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Instrukcja bezpieczenstwa

UWAGA!
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.

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$ si¢ 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 gléwnym przetacznikiem i dopiero
wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.

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

Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.

Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

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

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

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

Pij duzo podczas treningu.

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

Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o nominalnym napigciu 220Volt. By unikng¢ uszkodzenia urzadzenie
nalezy podlaczy¢ do gniazdka o nat¢zeniu 20amp, przy czym nie nalezy stosowac¢ przedtuzaczy, ani adapterow.
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PRZEMIESZCZANIE
Bieznia Vision Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe wbudowane w podstawe. Chwy¢ za tyl biezni.

Nastepnie przechyl urzadzenie, tak jak zostalo to pokazane na rysunku i przesuf bieznie. Uwaga! BiezZnia jest
ciezka, wazy ok.136kg.



USTAWIENIE
Bieznia powinna by¢ ustawiona w przyjaznym otoczeniu. Powinna znajdowac¢ si¢ w odlegtosci ok. 1-1,5m od
$ciany, by zapewni¢ swobodg.

POZIOMOWANIE

Po ustawieniu biezni nalezy ja wypoziomowa¢ nézkami regulujacymi, ktére znajduja si¢ od spodu podstawy
biezni. Po ustawieniu wlasciwej pozycji zablokuj nézki regulujace nakretkami. Nieprawidtowe
wypoziomowanie biezni moze doprowadzi¢ do przesunig¢ pasa biezni.

WLACZANIE
Upewnij si¢ czy bieznia zostala podiaczona do gniazdka elektrycznego. Wigcznik znajduje si¢ obok wyjscia
przewodu elektrycznego. Przelacz wiacznik, tak by znajdowat si¢ w pozycji ,,ON”.

ZATRZYMANIE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA
Po naci$nigciu przycisku ,.Emergency STOP” urzadzenie zatrzyma sie.
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KLUCZ BEZPIECZENSTWA
Urzadzenie nie zacznie dziala¢ dopdki klucz bezpieczenstwa nie
zostanie umieszczony na wlasciwym miejscu. Przyczep klips klucza

— g:__} /| bezpieczefistwa do ubrania. Jesli potrzebujesz nagle przerwa¢ trening,
N ~— | po prostu pociggnij za klucz bezpieczefistwa. Odetniesz w ten spos6b
P zasilanie i bieznia zatrzyma si¢. By sprawdzi¢ przebieg treningu umie$é

klucz bezpieczenstwa ponownie na swoim miejscu.

PRZYGOTOWUIJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE
BIEZNI! USTAW STOPY NA BRZEGACH PODSTAWY. WEJDZ
NA TASME BIEZNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA
PORUSZAC. NIE USTAWIAJ BIEZNI OD RAZU NA DUZA
PREDKOSC I NASTEPNIE NIE PROBUJ NA NIA WSKAKIWAC!

WYSWIETLACZ

WYSWIETLACZ ALFANUMERYCZNY
Na tym wyswietlaczu beda pojawiac si¢ informacje, instrukcje, hasta motywacyjne..itd oraz warto$¢ konkretnej
funkcji, przy ktérej w danym momencie zapali si¢ dioda.
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CZAS
W minutach : sekundach. Wskazuje czas jaki uptynat od rozpoczgcia treningu.

DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans w milach lub km.

KALORIE
Wskazuje catkowitg ilo§¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

PULS/TETNO
Wskazuje puls w kazdym momencie treningu. Wynik pomiaru zostanie podany jako ilo§¢ uderzen na minutg.
Aby dokona¢ pomiaru pulsu niezbgdna jest opaska na klatke piersiowa z czujnikiem pomiaru pulsu.

SREDNIA PREDKOSC
Wskazywana jest w km/h lub milach/h. Wynik pomiaru to §rednia przebytego dystansu i czasu.

TEMPO
Wskazywane jest jako czas (minuty : sekundy) potrzebny do pokonania 1km/1mili przy danej/aktualnej
predkosci.
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FUNKCJA SCAN

By przeglada¢ funkcje podczas treningu naci$nij przycisk SELECT.
By funkcje pokazywaty si¢ na zmiang i bez przerwy nacisnij i
przytrzymaj przycisk SELECT, az do chwili jak ustyszysz dzwigk.
Nad napisem okreslajacym funkcje, ktéra w danym momencie jest

wys$wietlana zapali si¢ Swiatetko.

KAT NACHYLENIA

Wskazywany jest w %. Pokazuje pod jakim katem idziemy/biegniemy
symulujac tym samym podchodzenie pod gére. Aktualny kat nachylenia
wyswietlany jest w okienku LED po lewe;j stronie.

PREDKOSC

Wskazuje jak szybko porusza si¢ tasma biezni w km/h lub milach/h.
Aktualna predko$¢ wyswietlana jest w okienku LED po prawej stronie
wyswietlacza.

PROFIL PROGRAMU (matryca 10/21)

Jest to graficzne przedstawienie obranego programu (interwaty, ,,weight
loss”.itd.). Kolumna znajdujaca si¢ po lewej stronie (pomaranczowe
diody) wskazuje kat nachylenia i odpowiada wartosci wskazywanej w
okienku LED po lewej stronie konsoli. Kolumna znajdujaca si¢ po
prawej stronie (czerwone diody) wskazuje predkos¢ odpowiada
warto$ci wskazywanej w okienku LED po prawej stronie konsoli.
Srodkowa kolumna (zielone diody) wskazuje ile czasu pozostato w
danym segmencie treningu. Kazdy segment treningu zostal podzielony
na 10 czesci, ktérym odpowiada kazda kolejna dioda, ktéra zapala si¢
wraz z uptywem czasu. Np.: jesli okreslile$ czas trwania treningu na 10
minut, to kazdy segment bedzie trwat 1 minute. A wigc 1 minuta
zostanie nastepnie podzielona na 10 czg¢sci, z czego kazda bedzie trwata
po 6 sekund (1 zielona dioda). Zielone diody beda zapala¢ si¢ ponownie
po uptywie kazdego kolejnego segmentu treningu.




