziom
oporu w 16 stopniowe;j skali.

Ustawienie funkcji czas:

Nacisnij START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz naci$nij ENTER i zacznie migota¢ okienko funkcji czas.
Przyciskami UP/DOWN ustaw czas trwania treningu (od 1 do 99 minut). Nastepnie naci$nij START/STOP by
rozpocza¢ trening. Czas bedzie odliczany az dojdzie si¢ do wartosci ,,00:00”. Urzadzenie zaalarmuje, ze nastgpit
koniec treningu.

Ustawienie funkcji dystans:

Nacisnij START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz naci$nij ENTER i zacznie migota¢ okienko funkcji dystans.
Przyciskami UP/DOWN ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ podczas treningu (od 0,1 do 999 km). Nastepnie
naci$nij START/STOP by rozpocza¢ trening. Dystans bedzie odliczany az dojdzie si¢ do wartosci ,,00:00”.
Urzadzenie zaalarmuje, Ze nastgpit koniec treningu.

Ustawienie funkcji kalorie:

Naci$nij START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz naci$nij ENTER i zacznie migota¢ okienko funkcji kalorie.
Przyciskami UP/DOWN ustaw ilo$¢ kalorii jaka chcesz spali¢ podczas treningu (od 50 do 9950 Cal). Nastepnie
naci$nij START/STOP by rozpocza¢ trening. Kalorie bedg odliczane az dojdzie si¢ do wartosci ,,00:00”.
Urzadzenie zaalarmuje, Ze nastapil koniec treningu.

Ustawienie funkcji puls:

Naci$nij START/STOP, by wilaczy¢ wyswietlacz naci$nij ENTER i zacznie migota¢ okienko funkcji wiek (age).
Przyciskami UP/DOWN ustaw swéj wiek. Po wprowadzeniu wieku urzadzenie zasugeruje tetno przy jakim
powinno si¢ ¢wiczy¢, ktére bedzie stanowito 85% wartosci ktéra wyjdzie z odjecia od 220 wieku uzytkownika.
Dzigki temu urzadzenie bedzie alarmowato gdy tetno Uzytkownika bedzie réwne lub wigksze od
zaprogramowanej warto$ci pulsu. Bedzie to sygnat dla Uzytkownika by zmniejszyt tempo pedatowania lub
zmniejszyt poziom oporu.
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PROGRAM P2-P7
EEE rrcanam E LEVEL 5
Nacis$nij START/STOP by wiaczy¢ wyswietlacz. Na wyswietlaczu
— — pojawi si¢ PROGRAM 1. Przyciskami UP/DOWN wybierz grafik
T B . B - programu, ktory chcesz zrealizowac (od P2 do P7). Naci$nij przycisk
i START/STOP by rozpoczaé trening. Kazdy program trwa 30 minut i
zostal podzielony na 10 segmentéw 3 minutowych. Jesli ustawisz
- samodzielnie czas trwania programu to réwniez zostanie on podzielony
B rroonin 3 LEVEL (] na 10 segmentéw. Po rozpoczeciu treningu mozna regulowaé poziom
oporu przyciskami UP/DOWN.
I — -
LN N | N
[N N N | [N N
L. B _ N N N ) - —
- . . . . . . .-
Bl rooonsn b LEVEL Y
B rrocnau Y LEVEL E
N
N - .-
(N N &b &5 5§ |
- — - ——
LN __ N __ N _ N _§N _§__]|
B rrcaram ‘: LEveL Y
BEF rroanav § LEVEL £
- = - — — =
wmmmmEEr| = E=EE=EE -
. . . S . . . LN __ & _§ _§ _§N _§N_ _§_ _§_ .|
PROGRAM P8 BODY FAT

Naci$nij START/STOP by wilaczy¢ wyswietlacz. Na wy$wietlaczu pojawi si¢ PROGRAM 1. Przyciskami
UP/DOWN wybierz grafik programu P8.

¥
B r:ocaan B =

Wyswietlacz zapamigtuje pte¢ (SEX) uzytkownika mezczyzna/kobieta (MAN/WOMAN), wzrost (HEIGHT od
110 do 250cm), wage (WEIGHT od 10 do 200kg), wiek (AGE od 10 do 99 lat).

