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TRANSPORT WHEELS

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem oraz zgodnie z instrukcja obstugi.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.

Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac¢ jedynie autoryzowany serwis Vision
Fitness.

Nie korzystaj z urzadzenia jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata poprawnie.
Zglo$ sig do autoryzowanego przedstawiciela Vision Fitness

Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.

Zanim odlaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wylacz je gtéwnym przelacznikiem i dopiero
wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.

Uzywaj tylko oryginalnego przewodu Vision Fitness.

Ustawiajac urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygnie$¢ przewodu elektrycznego.

Odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.

Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

Uwazaj na zwierzgta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.

Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic si¢ o urzadzenie.

Pij duzo podczas treningu.

Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

Jesli poczujesz nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapa¢ tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.



SKEADANIE/ MONTAZ

Przy sktadaniu i uzytkowaniu urzadzenia kieruj si¢ wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaty prawidlowo dokrecone.

PRZEMIESZCZANIE

Maszyna eliptyczna Vision Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By
przesuna¢ urzadzenie upewnij si¢ czy jest prawidtowo ztozone i zablokowane. Nastepnie ztap za porgcze,
przechyl urzadzenie (przytrzymujac od spodu stopa), tak jak zostalo to pokazane na rysunku i przestaw
urzadzenie. UWAGA! Urzadzenie jest cigzkie! Popro$ o pomoc.

POZIOMOWANIE

Jesli urzadzenie nie stoi stabilnie na podiozu to nalezy je wypoziomowa¢ nézkami
regulujacymi, ktére znajduja si¢ od spodu podstaw/prowadnic. Po ustawieniu wlasciwej
pozycji zablokuj n6zki regulujace nakretkami.
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ZASILANIE

Urzadzenie podtaczane jest do zasilania zewngtrznego. Z przodu urzadzenia znajduje sig¢ wtyczka. Uzywaj
jedynie oryginalnego zasilacza Visio Fitness.



POMIAR PULSU

Czujniki pomiaru pulsu znajduja si¢ na uchwytach. By zmierzy¢ puls ut6z dlonie na czujnikach w trakcie
treningu. Na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru (cho¢ sygnat pojawi si¢ od razu, to jednak kilka sekund
potrwa zanim na wyswietlaczu ukaze si¢ pomiar).

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Za pomocy elektrod, ktére znajduja si¢ w opasce przesylany jest wynik pomiaru pulsu do wy$wietlacza. Zanim
zatozysz opaskg do pomiaru pulsu zwilz elektrody, by zapewni¢ leprze przewodzenie sygnatu. Opaske najlepiej
naktada¢ na gole ciato, ale dziata réwniez zalozona na cienka warstwe materiatu.

Umies¢ opaskg tuz powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac si¢ na $rodku, logo Vision
Fitness powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zalozony, tak by nie krgpowa¢ ruchéw i nie
utrudnia¢ oddychania, ale zarazem mocno, tak by sig nie zsunat podczas treningu. Tak umieszczony czujnik
zapewni prawidlowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wptywaé na
odczyt).
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TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie r6zny dla réznych oséb w zaleznosci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 55%-85% maksymalnego rytmu pracy serca.
Oblicza sie go poprzez odjgcie od 220 wieku. W ten sposdb okreslamy poziom pulsu przy jakim powinnis$my
trenowac.

Np.: Je$li masz 30 lat to maksymalny rytm pracy serca wynosi 190 (220 — 30). A wigc wg. Tabeli poziom pulsu
przy jakim powiniene$ trenowac to 104 — 161 uderzen na minutg, co stanowi 55% - 85% ze 190.
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TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute
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WLACZNIK

Wiytacz rower jesli nie bedziesz z niego korzysta¢ przez dluzszy okres czasu.
MILE/KILOMETRY USTAWIENIE

Zmiana ustawien z system metrycznego na system angielski

USTAWIENIE ROWER/MASZYNA ELIPTYCZNA

Wyswietlacz dziata zar6wno dla roweru jaki i dla maszyny eliptyczne;.

ENTER

Przycisk potwierdzajacy wybdr programu, czasu trwania treningu oraz oporu.

START

Naci$nij przycisk START by rozpocza¢ pracg w trybie Manual.