FUNKCJA LOG-IN

Wyswietlacz biezni T9700HRT posiada specjalng funkcje pozwalajaca na zalogowanie si¢ i zapamigtanie
danych dotyczacych treningu.

Nacis$nij przycisk LOG-IN. Obok przycisku zapali si¢ zielona dioda. Strzatkami A ¥ wprowadz swdj numer
identyfikacyjny (users id number) od 1 do 10. Numer pojawi si¢ na wyswietlaczu alfanumerycznym. Nastepnie
naci$nij przycisk SELECT. Strzatkami A ¥ okre$l czas trwania treningu lub naci$nij przycisk START.
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PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PREDKOSCI
W trakcie realizacji programu mozna zmieni¢ i jednoczes$nie okresli¢ konkretng predko$¢ urzadzenia korzystajac
z przyciskéw szybkiego wyboru predkosci 2,4,6,8,10,12,14,16,18. Kazdy przycisk odpowiada konkretnej

predkosci w km/h.
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PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA

Po naci$nigciu przycisku START mozna regulowac kat nachylenia urzadzenia przyciskami szybkiego wyboru
oznaczonymi 1,2,4,5,6,8,10,12,15. Kazdy przycisk odpowiada % kata nachylenia. Np.: po naci$nigciu przycisku
oznaczonego cyfra 3 kat nachylenia wzro$nie do 3%.
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CZUJNIKI POMIARU PULSU
Czujniki pomiaru pulsu znajdujg si¢ na uchwytach. By zmierzy¢ puls ut6z dlonie na czujnikach w trakcie
treningu. Na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru.

WYBOR PROGRAMU
Wybierz jeden z programéw z listy lub nacisnij przycisk START, a urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie
MANUAL (,,rgczne ustawienia funkcji”).

FUNKCJA TOTALS (,,CALKOWITE WARTOSCI FUNKCJI”)
Po naci$nigciu przycisku z napisem ,,TOTALS” obok zapali si¢
pomaranczowa dioda. Strzatkami A ¥ wprowadz swéj numer
identyfikacyjny (user id number). Jest to ten sam numer, ktéry stuzy
do logowania si¢ przed rozpoczeciem treningu. Nastepnie nacisnij
SELECT. Na wys$wietlaczu pojawig si¢ catkowite, faczne wartosci
poszczegdlnych funkcji: dystans (catkowity przebyty dystans), czas
(catkowity czas treningéw), kalorie (catkowita ilo$¢ spalonych
kalorii), $rednia predkos¢. Wartosci beda pojawiac si¢ na przemian na
wyswietlaczu alfanumerycznym.

Aby wykasowa¢ dane dotyczace konkretnego uzytkownika nalezy
nacisna¢ i przytrzymac przycisk STOP.

START
Nacis$nij przycisk START, by rozpocza¢ trening.

WPROWADZENIE WIEKU



Strzatkami ustaw swéj wiek. Wprowadzenie danych dotyczacych wieku stuzy do dokladniejszego pomiaru
pulsu.
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USTAWIENIE CZASU
Strzatkami A V¥ ustaw czas trwania treningu, nastepnie wybor zatwierdz przyciskiem SELECT.
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WPROWADZANIE WAGI

Strzatkami A ¥ ustaw swoja wage, nastgpnie wybor zatwierdz przyciskiem SELECT. Na wyswietlaczu
alfanumerycznym pojawi si¢ informacja ,,weight 150” co oznacza, ze waga jest wprowadzana w systemie
angielskim, jesli pojawi si¢ napis ,,weight 68 to oznacza to, ze operujemy w systemie metrycznym. Po
nacis$nieciu przycisku START rozpocznie si¢ odliczanie (3,2,1) oraz ustyszymy dzwigk, ktéry oznajmi, Ze pas
biezni rusza.

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PROGRAMU
Wybierz program, ktéry chcesz zrealizowa¢ w czasie treningu. Programy zostaly podzielone na 3 kategorie: Fat
Burner (spalanie tkanki ttuszczowej), Speed Training , Endurance (wytrzymato$ciowy).

WYBOR POZIOMU

Strzatkami A ¥ wybierz jeden z 9 pozioméw trudnosci dla kazdego programu (poza programem HRT). Poziom
L1 to najmniejszy opdr, za$ L9 najwigkszy. Nastepnie naci$nij przycisk SELECT.

W okienku kat nachylenia&predkos$¢ pojawi si¢ maksymalna predkos$¢ oraz kat nachylenia dla danego
programu.

Na wys$wietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢ informacja, ktéry poziom zostat wybrany.
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PROGRAMY

SPRINT 8

SPRINT 8 to program anaerobowy interwatowy. Stworzony po to, by budowa¢ mas¢ migsniowa oraz wptywacé
na naturalny przyrost hormonu wzrostu (HGH). A wlasnie wytwarzanie HGH poprzez wtasciwa dietg oraz
¢wiczenie sg wg. Phila Cambella, autora ,, Ready, Set, Go! Synergy Fitness”, najefektywniejszym sposobem na
spalenie tkanki tluszczowej i budowe masy mig¢$niowe;.

Program SPRINT 8 to na zmiang przeplatane interwaty sprintu i odpoczynku (recovery intervals). Na SPRINT 8
sktada sig:
1. Rozgrzewka ma na celu stopniowe podniesienie pulsu oraz przygotowanie mig¢sni do wysitku.
Rozgrzewka jest kontrolowana przez uzytkownika.
2. Trening interwalowy zaczyna si¢ bezposrednio po rozgrzewce 30 sekundowym sprintem. Nastgpnie 7 -
1,5 minutowych interwatéw ,.recovery” bedzie na zmian¢ wystgpowac z 8 — 30 sekundowymi
interwalami ,,sprint”. Na wy§wietlaczu bedzie pojawia¢ si¢ informacja, kiedy nalezy zwigkszy¢ tempo
(podczas interwatu ,,sprint”), a kiedy zmniejszy¢ tempo (interwat ,,recovery”). Réznica w tempie
pomiedzy interwalami ,,sprint” i ,,recovery” powinna wynosi¢ w granicach 30-50 RPM.
3. Rozluznienie. Powrét do nizszego poziomu pulsu.