1. Nacis$nij ENTER i pojawi si¢ sylwetka cztowieka. Przyciskami UP DOWN wybierz pte¢. Naci$nij
ENTER by zatwierdzi¢ wybor
Pojawi si¢ wzrost. Przyciskami UP DOWN okres$l wzrost. Naci$nij ENTER
Pojawi si¢ waga. Przyciskami UP DOWN okre$l wagg. Nacisnij ENTER.
Pojawi si¢ wiek. Przyciskami UP DOWN okres$l wiek. Naci$nij ENTER.
Nacisnij przycisk START/STOP i ul6z obie dlonie na czujnikach pomiaru pulsu (R), tak jak zostato to
pokazane na fig.3. Na wyswietlaczu pojawi si¢ okreslenie twojego typu budowy oraz wskazniki: BMR
(1-9999); BMI (1,0-99,9), FAT% (od 5 do 50%) (Ostatnia warto$¢ pojawi si¢ na duzym wyswietlaczu,
pozostate w matych okienkach).

Nk

Uwagal! Jesli na wySwietlaczu pojawi si¢ ,,E3” to oznacza to, Ze nie ulozyle$§ poprawnie doni na czujnikach
pomiaru pulsu (R).

W tabelach ponizej podane sg Srednie warto$ci oraz przeliczniki dla tego programu.

Tabela wskaznika BODY FAT (zawarto$¢ procentowa tkanki thuszczowej w organizmie):

Ptec¢ Niska Niska~Srednia Srednia Wysoka
Kobieta <23% 23%-35,8% 36%-40% >40%
Megzczyzna <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
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Tabela wskaznika BMI:
Szczupty Normalny Lekka nadwaga Nadwaga/Otyto$¢
<18,5 =18,5~24,9 =25~30 >30

Wedltug zawartos$ci tkanki ttuszczowej w organizmie powstata klasyfikacja rozrézniajaca typy budowy ciata:
Typ 1 Super-sportowiec Typ 2 Sportowiec Typ 3 Bardzo zgrabny Typ 4 Sportowiec Typ 5 W formie Typ 6
Szczupty Typ 7 Z nadwaga Typ 8 Gruby Typ 9 Otyty

PROGRAM TARGET HR (sterowany pulsem) P9-P12
Wprowadzamy wartos¢ pulsu przy jakim chcemy wykonywa¢ ¢wiczenie. Jesli w trakcie trwania ¢wiczenia

przekroczy si¢ okreslong wczesniej warto$¢ urzadzenie automatycznie zmniejszy opor i dopasuje go, tak by puls
utrzymac na staltym zaprogramowanym poziomie. Natomiast jesli

BEd roonin  EvEL | R puls jest nizszy niz warto§¢ zaprogramowana urzadzenie
- - - — automatycznie zwigkszy sil¢ z jaka si¢ pedatuje, by podnies¢ puls.
L L & & B 3 ¥ W programy od 10 do 12 odnosza si¢ do przelicznika procentowe;j
- . . . - X N
B — — —  —  — warto$ci maksymalnego rytmu pracy serca (220-wiek).
[ —— - W programie 10 tgtno, przy ktérym si¢ ¢wiczy stanowi 60%
maksymalnego rytmu pracy serca.
W programie 11 tgtno, przy ktérym si¢ ¢wiczy stanowi 75%
BEER reochavi] LEVEL | maksymalnego rytmu pracy serca.
" — — - W programie 12 t¢tno, przy ktérym si¢ ¢wiczy stanowi 85%
———— —— maksymalnego rytmu pracy serca.
o ——i— —— Nacisnij START/STOP by wtaczy¢ wyswietlacz. Na wyswietlaczu
i pojawi si¢ PROGRAM 1. Przyciskami UP/DOWN wybierz grafik
programu od P9 do P12.
BEE roocnau | LEVEL | Pierwsza opcja (P9) stuzy do recznego wprowadzania pulsu przy
jakim chce si¢ trenowag.
— —_— — — ey e . . . I3 . .
- .- - o Nacis$nij ENTER i zacznie migota¢ okienko funkcji czas. Ustaw czas
O — —_— . . ey e . , e e
| — —C— _— trwanie treningu. Naci$nij ENTER i okre$l dystans. Naci$nij ENTER
- - i okre$l ilo$¢ kalorii jaka chcesz spali¢ podczas treningu. Naci$nij
ENTER i wprowadz wiek . Naci$nij START/STOP i rozpocznij
trening.
BER roocnsuig LEVEL | W tym programie trzeba dokona¢ pomiaru pulsu. Aby to zrobi¢ ut6z
- - - - dtonie na CZUJn}kE.lCh pomiaru pqlsy (R) (flg:3).
— - — Na dolnym wy$wietlaczu pojawi si¢ warto§¢ maksymalnego rytmu
L L L pracy serca.
| |

PROGRAM UZYTKOWNIKA P13

Nacisnij START/STOP by wiaczy¢ wyswietlacz. Na wyswietlaczu pojawi si¢ PROGRAM 1. Przyciskami
UP/DOWN wybierz grafik programu P13.

mnnr.c.n.-.-.qla LEVEL |

Naci$nij ENTER i zacznie migota¢ okienko funkcji czas. Ustaw czas trwanie treningu. Naci$nij ENTER i okre$l
dystans. Naci$nij ENTER i okre$l ilo§¢ kalorii jaka chcesz spali¢ podczas treningu. Naci$nij ENTER i wprowadz
wiek . naci$nij ENTER i zacznie migota¢ pierwszy segment profilu programu. Przyciskami UP/DOWN ustaw
poziom oporu dla kazdego kolejnego segmentu treningu zatwierdzajac kazde ustawienie przyciskiem ENTER.
Naci$nij START/STOP i rozpocznij trening. Jesli czas trwania treningu nie zostal zmieniony to czas trwania
programu wynosi 30 minut podzielone na 10 segmentéw.
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Pomiar Pulsu (Hand grip)

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dionie na czujnikach pomiaru pulsu (R), ktére znajduja si¢ kierownicy (fug.3).
Po uptywie kilku sekund na wy$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru. Jesli nie ulozysz obu dloni na czujnikach
pomiaru pulsu (tak jak zostato to pokazane na fig.3) to pomiar nie zostanie wykonany. Jesli na wyswietlaczu
pojawi sie ,,0” upewnij si¢ czy prawidlowo utozyles dlonie na czujnikach pomiaru pulsu i czy przewody (41 i
41A) oraz (42142A) sa prawidlowo podiaczone.

Telemetryczny system pomiaru pulsu/ Opaska na klatke piersiowa:

Urzadzenie umozliwia dokonanie pomiaru pulsu za pomocg opaski na klatke piersiowg (patrz fig.4).

Opaska na klatke piersiowa zawiera czujnik do pomiaru pulsu, ktéry nastepnie przekazuje sygnat do
wyswietlacza znajdujacego si¢ na zegarku, na ktérym pojawia si¢ wynik pomiaru.

Uwaga! Zalecamy konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Jesli masz wszczepiony rozrusznik
serca, nie korzystaj z opaski na klatke piersiowa z czujnikiem do pomiaru pulsu zanim nie skonsultujesz si¢ z
lekarzem.

PROGRAM RECOVERY

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakonczeniu ¢wiczenia. Poprzez
poréwnywanie wynikéw po kazdej sesji treningowej mozna sprawdzi¢ nasze postepy. Test nalezy wykonywaé
zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajac RECOVERY. Nastepnie nalezy potozy¢ obie dlonie na czujnikach
pomiaru pulsu. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi si¢ wynik testu na wy§wietlaczu. W trakcie testu beda dziata¢
jedynie funkcje czas oraz puls. Po ponownym naci$nigciu przycisku RECOVERY powrdci si¢ do pierwotnych
ustawien wyswietlacza.

Wynik testu podany jest w skali od F1 do F6, gdzie F.1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta
pokazuje jak szybko puls powraca do normy po zakoficzeniu ¢wiczenia i jak zwigksza si¢ wydolno$¢ organizmu
dzigki regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia si¢ kondycja
fizyczna oraz wydolno$¢ organizmu.

Uwaga!

Test nie zostanie réwniez przeprowadzony jesli dlonie nie bedg prawidlowo ulozone na czujnikach pomiaru
pulsu (R) lub jesli przerwie si¢ wykonywanie ¢wiczenia.

Jesli na wys$wietlaczu pojawi si¢ ,,E1” to oznacza to, ze nieprawidtowo utozyle$ dtonie na czujnikach pomiaru
pulsu. Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,E2” to oznacza to, ze trening zostal przerwany.

Ewentualne problemy i mozliwe rozwiazania:

1. Gasnie wyswietlacz, pojawia si¢ jedynie funkcja czas.
- Upewnij si¢ czy przewdd jest prawidlowo podiaczony.
2. Nie wlacza si¢ wyswietlacz, dane sg nieczytelne
- Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego, odczekaj chwilg i ponownie je podlacz
3. Nie wiacza si¢ wyswietlacz; transformator 9V
- Sprawdz podlaczenie przewodéw
- Sprawdz czy wtyczki sa odpowiednio podtaczone
- jeSli powyzsze wskazéwki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy
wymieni¢ wyswietlacz)

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze si¢ w ten sposdb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Réwniez woda i wstrzasy moga mie¢ wplyw na prawidtowe dzialanie urzadzenia.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu
oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcgc pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu.

Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujg sie sktadniki
niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wplyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 78kg.”
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