PAUZA/RESET

Przycisk stuzacy do zatrzymania lub wstrzymania pracy oraz po naci$nigciu i przytrzymaniu przez co
najmniej 5 sekund do wykasowania informacji na wyswietlaczu.

VA

Przyciski stuzace do zmiany programu, czasu trwania treningu, oporu. W trakcie treningu stuza do
regulacji oporu.



A. PROFILE
Na tym wys$wietlaczu pojawia si¢ profil wybranego programu. Diody w poziomie oznaczaja czas (tj.
catkowity czas trwania treningu podzielony przez 12). Kazda kolumna przedstawia opér (kazda dioda
przedstawia 2 jednostki regulacji oporu).
B. WYSWIETLACZ FUNKCJI
¢  PROGRAM - profil 1 z 9 programéw.
OPOR - wskazuje poziom oporu w danym momencie
RPM - Ilo$¢ obrotéw na minute
CZAS - czas, ktdry uplynal od rozpoczgcia treningu lub czas, ktéry pozostat do zakofczenia
treningu
DYSTANS - dystans przebyty od poczatku treningu
TETNO - puls w trakcie treningu podany jako ilo§¢ uderzen na minutg
KALORIE - ilos¢ spalonych kalorii
WATTS - pomiar wysitku zalezny od oporu oraz ilo$ci obrotéw na minutg
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Po naci$nigciu przycisku START urzadzenie zacznie dziala¢ w
trybie MANUAL, a trening bedzie trwat okre$lony czas przy
okre$lonym poziomie oporu. Aby regulowa¢ poziom oporu uzyj
strzalek V A.




WYBOR PROGRAMU

Strzatkami V¥ A przegladasz dostgpne programy (w okienku
pojawi si¢ numer wybranego programu oraz jego profil). Aby
zatwierdzi¢ wybor programu naci$nij ENTER.

USTAWIENIE CZASU

W okienku funkcji czas pojawi si¢ standardowy czas treningu.
Jesli cheesz zmieni¢ czas trwania treningu uzyj strzalek V A.
Aby zatwierdzi¢ czas trwania treningu nacisnij przycisk ENTER.

USTAWIENIE OPORU

W okienku funkcji opdér pojawi si¢ standardowy poziom oporu.
Strzatkami A V¥ ustaw odpowiednig warto§¢. Wybrany
poziomu oporu zatwierdz przyciskiem ENTER.

PROGRAM 5 (ROLLING HILLS)
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PROGRAM T (MANUAL) PROGRAM 6 (VALLEY)
e niE Rl e
PROGRAM 2 (INTERVAL) PROGRAM 7 (DESCENT)
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PROGRAM 3 (INCLINE) PROGRAM 8 (FAT BURN)
o o e e
PROGRAM 4 (WEIGHT LOSS) PROGRAM 9 (MOUNTAIN)
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B -




SERWIS I KONSERWACJA

Urzadzenie powinno sta¢ w suchym i chtodnym pomieszczeniu.

Czys¢ regularnie powierzchnig urzadzenia (zwlaszcza pedatéw).

Sprawdzaj czy pedaly sa odpowiednio mocno przymocowane do korby.

Wycieraj urzadzenie po kazdym treningu z potu.

Do przecierania urzadzenia uzywaj bawelnianej wilgotnej szmatki (inne materiaty lub np. reczniki papierowe
moga porysowac urzadzenie). Nie stosuj preparatéw zawierajacych rozpuszczalniki.

Sprawdzaj regularnie mocowania uchwytéw, kierownicy, wyswietlacza, oston, dokrgcenie $rub oraz czy
przewdd elektryczny nie jest uszkodzony.

PYTANIA I ODPOWIEDZI

Problem: Nie wiacza si¢ wyswietlacz.
Rozwigzanie: Sprawdz czy przewdd jest podlaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy rower zostal wiaczony.

Problem: Dziwne odgtosy, trudnosci przy pedatowaniu.
Rozwigzanie: Sprawdz mocowanie wszystkich §rub. Przetrzyj watki, bloczki gdyz mogty ulec zabrudzeniu.

Nie korzystaj z urzadzenia, je$li powyzsze zabiegi nie przyniosa skutku. Skontaktuj si¢ z autoryzowanym
serwisem.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

Rézne urzadzenia moga wptywac na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrédlem zaktécen moze by¢ §wiatto
fluorescencyjne, komputer, system alarmowy odtwarzacze CD..itd.)