Program SPRINT 8 trwa 20 minut. Calkowity czas treningu nie jest wy$wietlany, jedynie czas trwania
poszczegdlnych interwaléw pokazuje sie¢ w okienku funkcji czas.

MANUAL
e Reczne ustawienia funkcji
® Bez okre$lonego czasu

MUSCLE TONER - PROGRAM REGULOWANY KATEM NACHYLENIA
sessessasses e (Czas okreslony na 30 minut
Budowa masy mig$niowej oraz poprawa kondycji fizycznej

.= INTERWALY - PROGRAM REGULOWANY PREDKOSCIA

e  (Czas okre$lony na 30 minut

e  Wspomaga odchudzanie poprzez utrzymywanie treningu w obszarze ,,fat burning
zone”

SK PROGRAM REGULOWANY KATEM NACHYLENIA
e Bez okreslonego czasu
e Trening wspomagajacy uklad krazenia poprzez symulacj¢ biegu 5K

FAT BURNER - PROGRAM REGULOWANY PREDOSCIA I KATEM
NACHYLENIA

e  (Czas okre$lony na 30 minut
e Regulacja predkosci oraz kata nachylenia pozwala na utrzymanie w obszarze ,.fat
burning zone”




PACER

Wyscig; uzytkownik $ciga si¢ z ,,przeciwnikiem”, ktéry nadaje tempo. Twoim zadaniem jest pokonanie go!
Twoim zadaniem jest pokonanie ,,przeciwnika”, ktéry nadaje tempo. Okreslasz predko$¢ oraz dystans. W trakcie
realizacji programu masz mozliwos$¢ kontroli predkos$ci oraz kata nachylenia. Gérny rzad diod to tempo twojego
przeciwnika”. Wykres twojego biegu to migoczace diody po $rodku wyswietlacza LED. Czas trwania tego
programu zalezy od tego jak duzo czasu bedziesz potrzebowac, by pokonac okreslony przez siebie dystans.

......

WPROWADZANIE DANYCH - WIEK
Wprowadz dane dotyczace swojego wieku strzatkami A ¥ . Naci$nij
po0d 0000645, — przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do okre§lenia maksymalnego

A e gﬂﬁt_\ - :E{’l rytmu pracy serca.

OKRESLANIE PREDKOSCI ,,PRZECIWNIKA”
Okres$l predkos¢ ,,przeciwnika” za pomocg strzatek A V. Nastepnie
nacisnij przycisk SELECT.

OKRESLANIE DYSTANSU
Strzatkami A V¥ okresl dystans jaki chcesz przeby¢ podczas tego
treningu. Nast¢pnie naci$nij przycisk SELECT.

WPROWADZANIE DANYCH - WAGA

Strzatkami A V¥ okresl swoja wage. Nastepnie nacis$nij przycisk
SELECT. Dzi¢ki okresleniu wagi uzytkownika bedzie mozna przeliczaé
ilos¢ spalonych kalorii.

Aby rozpocza¢ trening nacis$nij przycisk START.

PROGRAMY HRT

HRT ODCHUDZANIE (HRT WEIGHT LOSS) - PROGRAM REGULOWANY KATEM
NACHYLENIA (65% max.HR)
e (Czas okreslony na 30 minut
e Jest to program mniej intensywny, ktéry pozwala na spalenie wickszej ilosci kalorii. Zaczyna si¢ od 2
minutowe rozgrzewki, podczas ktérej mozna regulowac predkos$¢ i kat nachylenia.
®  Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi mie¢ zalozong opaske na klatke piersiowa
(telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢ dlonie na czujnikach pomiaru pulsu.
e  Urzadzenie bgdzie regulowac kat nachylenia, tak by utrzymac¢ puls na poziomie 65% maksymalnego
rytmu pracy serca.

HRT CARDIO - PROGRAM REGULOWANY KATEM NACHYLENIA (80% max. HR)

e Jest to intensywny program, ktéry pozwala na utrzymanie pulsu w gérnej granicy ,,maksymalnego
rytmu pracy serca”’, wzmacnia uklad krazenia oraz pobudza do spalania maksymalnej liczby kalorii.
e Zaczyna si¢ od 2 minutowe rozgrzewki, podczas ktérej mozna regulowac predkos$¢ i kat nachylenia.
® Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi mie¢ zalozona opaske na klatke piersiowa
(telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢ dlonie na czujnikach pomiaru pulsu.
e Urzadzenie bedzie regulowac kat nachylenia, tak by utrzymac puls na poziomie 80% maksymalnego
rytmu pracy serca.
Aby wybra¢ ktérys$ z programéw HRT naci$nij przycisk oznaczony napisem HRT PROGRAM. Nastepnie
strzatkami A ¥ wybierz jeden z programéw HRT i naci$nij SELECT.

10
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WPROWADZANIE DANYCH - WIEK
Wprowadz dane dotyczace swojego wieku strzatkami A ¥ . Naci$nij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do
okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.
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WPROWADZANIE ,,TARGET HEART RATE”
Strzatkami A ¥ mozna zmieni¢ “target heart rate”, a nastepnie nowg warto$¢ zatwierdzi¢ przyciskiem SELECT.
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USTAWIENIE CZASU

Po okresleniu ,,target heart rate” w okienku ,,czas” pojawi si¢ zaprogramowany czas treningu 30:00. Czas mozna
zmieni¢ strzatkami A ¥, nastepnie nalezy zatwierdzi¢ zmiang¢ przyciskiem SELECT. Minimalny czas trwania
treningu to Sminut.

Aby rozpocza¢ trening nacisnij przycisk START, natomiast jesli chcesz wprowadzi¢ wiecej danych kontynuuj:

11
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WPROWADZANIE DANYCH - WAGA
Strzatkami A ¥ okresl swoja wage i naci$nij przycisk SELECT. Na wy$wietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢
twoja waga. Po naci$nieciu przycisku START rozpocznie si¢ odliczanie 3,2,1 i ruszy pas biezni.
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ROZGRZEWKA

Urzadzenie pracuje w trybie MANUAL i rozpoczynamy trening od 2 minutowej rozgrzewki. Uzytkownik ma
mozliwos¢ kontroli predkosci oraz kata nachylenia, tak by realizowac¢ trening przy okre§lonym pulsie w tzw.
,target heart rate”. Po chwili gdy osiagniemy wtasciwy puls urzadzenie oznajmi sygnatem dzwickowym, ze
mozna rozpocza¢ trening HRT. Dzigki regulacji kata nachylenia bedzie mozna utrzymac puls w strefie ,,target
heart rate”.

aTRATE

nanad

Program:
Bieznia bedzie automatycznie regulowac kat nachylenia, tak by utrzymac twéj puls w strefie ,,target heart rate”.

12



ROZLUZNIENIE

Po zakonczeniu zaprogramowanego treningu na wyswietlaczu pojawi si¢ napis ,,COOL DOWN”. Program zostat
zakonczony, a urzadzenie dziata w trybie MANUAL i uzytkownik ma mozliwo$¢ regulacji predkosci oraz kata

nachylenia. Pozwala to na rozluZnienie migsni po wyczerpujacym treningu.

KONEC TRENINGU
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By zakonczy¢ trening naci$nij przycisk STOP.

HRT - HEART RATE TRAINING

e  Jesli urzadzenie nie odczytuje pulsu, bieznia nie bedzie przyspiesza¢ ani zwalnia¢
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e Jesli puls jest wyzszy o 10 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwigkowe)
e Jesdli puls jest wyzszy o 15 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje

uzytkownika (4 sygnalty dzwigkowe); sygnal zostanie na chwilg¢ przerwany i zostanie po chwili
ponownie powtérzony

e Jesli puls jest wyzszy o 20 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje

uzytkownika (5 sygnaléw dzwigkowych), nastgpnie zatrzyma si¢

Caty czas istnieje mozliwos¢ regulacji predkosci oraz kata nachylenia.
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HRT ENDURANCE - PROGRAM REGULOWANY PREDKOSCIA I KATEM NACHYLENIA
e  (Czas okre$lony na 30 minut
e Zaczyna si¢ od 2 minutowe rozgrzewki (nie wliczanej do catkowitego czasu programu), podczas ktérej
mozna regulowa¢ predkos¢ i kat nachylenia, az do osiggnigcia ,,target heart rate”.
® Podczas realizacji tego programu uzytkownik musi mie¢ zalozona opaske na klatke piersiowa
(telemetryczny system pomiaru pulsu) lub potozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.
e Urzadzenie bedzie regulowac kat nachylenia oraz predko$¢. Na wyswietlaczu alfanumerycznym na
gdrze konsoli beda pojawiac si¢ informacje dotyczace przebiegu treningu.
Aby wybra¢ ktérys$ z programéw HRT naciénij przycisk oznaczony napisem HRT PROGRAM. Nastepnie
strzatkami A ¥ wybierz jeden z program HRT Endurance i naci$nij SELECT.
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WPROWADZANIE DANYCH - WIEK
Wprowadz dane dotyczace swojego wieku strzatkami A V. Nacisnij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do
okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.

WPROWADZANIE ,,TARGET HEART RATE”
Strzatkami A ¥ mozna zmieni¢ “target heart rate”, a nast¢pnie nowa warto$¢ zatwierdzi¢ przyciskiem SELECT.

reran

SET TARGET 117
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USTAWIENIE CZASU
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Po okres$leniu ,,target heart rate” w okienku ,,czas” pojawi si¢ zaprogramowany czas treningu 30:00. Czas mozna
zmieni¢ strzatkami A V¥, nastepnie nalezy zatwierdzi¢ zmian¢ przyciskiem SELECT. Minimalny czas trwania
treningu to Sminut.

Aby rozpocza¢ trening nacisnij przycisk START, natomiast jesli chcesz wprowadzi¢ wiecej danych kontynuuj:
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WPROWADZANIE DANYCH - WAGA
Strzatkami A ¥ okresl swoja wage i naci$nij przycisk SELECT. Na wy$wietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢
twoja waga. Po naci$nieciu przycisku START rozpocznie si¢ odliczanie 3,2,1 i ruszy pas biezni.

reran

ENTE RUEIGHT 150
T -

ROZGRZEWKA

Urzadzenie pracuje w trybie MANUAL i rozpoczynamy trening od 2 minutowej rozgrzewki. Uzytkownik ma
mozliwos$¢ kontroli predkosci oraz kata nachylenia, tak by realizowa¢ trening przy okre$lonym pulsie w tzw.
,target heart rate”. Po chwili gdy osiagniemy wtasciwy puls urzadzenie oznajmi sygnatem dzwigckowym, ze

mozna rozpocza¢ trening HRT. Dzigki regulacji kata nachylenia bedzie mozna utrzymac puls w strefie ,,target
heart rate”.

aTRATE

nanad

Program:

Bieznia bedzie automatycznie regulowa¢ predkos¢ oraz kat nachylenia, tak by utrzymacé twéj puls w strefie
.target heart rate”.

15



ROZLUZNIENIE

Po zakonczeniu zaprogramowanego treningu na wyswietlaczu pojawi si¢ napis ,,COOL DOWN”. Program zostat
zakonczony, a urzadzenie dziata w trybie MANUAL i uzytkownik ma mozliwo$¢ regulacji predkosci oraz kata
nachylenia. Pozwala to na rozluZnienie migsni po wyczerpujacym treningu.
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KONEC TRENINGU
By zakonczy¢ trening naci$nij przycisk STOP.

HRT - HEART RATE TRAINING

Jesli urzadzenie nie odczytuje pulsu, bieznia nie bedzie przyspieszac¢ ani zwalnia¢

Jesli puls jest wyzszy o 10 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwickowe)

Jesli puls jest wyzszy o 15 uderzen na minute (BPM) niz ,.target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwickowe); sygnat zostanie na chwile przerwany i zostanie po chwili
ponownie powtorzony

Jesli puls jest wyzszy o 20 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,.target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (5 sygnaléw dzwigkowych), nastepnie zatrzyma si¢

Caty czas istnieje mozliwos¢ regulacji predkosci oraz kata nachylenia.

HRT INTERWALY- PROGRAM REGULOWANY PREDKOSCIA

Czas okre$lony na 30 minut

Zaczyna si¢ od 2 minutowe rozgrzewki (nie wliczanej do catkowitego czasu programu), podczas ktérej
mozna regulowa¢ predkos¢ i kat nachylenia, az do osiagnigcia ,,target heart rate” (85%).

Po zakonczeniu rozgrzewki urzadzenie bedzie kontrolowato predkos¢, tak by interwaly treningu
miescity sie¢ w przedziale 95% - 100% maksymalnego rytmu pracy serca. W dwéch pierwszych
interwatach treningu ¢wiczymy przy 95% ,,target heart rate”. Kazdy interwatl trwa 1 minute liczong od
momentu osiagnigcia ,target heart rate” dla danego interwatu. Po zakonczeniu kazdego interwatu
wzmozonego wysitku nastgpuje interwat odpoczynku, w ktérym to ¢wiczymy przy 85% ,,target heart
rate”. Interwaty beda sie powtarza¢ az uptynie czas przeznaczony na ten program. Ponizsza tabela
pokazuje interwaty:
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WARM UP WORK  RECOVERY  WORK  RECOVERY  WORK  RECOVERY
RMUP " NTERvAL INTERVAL INTERVAL INTERVAL INTERVA  INTERVAL
USER CONTROLS | 95% OF TARGET | 85% OF TARGET | 95% OF TARGET | 85% OF TARGET | 100% OF TARGET | 85% OF TARGET
SPEED AND HEART RATE HEART RATE HEART RATE HEART RATE HEART RATE HEART RATE
ELEVATION T
85% OF TARGET
HEART RATE
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WPROWADZANIE DANYCH - WIEK
Wprowadz dane dotyczace swojego wieku strzatkami A V. Nacisnij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do
okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.
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WPROWADZANIE ,,TARGET HEART RATE”
Strzatkami A ¥ mozna zmieni¢ “target heart rate”, a nast¢pnie nowa warto$¢ zatwierdzi¢ przyciskiem SELECT.

reran

SET TARGET 117

® ma ]

USTAWIENIE CZASU
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Po okres$leniu ,,target heart rate” w okienku ,,czas” pojawi si¢ zaprogramowany czas treningu 30:00. Czas mozna
zmieni¢ strzatkami A V¥, nastepnie nalezy zatwierdzi¢ zmian¢ przyciskiem SELECT. Minimalny czas trwania
treningu to Sminut.

Aby rozpocza¢ trening nacisnij przycisk START, natomiast jesli chcesz wprowadzi¢ wiecej danych kontynuuj:
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WPROWADZANIE DANYCH - WAGA
Strzatkami A ¥ okresl swoja wage i naci$nij przycisk SELECT. Na wy$wietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢
twoja waga. Po naci$nieciu przycisku START rozpocznie si¢ odliczanie 3,2,1 i ruszy pas biezni.

reran

ENTE RUEIGHT 150
T -

ROZGRZEWKA

Urzadzenie pracuje w trybie MANUAL i rozpoczynamy trening od 2 minutowej rozgrzewki. Uzytkownik ma
mozliwos$¢ kontroli predkosci oraz kata nachylenia, tak by realizowa¢ trening przy okre$lonym pulsie w tzw.
,target heart rate”. Po chwili gdy osiagniemy wtasciwy puls urzadzenie oznajmi sygnatem dzwigckowym, ze

mozna rozpocza¢ trening HRT. Dzigki regulacji kata nachylenia bedzie mozna utrzymac puls w strefie ,,target
heart rate”.

aTRATE

nanad

Program:
Bieznia bedzie automatycznie regulowaé predko$¢, tak by utrzymac twéj puls w strefie ,,target heart rate”.
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ROZLUZNIENIE

Po zakonczeniu zaprogramowanego treningu na wyswietlaczu pojawi si¢ napis ,,COOL DOWN”. Program zostat
zakonczony, a urzadzenie dziata w trybie MANUAL i uzytkownik ma mozliwo$¢ regulacji predkosci oraz kata
nachylenia. Pozwala to na rozluZnienie migsni po wyczerpujacym treningu.
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KONEC TRENINGU
By zakonczy¢ trening naci$nij przycisk STOP.

HRT - HEART RATE TRAINING

e  Jesli urzadzenie nie odczytuje pulsu, bieznia nie bedzie przyspiesza¢ ani zwalnia¢

e Jesli puls jest wyzszy o 10 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwickowe)

e Jesdli puls jest wyzszy o 15 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (4 sygnaty dzwickowe); sygnat zostanie na chwile przerwany i zostanie po chwili
ponownie powtorzony

e Jesdli puls jest wyzszy o 20 uderzen na minut¢ (BPM) niz ,,target heart rate zone” urzadzenie zalarmuje
uzytkownika (5 sygnaléw dzwigkowych), nastepnie zatrzyma si¢

Caty czas istnieje mozliwos¢ regulacji predkosci oraz kata nachylenia.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie r6zny dla réznych oséb w zaleznoéci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 50%-90% maksymalnego rytmu pracy serca.
Oblicza si¢ go poprzez prosta formute- odjecie od 220 wieku (220-wiek uzytkownika). W ten sposéb okre§lamy
poziom pulsu, przy jakim powinni$my trenowac.

50-60% max. tetna: poczatkujacy

60-75% max. tgtna: srednio zaawansowani, osoby odchudzajace si¢

75-90% max. t¢tna: zaawansowani, praca nad kondycja fizyczng

Wysitek

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

- -

TARGET HEART RATE ZOMES
Beats Per Minute

Programy HRT:

e Jedli nie jest odczytywany wynik pomiaru pulsu to urzadzenie nie bedzie przyspieszac, ani zwalniaé.

e  Urzadzenie zaalarmuje (4 sygnaty dzwickowe), jesli tetno biegngcego przekroczy zaprogramowane
,target heart rate” o +/- 10 uderzen na minute.

e  Urzadzenie zaalarmuje (4 sygnaty dzwigkowe), jesli tetno biegnacego przekroczy zaprogramowane
target heart rate” o +/- 15 uderzen na minute, nastepnie sygnat ucichnie i ponownie zostanie
powtdrzony pigciokrotnie.

e Urzadzenie zatrzyma sig, jesli tetno biegnacego przekroczy ,,target heart rate” o 20 uderzen na minute.

® Po osiggnigciu ,.target heart rate” (+/- 5 uderzefn na minute) urzadzenie bedzie regulowato predkos¢, az
do momentu gdy pozostanie 5 minut do zakonczenia programu.

e W kazdym momencie programu biegnacy moze regulowa¢ predkosc¢ oraz kat nachylenia.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Za pomoca elektrod, ktére znajdujg si¢ w opasce przesylany jest wynik pomiaru pulsu do wyswietlacza. Zanim
zatozysz opaske do pomiaru pulsu zwilz elektrody, by zapewni¢ leprze przewodzenie sygnatu. Opaske najlepie;j
naktada¢ na gole ciato, ale dziata réwniez zalozona na cienka warstwe¢ materiatu.

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

odczyt).
&%s‘%\c,@D == cJ
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PROGRAMY OSOBISTE

W tym programie istnieje mozliwo$¢ stworzenia wlasnych profili programéw poprzez ustawienie predkosci oraz
kata nachylenia, nastepnie zapamigtania ich. Wszystkie programy maja 10 interwatéw i trwajg minimum 10
minut.
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PRGRAMY OSOBISTE U1- U3

W tym programie istnieje mozliwo$¢ stworzenia wlasnych profili programéw poprzez ustawienie predkosci oraz
kata nachylenia, nastepnie zapami¢tania ich. Wszystkie programy majg 20 interwatéw.

Wybierz USER PROGRAM, nastepni strzatkami A ¥ wybierz program od Ul do U3. Nastepnie naci$nij
przycisk SELECT.

WPROWADZANIE DANYCH - WIEK
Wprowadz dane dotyczace swojego wieku strzatkami A V. Nacisnij przycisk SELECT. Wiek potrzebny jest do
okreslenia maksymalnego rytmu pracy serca.

USTAWIENIE CZASU

Po okres$leniu ,,target heart rate” w okienku ,,czas” pojawi si¢ zaprogramowany czas treningu 30:00. Czas mozna
zmieni¢ strzatkami A V¥, nastegpnie nalezy zatwierdzi¢ zmian¢ przyciskiem SELECT. Minimalny czas trwania
treningu to Sminut.

Aby rozpocza¢ trening nacisnij przycisk START, natomiast jesli chcesz wprowadzi¢ wiecej danych kontynuuj:
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WPROWADZANIE DANYCH - WAGA
Strzatkami A ¥ okresl swoja wage i naci$nij przycisk SELECT. Na wy$wietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢
twoja waga. Po naci$nieciu przycisku START rozpocznie si¢ odliczanie 3,2,1 i ruszy pas biezni.
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OKRESLANIE PREDKOSCI ORAZ KATA NACHYLENIA W POSZCZEGOLNYCH SEGMENTACH

Pierwsza kolumna diod zacznie migota¢. Strzatkami A ¥ (speed) okre$l predkos$¢ (czerwone kolumny).
Strzatkami (elevation) A V¥ ustaw kat nachylenia w danym segmencie (pomarafnczowe kolumny). Na
Wyswietlacz alfanumerycznym bedg pojawiac si¢ ifnormacje co ww danym momencie nalezy robic.
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ZACHOWYWANIE WPROWADZONYCH DANYCH
Naci$nij przycisk SELECT, by zachowa¢ dane dotyczace predkosci oraz kata nachylenia w danym segmencie.
Ustaw dane dotyczace predkosci oraz kata nachylenia dla wszystkich 20 segmentéw.
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By rozpocza¢ trening naci$nij przycisk START. Ustawienia programéw zostang zapamigtane na kolejne sesje

treningowe. Mozna je zmieni¢ poprzez powtérzenie powyzszych czynnosci.

22



wnT-anT RRNTRT

BOUOD  DOoGg
a = O¢
=2 '.'-"II' {-_- S

-

i

USTAWIENIA PROGRAMOW U4-U5

W programach U4 i U5 mozna zachowywaé wszystkie dane dotyczace twojego ulubionego programu.
Urzadzeni bedzie zapamigtywalo zmiany, ktére wprowadzasz podczas treningu.

Wybierz USER PROGRAM, nastepni strzatkami A ¥ wybierz program U4 lub U5. Nastepnie naci$nij przycisk
SELECT.

Po ustawieniu wszystkich funkcji naci$nij przycisk START, by rozpocza¢ ¢wiczenie. Program bedzie
zapamietywal dane co 10 sekund. Maksymalny czas trwania treningu w programie U4 lub U5 wynosi 99minut.
Aby zakonczy¢ trening naci$nij przycisk STOP.

ZAPAMIETYWANIE

Po nacis$nieciu przycisku STOP mozesz zapisa¢ swdj program w pamigci urzadzenia. Na wyswietlaczu
alfanumerycznym pojawi si¢ wiadomo$¢ ,, naci$nij SELECT by zapamieta¢ ustawienia programu’(,,press
SELECT to save user program”). Naci$nij i przytrzymaj przycisk SELECT do chwili, az ustyszysz dzwigk, ktéry
oznajmi, ze program zostat zapamigtany. Na wySwietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢ wiadomos¢ ,, Program
osobisty zapamietany” (,,user program saved”).

ODTWARZANIE PROGRAMU U4 lub US
Wybierz program U4 lub US5 i naci$nij SELECT. Nie trzymaj przycisku SELECT zbyt dlugo! Wykasujesz dane.
Aby rozpocza¢ program naci$nij START.

Aby zmieni¢ program U4 lub U5 i nast¢pnie ponownie zapamigta¢ ustawienia powtérz powyzsze czynnosci.

PYTANIA I ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wiacza si¢ wyswietlacz.

Rozwiazanie: Sprawdz czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata
wlaczona.

Problem: Wylacznik/Bezpiecznik przeskakuje podczas treningu
Rozwiazanie: Skontaktuj sie z serwisem Vision Fitness, prawdopodobnie nalezy nasmarowac pas.

Problem: Bieznia wytacza si¢ podczas podnoszenia.
Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy przewdd elektryczny sigga gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Problem: Odgtlosy biezni.

Rozwiazanie: Na poczatku nowe bieznie moga wydawac si¢ gtosniejsze niz urzadzenia, ktdére dzialaja juz od
pewnego czasu. Bloki musza si¢ wyrobi¢, a pas odpowiednio napigé. Réwniez ustawienie biezni na dywanie lub
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innym podkladzie, a takze odsunig¢cie od §ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgloséw jakie wydaje
urzadzenia.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa si¢.
Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy bieznia stoi réwno, na réwnej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest
odpowiednio mocno napigta i czy zostata wyposrodkowana.

Jesli powyzsze dzialania nie przyniosg skutku prosimy o kontakt z autoryzowanym serwisem Vision Fitness.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU
Rézne urzadzenia moga wptywaé na odczyt pomiaru pulsu (np.: zrédlem zaktécen moze by¢ §wiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.

Rozwiazanie: Jesli korzystasz z opaski na klatke piersiowa do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre
przewodzenie pomig¢dzy elektrodami, a ciatem. Zwilz elektrody.

Rozwiazanie: Opaska na klatke piersiowg moze by¢ nieprawidtowo zalozona.

Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy odleglo$¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowa, a wySwietlaczem nie jest zbyt
duza.

Rozwiazanie: Sprawdz baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowe;j.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwiazanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowa jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaske.

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

KONSERWACJA
Tasme biezni nalezy smarowacé co 24-30h Uzytkowania!
Regularnie po kazdym treningu wycieraj biezni¢ z kurzu i potu.

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni taSma biezni rozciaga si¢ i moze zacza¢ si¢ uslizgiwaé. Napinanie
tasmy jest normalnym zabiegiem. Z tytu biezni znajdujg si¢ sSruby blokéw tasmy nalezy je przekreci¢ (1/4 obrotu
w prawg strong, klucz ampulowy), tak jak zostalo to pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy tasma si¢ nie
przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz $rub wigceej niz o % obrotu.

WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie si¢ na prawa stron¢ kluczem ampulowym przekreé prawa $rube o %4 obrotu zgodnie
z ruchem wskazowek zegara. Jesli tasma biezni przesunie si¢ na lewa strong¢ przekrec¢ lewa srubg o ¥4 obrotu
zgodnie z ruchem wskazowek zegara.
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TRYB USTAWIEN DODATKOWYCH
Sugerujemy, by zmian tych dokonywat serwis autoryzowany Vision Fitness, aczkolwiek zmiana tych ustawien
nie moze wptyna¢ na istotne ustawienia biezni.

Nacis$nij i przytrzymaj strzatke ¥ (speed down) i przycisk SELECT przez okoto 5 sekund.

Na wys$wietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢ tryb dodatkowych ustawient (USER ENG). Naci$nij
SELECT. Przejrzyj opcje strzatkami A V. Przyciskiem START zatwierdz wyb6r danej funkcji lub
ustawienia. By wyj$¢ z ustawien dodatkowych naci$nij przycisk STOP.

Ustawienia dodatkowe:

P6

P7

P8

P9

P10

P14

P15

P16

P17

P18

Ustawienie systemu metrycznego (km) lub angielskiego (mile) na wy$wietlaczu; Jesli na wySwietlaczu
pojawia si¢ ,,MI” to odleglosci i predko§¢ podawane sa w milach i mph; jesli na wySwietlaczu pojawia
si¢ ,,KM” to odleglosci i predkos$¢ podawane sg w km i km/h. Ustaw jedna z opcji strzatkami A ¥. Aby
zapamieta¢ wprowadzone dane nacisnij i przytrzymaj przycisk SELECT. Nie wplynie to na
zapami¢tane wartosci dotyczace wagi i nie zmieni zachowanych ustawien programéw osobistych.
Zmian jednostek moze zmusi¢ do przeprowadzenia auto-kalibracji.

Max Time — okresla maksymalny czas. Aby zmieni¢ czas skorzystaj ze strzalek A V¥, nast¢pnie
nacisnij przycisk SELECT.

Default Weight — okre$la ustawienie wagi (zaprogramowanie jako standardowej 68kg lub 1501Ibs).
Waga pojawi si¢ na wySwietlaczu alfanumerycznym. Aby zmieni¢ wage uzyj strzatek A V¥ (speed),
nast¢pnie naci$nij SELECT.

Accumulated time - pomiar calkowitego czasu w h. Informacja nie moze by¢ zmieniona. By wyjs$¢
naci$nij STOP.

Accumulated distnce - pomiar catkowitego przebiegu w milach lub km. Informacja nie moze by¢
zmieniona. By wyj$¢ naci$nij STOP.

Pause time — zmiana czasu ,,pauzy”. Mozna zmieni¢ czas z 20 sekund na 10 sekund (uzyj w tym celu
strzalek A V). Nastepnie naci$nij i przytrzymaj SELECT.

Default time - ustawienie czasu (zaprogramowanie jako standardowego). Czas mozna okresli¢ w
przedziale od 10-99 minut uzywajac do tego strzatek A V. Nastgpnie naci$nij i przytrzymaj SELECT.

Default age - ustawienie wieku (zaprogramowanie jako standardowego — 40 lat). Strzatkami A ¥ ustaw
wiek. Nastepnie nacisnij i przytrzymaj SELECT.

Elevation errors — pozwala na usuni¢cie btgdu funkcji zmiany kata nachylenia. Pozwoli to na
korzystanie z bieznie bez regulacji unoszenia. Nacisnij i przytrzymaj SELECT, by usung¢.

Scroll speed — przedstawia funkcje predkos$¢ na wyswietlaczu alfanumerycznym. Standardowy numer to

2. Mozna zmieni¢ strzatkami A ¥ ustawienie od 1 do 5. 1 to najszybciej, a 5 to najwolniej. Nastgpnie
nacisnij i przytrzymaj SELECT.
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P19 Deck lubrication message — informacja o dopuszczeniu do wy$wietlania wiadomos$ci/ przypomnienia o
konieczno$ci nasmarowania ta$my biezni. Jesli tak informacja ma si¢ pojawia¢ wtedy na wyswietlaczu

P20 Clean treadmill message - wskazuje czy zostala uaktywniona funkcja informujaca o potrzebie
czyszczenia. Jesli na wy§wietlaczu pojawia si¢ ,,1” w prawym okienku to oznacza to, ze funkcja jest
aktywna. Jesli pojawia si¢ ,,0” to oznacza to, ze funkcja ta jest nieaktywna.

Aby wytaczy¢ funkcje nalezy nacisnaé ktdra$ ze strzatek regulujacych predkosé, tak aby w prawym
gbérnym rogu pojawilo si¢ ,,0”. Nastepnie nalezy nacisng¢ przycisk SELECT, by zapamie¢ta¢ zmiang
ustawien. By wyj$¢ bez zapamietywania zmian nacisnij przycisk STOP.

P21 Check motor brushes message - wskazuje czy zostala uaktywniona funkcja informujaca o potrzebie
sprawdzenia szczotek silnika. Jesli na wyswietlaczu pojawia si¢ ,,1” w prawym okienku to oznacza to,
ze funkcja jest aktywna. Jesli pojawia si¢ ,,0” to oznacza to, ze funkcja ta jest nieaktywna.

Aby wylaczy¢ funkcje nalezy nacisnaé ktora$ ze strzatek regulujacych predkos¢, tak aby w prawym
gérnym rogu pojawito si¢ ,,0”. Nastgpnie nalezy nacisnaé¢ przycisk SELECT, by zapamig¢ta¢ zmiang
ustawien. By wyj$¢ bez zapamigtywania zmian nacis$nij przycisk STOP

Auto- kalibracja

W czasie przeprowadzania auto-kalibracji nie wolno sta¢ na ta§mie biezni!
Wejdz w tryb dodatkowych ustawien (USER ENG):

e  Naci$nij i przytrzymaj strzatke ¥ (speed down) i przycisk SELECT przez okoto 5 sekund.

e Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢ tryb dodatkowych ustawien (USER ENG). Naci$nij
SELECT. Przejrzyj opcje strzatkami A ¥ (elevation). Przyciskiem START zatwierdz wybér danej
funkcji AUTO-CALIBRATION.

By rozpocza¢ auto-kalibracje nacisnij przycisk START. Bieznia zacznie dziata¢, bgdzie zmienia¢ si¢ predkosé
oraz kat nachylenia od najmniejszego do najwigkszego. Zajmie to ok.3-5 minut.

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis ,,END”, ktéry oznajmi, ze auto- kalibracja zostata zakonczona. Bieznia
zatrzyma sie.

P22 Wyjscie z trybu ustawien dodatkowych
Po naci$nigciu przycisku START urzadzenie powrdci do gtéwnego menu.

Program fitness
Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie 5-10 minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych.

Rozciaganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie,

nie naciggajac si¢ az do granic bdlu.

Przyktadowe ¢wiczenia:

o~ e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci od siebie i

T"’X‘ od $ciany. Pochyl si¢ do przodu, oprzyj dlonmi o §ciang. Pigtami dotykaj do

Ly podloza i utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund. Nie dociskaj ciala, stdj
spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtérz to samo ¢wiczenie.
Wykonaj 8 powtérzen.

e Rozcigganie mig$nia czteroglowego: Stan przy $cianie, by nie
straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewa reka za lewa kostke i przyciagnij
stop¢ do tylu uda. Utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund.
Nastepnie powtdérz ¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj 8
powtorzen.

e Usigdz na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie
blokuj kolan. Wyciagnij dionie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej

o — L
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pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj si¢. Wykonaj 8 powtorzen.

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

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ mig$nie.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktérych sie ¢wiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbednych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy mig$niowej? Ogélna 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 wykonale§
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sg dtugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dlugoterminowych zatoZeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracj¢ danych dotyczacych poszczegdélnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo$¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze

poméc w sprawdzeniu postgpu jaki si¢ wykonato od rozpoczgcia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja si¢ tabele, w ktérych mozna wpisywac¢ dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobiles od rozpoczgcia treningéw.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik calego miesigca:

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu
oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcge pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania
go do punktu zbierania zuzytego sprzetu.
Powyzsze obowigzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadoéw powstatych
ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu
zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq si¢ sktadniki niebezpieczne, ktore majg
szczegolnie negatywny wpltyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 136kg”
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