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Jesli korzystasz z opaski na klatkeg piersiowa do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre
przewodzenie pomigdzy elektrodami, a ciatem. Zwilz elektrody.

Rozwigzanie: Opaska na klatkg piersiowq moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwiazanie: Upewnij sig¢ czy odleglo$¢ pomigdzy opaska na klatke piersiowa, a wyswietlaczem nie jest zbyt
duza (ok.40cm).

Problem: Bi¢dny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwiazanie: Sprawdz czy elektrody zostal zwilzone i czy opaska na klatke piersiowq jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaskg.

Jesli powyzsze wskazéwki nie rozwiazuja problemu zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Vision
Fitness.

PROGRAM FITNESS

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktdrych sig cwiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy migsniowej? Ogdlna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postep jaki wykonates
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dtugoterminowych zalozeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracj¢ danych dotyczacych poszczegélnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo§¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze
pomoc w sprawdzeniu postgpu jaki si¢ wykonato od rozpoczgcia regularnych treningéw.



Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca sig ¢wiczenie do 5 razy w tygodniu. Jedli twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw szybciej
osiggniesz zamierzony efekt trenujac czg¢sciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sig planu., ustalenie godziny,
ktéra mozna po$wigci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo ¢wiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczyna¢ sig¢ powoli i stopniowo wydluzaé czas po§wigcany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy”
tryb Zycia powiniene$ zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie si¢
do nowej aktywnos$ci. Natomiast jesli twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powiniene§ ¢wiczy¢ przy
niewielkim obciazeniu, ale za to przez stosunkowo dtugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie ¢wiczy¢?

Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliSmy. Z pewnoS$cig inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdélna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie rézny dla ré6znych oséb w zaleznosci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 55%-85% maksymalnego rytmu pracy serca.
Oblicza sig go poprzez odjgcie od 220 wieku. W ten sposdb okreslamy poziom pulsu przy jakim powinnis$my
trenowac.

Np.: Jesli masz 30 lat to maksymalny rytm pracy serca wynosi 190 (220 — 30). A wiec wg. Tabeli poziom pulsu
przy jakim powiniene$ trenowac to 104 — 161 uderzen na minutg, co stanowi 55% - 85% ze 190.

' y

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest kontrola pulsu oraz ocena wlasnego wysitku, jaki
zostat wlozony w wykonywanie ¢wiczenia (RPE). Zwigkszenie intensywnosci treningu jest bezposrednio
zwigzane ze wzrostem pulsu, a wigc by kontrolowa¢ wysitek (RPE) mozna korzysta¢ z obu metod. Wg. Skali od
0 od 10 RPE zaleca sig trening pomigdzy 3 a 5.

Rozgrzewka
Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych oraz sitowych.



Trening silowy
W raz z wiekiem spada masa mig$niowa. By temu zapobiec do treningu powinno wlaczy¢ si¢ ¢wiczenia réwniez
sitowe. Odpowiedni trening pobudzi do pracy zaréwno goérne jak i dolne partie migSniowe.

Rozciaganie:

Rozciaganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamigtaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac¢ powoli, delikatnie,
nie naciagajac si¢ az do granic bdlu.

Przyktadowe ¢wiczenia:
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e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci od siebie i od N
Sciany. Pochyl sig do przodu, oprzyj dtonmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podtoza i “"”‘4>§
utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund. Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. T\ /
Nastgpnie zmien nogi i powt6rz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen. '.‘\\“I
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® Rozciaganie migs$nia czterogtowego: Stan przy $cianie, by nie straci¢ réwnowagi. "..r___?%
Chwy¢ lewa rgka za lewa kostke i przyciagnij stopg do tytu uda. Utrzymaj taka ———|
pozycjg przez ok. 15 sekund. Nastgpnie powtérz ¢wiczenie na prawa noge. )
Wykonaj 8 powtérzen. / ) |
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F— e Usiadz na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie
blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w
takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sig¢. Wykonaj 8
powtdrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ po§wigcone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposéb
mig$nie na wysilek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamigtaj réwniez o wykonaniu ¢wiczefn
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ migs$nie.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piagtek

Sobota

Wiynik calego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wiynik calego miesiaca:




