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Przeczytaj uwaznie instrukcje obslugi, zawiera wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa, sposobu

S

7.

8.
9.

uzytkowania oraz konserwacji.
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 czgsci zostaty odpowiednio zainstalowane.
Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawigzate$ sznuréwki.

Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z norma EN957 (klasa H.A) i przystosowane jest do
uzytku pét-profesjonalnego. Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 120kg.

Wyijmij 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 wiele korzysci. Nie tylko wptywa na poprawe kondycji fizycznej,
ksztattuje sylwetke, ale réwniez przy diecie niskokalorycznej wspomaga odchudzanie.

1. Rozgrzewka
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2. Cwiczenie
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o E wykonywaniu ¢wiczef na maszynie eliptycznej
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3. Rozluznienie

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 mig¢$ni powinno
zajmowac co raz wigcej czasu i powinno by¢ wykonywane ze zwigkszong intensywnoscia.



Budowa masy miesniowej:

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 jesli trening ma na celu poprawe ogélnej 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 zostato zaprojektowane z mys$la o uzytku pét-profesjonalnym. Maksymalne obcigzenie
urzadzenia to 120kg.

2. Nie zblizaj rak, ani innych czgéci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.

3. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opiek¢ nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich
naturalng ciekawo$¢ 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. Obowiazkiem wiasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich

niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na maszynie eliptyczne;j.

Jednoczes$nie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.

e

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

Fig.1

(99) Korpus urzadzenia; (11) sztyca kierownicy; (170) (169) uchwyt lewy/prawy; (163) ostona sztycy
kierownicy; (118) 2xostony 1gczenia ramion lewych (L); (119) 2xostony tagczenia ramion prawych (R); (138)
transformator 9V; (168) Wyswietlacz; (120) uchwyt na bidon

Fig.2

57) gruby ampulowe M8x90; (55) Nakretki M8; (56) Podktadki M8 @16; (165) Sruba M3x40; (A) Klucz; (B)
Klucz ampulowy

2. Montaz sztycy kierownicy: Poluzuj $ruby (13) oraz podktadki (14) i (16) znajdujace si¢ w dolnej czgéci
sztycy kierownicy (11) fig.3. Nastepnie zbliz sztycg kierownicy (11) do otworu (D) znajdujacego si¢ w korpusie
urzadzenia (99), tak jak zostato to pokazane na fig.3.

Potacz koncéwki przewodoéw (106 z 18) oraz (108 z 20) tak jak zostalo to pokazane na fig.3.

Nastepnie wprowadz sztyce kierownicy (11) w otwér (D) znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia (99) zgodnie z
kierunkiem wskazanym przez strzatke na fig. 3. Uwaga! Nie uszkodZ przewodow.

Dokre¢ sruby (13) z podktadkami (14) i (16).

Uwaga! Regularnie sprawdzaj dokrecenie $rub.

3. Montaz podstaw pod stopy: Rami¢ (32) potacz z dolnym lewym ramieniem (141) fig.4. Polacz $rubami (57),
tak jak zostato to pokazane na fig.4A. Nastepnie podt6z podktadke (56) i dokrg¢ nakretke (55). Nastepnie
powtorz powyzsze czynno$ci z prawej strony urzadzenia (33).

4. Montaz oston dolnych przegubéw laczacych ramie z pedatami: Ostony (118R) i (119R) oznaczone od
wewnatrz literg ,,R” ustaw tak jak jest to pokazane na fig.5. Dokre¢ elementy Srubami (27) i pomiedzy soba
skreé¢ srubami (165).

Powtdrz powyzsze czynnosci po lewej stronie urzadzenia z ostonami (118L) i (119L) oznaczonymi od wewnatrz
litera ,,L”’. Nastepnie odkrec¢ Sruby (27 i 144) znajdujace si¢ w sztycy kierownicy (11). Naléz na sztyce uchwyt
na bidon (120) i dokreé $ruby (27 i 144).



5. Montaz kierownicy: Zbliz wyswietlacz (168) do sztycy kierownicy (11) fig.7. Potacz koncéwki przewodéw
(18 1 20) wychodzace ze sztycy kierownicy (11) z wySwietlaczem. Nastepnie przymocuj wyswietlacz (168) na
sztycy kierownicy (11), tak jak zostato to pokazane na fig.7. Uwaga! Nie uszkodz przewodoéw. Przykrec
wyswietlacz srubami (13) z podktadkami (14 1 12).

Poziomowanie:
Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi (YY), wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie (patrz fig.8).

Przemieszczanie i przechowywanie:

By ufatwi¢ przemieszczanie, urzadzenie zostalo wyposazone w koétka (W), ktére znajdujg si¢ w przedniej
podstawie urzadzenia. By przestawi¢ urzadzenie nalezy je lekko pochyli¢, tak jak zostato to pokazane na (fig.9).
Urzadzenie powinno by¢ przechowywane w miejscu suchym i niewielkich wahaniach temperatury.

Podlaczanie do sieci elektrycznej:

Wi6z wtyczke przewodu transformatora do wejscia, ktére znajduje si¢ w tylnej dolnej czeSci korpusu
urzadzenia. Nastgpnie podiacz transformator (138) do gniazdka elektrycznego (220V), tak jak zostalo to
pokazane na (fig.10).

DEKLARACJA ZGODNOSCI

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem
Zurrupitieta 22, Poligono Industrial Jundiz
01015 Vitoria-Gasteiz, Alava

Hiszpania

Deklarujemy, ze G249:
Jest zgodny z nastepujacymi normami:

Bezpieczenstwa: EN 957-1, EN 957-9
EMC: EN 61000-6-1, EN 61000-6-3
LVD: EN 61558-2-6, EN 61558-1

Zgodnie z postanowieniami Dyrektywy EMC 2004/108/CE oraz Dyrektywy niskonapieciowej 2006/95/CE.

Vitoria-Gasteiz 02-01-08

Pablo Pérez de Lazarraga
Managing Director
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Po podlaczeniu urzadzenia do gniazdka elektrycznego na wySwietlaczu pojawi si¢ napis Ul. Przyciskami ¥V A
wybierz uzytkownika od U1 do U4, nast¢pnie naci$nij MODE.

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predko§é/rpm (ilo$¢ obrotéw na minute), dystans, czas, Watt/kalorie, puls.
WLACZANIE

Wyswietlacz wiaczy si¢ automatycznie po rozpoczeciu pedalowania z predkoscia 45 rpm (jest to ok.6km/h).
Wyswietlacz wylaczy si¢ jesli nie osiagnie si¢ takiej wartosci lub przestanie si¢ pedatlowac.

Aby wyswietlacz dziatal caty czas mozna podtaczy¢ urzadzenie przez adapter (138 9V) do pradu. Podlacz
koncéwke adaptera do wtyczki znajdujacej si¢ w tylnej czesci urzadzenia.

Wyswietlacz wiaczy si¢ automatycznie po rozpoczeciu ¢wiczenia jako Ul (Uzytkownik 1). Aby przej$¢ do

wyboru programu treningu nalezy nacisngé MODE. Nastepnie przyciskami ¥ A oraz MODE wprowadz dane
dotyczace plci, wieku, wzrostu, wagi. Nastgpnie wybierz program jaki chcesz zrealizowac.

Wszystkie funkcje zostang zatrzymane po naci$nigciu przycisku START/STOP w trakcie realizacji treningu.
Po ponownym naci$nieciu przycisku START/STOP wszystkie funkcje powrdcg do dziatania.

Wyswietlacz wylaczy si¢ po uptywie 4 minut od zatrzymania urzadzenia.
Uwaga! Zuzyte czgéci zamienne nalezy wyrzuca¢ do specjalnych pojemnikéw (fig.1).
FUNKCJE WYSWIETLACZA

Wyswietlacz zostat wyposazony w 7 przyciskéw: RECOVERY, FAN ON/OFF, START/STOP, RESET,
MODE, A V.

W gérnej czeséci wyswietlacza wskazywany jest puls/THR, w $rodkowej czesci wyswietlacza pojawia sig¢
poziom wybranego programu oraz w dolnej czesci wyswietlacza znajduja si¢ 3 okienka, w ktérych pokazywana
jest predko$¢/rpm, czas, dystans, Watt/kalorie.

Urzadzenie posiada réwniez jeden program Manual, 12 programdéw z mozliwo$cig regulacji oporu, 1 program
,,Uzytkownika”, 4 programy THR oraz 1 program Constant Watt.

W okienkach predko$é/rpm , czas/kalorie, dystans/Watt wartosci funkcji wy§wietlane s na przemian co 5
sekund.

WLACZANIE NAWIEWU
Aby wiaczy¢ lub wyltaczy¢ wiatrak naciénij przycisk FAN ON/OFF.
Po zakonczeniu treningu sprawdz czy nawiew zostal wytaczony.

Po naci$nigciu przycisku RESET wys$wietlacz przejdzie do ustawien poczatkowych. Po naci$nigciu i
przytrzymaniu przycisku RESET przez 4 sekundy informacje znajdujace si¢ na wy$wietlaczu zostang usuni¢te,
co pozwoli na ponowne wybranie Uzytkownika po naci$ni¢ciu A ¥ i MODE.

PRZEJSCIE Z JEDNEGO TRYBU PRACY NA DRUGI

Urzadzenie ma mozliwo$¢ pracowa¢ w 4 réznych trybach: Manual (rgczne ustawienia), Program, Ustawienia
uzytkownika (USER), Puls (TARGET HR), Constant Watt.

By przejs¢ z jednego trybu pracy na drugi nalezy nacisna¢ przycisk START/STOP i nastepnie RESET. Po czym
strzatkami ¥ A wybrac¢ tryb pracy urzadzenia w jakim chce si¢ realizowa¢ trening i nacisna¢ MODE.

TRYB MANUAL (reczne ustawienia funkcji):
Po wprowadzeniu danych na wyswietlaczu wlacza si¢ diody programéw: Manual, Program, USER, HRC,

WATT . Strzatkami ¥ A wybierz tryb Manual, wybér zatwierdz przyciskiem MODE.
Nacis$nij przycisk START/STOP, by rozpocza¢ trening. Przyciskami ¥ A reguluj poziom oporu (16 stopni).



Jesli zaraz po wlaczeniu urzadzenia naci$niesz przycisk START/STOP urzadzenie zacznie od razu dziala¢ w
trybie Manual.

Ustawienie oporu:

Po wybraniu trybu pracy Manual naci$nij przycisk MODE zacznie migota¢ okienko funkcji opér/poziom.
Przyciskami A V¥ okresl opdr przy jakim chcesz wykonywac ¢wiczenie (1-16). Naci$nij START/STOP by
rozpocza¢ ¢wiczenie.

Ustawienie funkcji czas:

Po wybraniu trybu pracy Manual naci$nij przycisk MODE dwukrotnie i zacznie migota¢ okienko funkcji czas.
Przyciskami A V¥ okresl czas trwania ¢wiczenia (od 1 do 99 minut) i naci$nij START/ STOP by rozpoczaé
¢wiczenie. Po rozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie czasu od wartos$ci czasu
okreslonego przez uzytkownika. Po uptywie tego czasu charakterystyczny dZzwigk oznajmi, Ze nastgpit koniec
treningu.

Ustawienie funkcji dystans:

Po wybraniu trybu pracy Manual naci$nij przycisk MODE trzykrotnie az zacznie migota¢ okienko funkcji
dystans. Przyciskami A V¥ okresl dystans jaki chcesz przeby¢ w trakcie ¢wiczenia (od 0,0 do 99,0km) i naci$nij
START/ STOP by rozpoczaé¢ ¢wiczenie. Po rozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wySwietlaczu rozpocznie odliczanie
dystansu od wartosci okreslonej przez uzytkownika. Po przebyciu tego dystansu charakterystyczny dzwigk
oznajmi, ze nastapit koniec treningu.

Ustawienie funkcji kalorie:

Po wybraniu trybu pracy Manual naci$nij przycisk MODE czterokrotnie az zacznie migota¢ okienko funkcji
kalorie. Przyciskami A ¥ okresl ilo$¢ kalorii jaka chcesz spali¢ w trakcie ¢wiczenia (od 0 do 9900Cal) i naci$nij
START/ STOP by rozpoczaé¢ ¢wiczenie. Po rozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wySwietlaczu rozpocznie odliczanie
ilosci kalorii od warto$ci okreslonej przez uzytkownika. Po spaleniu okreslonej ilosci kalorii charakterystyczny
dzwiek oznajmi, ze nastapil koniec treningu.

Ustawienie funkcji puls:

Po wybraniu trybu pracy Manual naci$nij przycisk MODE pieciokrotnie az zacznie migota¢ okienko funkcji
Puls. Przyciskami A V¥ okresl Puls przy jakim chcesz ¢wiczy¢ (od 30 do 240 uderzen na minute) i nacis$nij
START/ STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Jesli w trakcie ¢wiczenia przekroczy si¢ ustawiong warto$¢ pulsu to
urzadzenie zaalarmuje, Ze nalezy zwolni¢ (zmniejszy¢ tempo pedatowania) lub zmniejszy¢ opor.

PROGRAMY

Po wprowadzeniu danych pojawig si¢ nast¢pujace opcje: MANUAL (Rgczne ustawienia funkeji), PROGRAM,
USER (Program Uzytkownika), HRC (program sterowany pulsem) oraz WATT. Przyciskami A V¥V wybierz
pozycje PROGRAM i naci$nij MODE. Nastepnie strzatkami A ¥ wybierz jeden z 12 profili programéw. Wybér
zatwierdz MODE. Naci$nij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Na wyswietlaczu przejscie do kolejne;j
kolumny nastepuje po przebyciu 0,1km.

Aby ustawi¢ funkcje czas, dystans, kalorie i puls w danym programie nalezy: Po wyborze programu i przed
naci$nigciem START/STOP nacisna¢ przycisk MODE, aby ustawi¢ funkcje czas strzatkami

A V (zaprogramowany czas zostanie rozdzielony pomiedzy 16 segmentami, na ktére dzieli si¢ kazdy program).
Nastepnie naci$nij MODE aby ustawi¢ funkcje dystans. Ponownie naci$nij MODE i ustaw funkcje kalorie.
Naci$nij MODE i wprowadz puls przy jakim chcesz trenowaé. Po wprowadzeniu wartos$ci wszystkich funkcji
naci$nij START/STOP i rozpocznij trening.

W trakcie realizacji programu mozna regulowaé poziom oporu przyciskami A V.



PROGRAM UZYTKOWNIKA

Po wprowadzeniu danych na wy$wietlaczu pojawig si¢ nastepujace opcje: MANUAL (Reczne ustawienia
funkcji), PROGRAM, USER (Program Uzytkownika), HRC (program sterowany pulsem), WATT. Przyciskami
A V¥V wybierz pozycje USER i naci$nij MODE.

Po lewej stronie wyswietlacza pojawi si¢ pierwsza migajaca kolumna diod okreslajacych poziom oporu. Ustaw
poziom oporu w pierwszym segmencie treningu strzatkami A ¥ i zatwierdz przyciskiem MODE. Nastgpnie
powtdrz czynno$¢ dla wszystkich pozostatych 15 (w sumie 16) segmentéw programu. Po ustawieniu oporu dla
poszczegdlnych segmentdw nacisnij i przytrzymaj przycisk MODE by wyj$¢ z trybu ustawien.

Nacisnij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.

Aby ustawi¢ funkcje¢ czas, dystans, kalorie i puls w programie USER nalezy: Po wyborze programu i okresleniu
wszystkich segmentéw strzatkami A ¥ wybierz funkcje czas (zaprogramowany czas zostanie rozdzielony
pomiedzy 16 segmentami, na ktére dzieli si¢ kazdy program). Nastepnie nacisnij MODE aby ustawi¢ funkcje
dystans. Ponownie naci$nij MODE i ustaw funkcje kalorie. Naci$nij MODE i wprowadz puls przy jakim chcesz
trenowac. Po wprowadzeniu warto$ci wszystkich funkcji naci$nij START/STOP i rozpocznij trening.

PROGRAM HRC (sterowany pulsem)

Po wprowadzeniu danych na wy$wietlaczu pojawia si¢ nastg¢pujace opcje: MANUAL (Regczne ustawienia
funkcji), PROGRAM, USER (Program Uzytkownika), HRC (program sterowany pulsem), WATT. Przyciskami
A V wybierz pozycj¢ HRC i naci$nij MODE.

Wprowadz wartos$¢ pulsu przy jakim chcesz wykonywa¢ ¢wiczenie. Jesli w trakcie trwania ¢wiczenia
przekroczysz okreSlong wczesniej warto$¢ urzadzenie automatycznie zmniejszy op6r i dopasuje go, tak by puls
utrzymac¢ na statym zaprogramowanym poziomie. Natomiast je$li puls jest nizszy niz warto$¢ zaprogramowana
urzadzenie automatycznie zwigkszy sit¢ z jaka si¢ pedaluje, by podnie$¢ puls.

Przyciskami A ¥ wybierz jedna z trzech opcji 55%, 75%, 90% lub THR i naci$nij MODE. Trzy pierwsze opcje
odnoszg si¢ do przelicznika procentowej wartosci maksymalnego rytmu pracy serca (220-wiek), a ostatnia opcja
shuzy do recznego wprowadzania pulsu przy jakim chce si¢ trenowaé. Po wybraniu jednej z trzech pierwszych
opcji, w dolnej czgéci wyswietlacza (okienko Target HR ) pojawi si¢ przeliczona warto$¢ pulsu przy jakim
powinienes$ ¢wiczy¢. Przy opcji THR nalezy wprowadzi¢ samodzielnie warto$¢ pulsu. Nastepnie nalezy
nacisng¢ MODE. Nacis$nij START/STOP aby rozpocza¢ trening. Opdr bedzie regulowany automatycznie w
zalezno$ci od pulsu osoby ¢wiczacej. Jesli puls Uzytkownika jest nizszy niz puls zaprogramowany to urzadzenie
bedzie zwigkszato opdr co 30 sekund o jeden poziom (az do maksymalnego poziomu oporu 16). Jesli tetno
Uzytkownika jest wyzsze niz to zaprogramowane to urzadzenie zaalarmuje taki stan i rozpocznie zmniejszanie
poziomu oporu co 15 sekund o jeden poziom (az do najnizszego poziomu 1). Jesli tetno Uzytkownika bedzie
przekraczato przez ponad 30 sekund zaprogramowang warto$¢ to wyswietlacz wstrzyma pracg.

Aby ustawi¢ funkcje czas, dystans, kalorie i puls nalezy: Po wyborze programu, a przed naci$ni¢ciem
START/STOP nalezy nacisna¢ przycisk ENTER/MODE, aby ustawi¢ funkcj¢ czas strzatkami

A V (zaprogramowany czas zostanie rozdzielony pomiedzy 16 segmentami, na ktére dzieli si¢ kazdy program).
Nastepnie naci$nij MODE aby ustawi¢ funkcj¢ dystans. Ponownie naci$nij MODE i ustaw funkcje¢ kalorie. Po
wprowadzeniu warto$ci wszystkich funkcji nacisnij START/STOP i rozpocznij trening.

W tym programie nalezy dokona¢ pomiaru pulsu. U6z dionie na czujnikach pomiaru pulsu (R) (patrz punkt
ponizej).

Pomiar Pulsu (Hand grip)

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dionie na czujnikach pomiaru pulsu (R), ktére znajduja si¢ kierownicy (fig.2).
Po uptywie kilku sekund na wy$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru. Jesli nie ulozysz obu dtoni na czujnikach
pomiaru pulsu (tak jak zostato to pokazane na fig.3) to pomiar nie zostanie wykonany, a na wyswietlaczu pojawi
si¢ ,,P”.



Telemetryczny system pomiaru pulsu/ Opaska na klatke piersiowa:

Urzadzenie umozliwia dokonanie pomiaru pulsu za pomoca opaski na klatke piersiowa (patrz fig.4).

Jesli jednoczes$nie utozysz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu i zatozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru
pulsu to na wyswietlacz pojawi si¢ wynik pomiaru z opaski.

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

Instrukcja obstugi
By osiagna¢ prawidtowy pomiar rytmu pracy serca nalezy zainstalowac czujnik wedtug ponizszych instrukcji:

Umies¢ czujnik na elastycznym pasku
Zaléz opaske, tak by nie ograniczata ruchéw i wygodnie lezata
Umies¢ opaske wokoét klatki piersiowej, a nastgpnie zamknij klamra
Bez zdejmowania opaski, odsun czujnik od ciata, by odstoni¢ wyztobienia, ktére znajduja si¢ po jego
wewngtrznej stronie. Zwilz wgtebienia elektrod §ling, ptynem do szkiet kontaktowych, badZ innym
lekko stonym roztworem. Nastgpnie ponownie umie$¢ czujnik na wlasciwym miejscu, tak by mozna
bylo poprawnie odczyta¢ napis Polar ( by nie byt do géry nogami ).

5. Pozwilzeniu elektrod nie przesuwaj czujnika po ciele, by nie wytrze¢ elektrod.
Aby czujnik funkcjonowat poprawnie najlepiej umiesci¢ go na gotym ciele. Jesli czujnik ma by¢ zatozony na
koszulke, nalezy powierzchni¢ bezposrednio pod nim zwilzy¢, by zagwarantowac lepsze przewodzenie
impulsow.

Eal N

Opaske zatéz ponizej mostka, ale mozliwie jak najwyzej. Czujnik powinien znajdowac si¢ na $rodku, a elektrody
powinny przylega¢ bezposrednio do skéry. Tak umieszczony czujnik zapewnia prawidtowy odczyt pulsu.
Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowac ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania.

Jak poprawié przewodzenie ?

Czujnik pomiaru pulsu dziata na zasadzie przekazu sygnatéw EKG, dlatego tez istotne jest, by podczas
¢wiczenia elektrody czujnika Polar przylegaty bezposrednio do ciala. Czasami zdarza si¢, ze wysuszona skora,
badZ owtlosienie klatki piersiowej moga utrudnia¢ przeptyw impulséw pomiedzy elektrodami, a klatkg piersiowa,
czego skutkiem moze by¢ mato wiarygodny wynik pomiaru. Przewodzenie mozna poprawi¢ poprzez zwilzenie
elektrod woda, $lina, ptynem do szkiet kontaktowych lub lekko osolonym roztworem.

Jak odebra¢ prawidlowy sygnat EKG?

Moze si¢ zdarzy¢, iz pomimo powyzszych wskazéwek czujnik pomiaru pulsu nie odczytuje prawidtowo rytmu
pracy serca.

U niektérych oséb sygnal EKG moze by¢ bardzo staby lub optymalny punkt pomiaru moze znajdowac si¢ w
innym miejscu, w takim wypadku nalezy przesuna¢ czujnik lekko w prawa lub lewa strone, by zwigkszy¢
réznicg napieé, ktéra umozliwi poprawne funkcjonowanie czujnika. Staby sygnat EKG moze by¢ spowodowany
réwniez chorobami serca, przebyta operacja serca...itd.

Nie zginaj powierzchni elektrod, gdyz moze to spowodowac nienaprawialne uszkodzenia!



Mozliwe, Ze jesli Twoja klatka piersiowa jest lekko zapadnig¢ta czujnik moze nie dokona¢ prawidtowego
pomiaru bez dodatkowego doci$nigcia. Zalozenie dodatkowej opaski na klatke piersiowa moze poméc w
rozwigzaniu tego problemu.

Prosze pamigtac, ze pulsometr, tak jak kazde urzadzenie bezprzewodowe moze by¢ podatne na zaburzenia
elektromagnetyczne, czego skutkiem moga by¢ btgdne wyniki pomiaru pulsu.

Przyktadowe zrédla zaburzen elektromagnetycznych i innych czynnikéw wplywajacych na bledny wynik
pomiaru pulsu:

- Zegarek (wyswietlacz) odbiera sygnat pulsometru w promieniu 75cm. Jesli ¢wiczy si¢ w niewielkiej odleglto$ci
od innej osoby, ktéra réwniez korzysta z pulsometru, to moze si¢ okaza¢, ze pulsometr odbiera sygnat ,,sasiada”.
By unikna¢ tego typu pomytki staraj si¢ zachowac wieksza odlegtos¢ od osoby ¢wiczacej obok.

- Urzadzenia elektroniczne takie jak: telewizor, komputer, telefon komérkowy, a takze np.: linia wysokiego
napig¢cia moga wptywac na dziatanie pulsometru.

Odsun si¢ od potencjalnego Zrédta zaburzen, jesli zaobserwujesz nieprawidtowosci w odczycie pulsometru.

By pulsometr wskazywal prawidlowy wynik istotne jest poprawne umieszczenie opaski z czujnikiem.
Konserwacja

- By pulsometr funkcjonowal prawidtowo nalezy go regularnie czys$ci¢, najlepiej roztworem wody i delikatnego
mydta. Oczywiscie, jesli chee si¢ zdezynfekowa¢ przekaznik mozna przetrze¢ go roztworem chloru, podobnym
do tego, jaki si¢ stosuje do oczyszczania basenéw. Nie korzystaj ze srodkéw dezynfekujacych, ktére nie
posiadajg atestu, gdyz mozna w ten sposéb uszkodzi¢ przekaznik. Po dezynfekcji, przetrzyj przekaznik woda lub
roztworem wody z mydlem, by unikna¢ ewentualnej reakcji alergiczne;.

- Za kazdym razem po zakonczeniu ¢wiczen, przetrzyj pulsometr. Staby sygnat moze by¢ spowodowany
zabrudzeniem.

- Nie wystawiaj opaski pulsometru na nadmierne zimno lub ciepto.

- Nie pozostawiaj pulsometru na stoncu.

- Trzymaj pulsometr w miejscu o dobrej wentylacji

- Do czyszczenia nie stosuj srodkéw zracych i chemicznych

- Nie zginaj czujnika, gdyz mozesz w ten sposéb uszkodzi¢ elektrody.

- Opaske elastyczng, na ktérg naktada si¢ czujnik pulsometru pierz rgcznie i susz na $wiezym powietrzu. Nie
pierz jej w pralce.

Podczas czyszczenia nie stosuj sSrodkdéw zracych, ani zadnych $rodkéw chemicznych, poniewaz mogg uszkodzié¢
elektrody oraz zmniejszy¢ ich przewodzenie.

Przechowywanie czujnika: Zaleca si¢ przechowywanie czujnika w pomieszczeniu suchym i o niezbyt wysokiej
temperaturze, wplynie to na trwato$¢ baterii. Pamietaj, by przetrze¢ czujnik zanim si¢ go schowa.

Najczestsze pytania i odpowiedzi:

Pytanie 1

- Wynik pomiaru pulsu pojawia si¢ z opéznieniem.

- Jedli pomiar pojawia si¢ po spoceniu si¢ to jest to wskazéwka, ze elektrody czujnika nie byly odpowiednio
zwilzone przed rozpoczgciem ¢wiczenia.

Pytanie 2
- Jesli nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu?
a) Sprawdz czy czujnik umieszczony jest na wysokosci zeber, doktadnie ponizej klatki piersiowej i czy napis
Polar nie jest do géry nogami.
b) Po poprawnym zatoZeniu czujnika, odsun go delikatnie od ciala, tak by méc zwilzy¢ elektrody woda, $lina,
ptynem do szkiet kontaktowych lub jakimkolwiek innym roztworem lekko stonym.
c) Jesli wcigz nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu, popro$ by kto$ inny zatozyt opaske z czujnikiem do
mierzenia pulsu, nast¢pnie sprawdz czy dziata.
d) Nastepujace schorzenia mogg powodowa¢ nieprawidlowy pomiar pulsu:
- przedwczesne skurcze komory serca, tachykardia czy arytmia, moga wptywa¢ na wynik pomiaru pulsu
- jesli uzytkownik ma wszczepiony np.: rozrusznik serca powinien skonsultowac si¢ z lekarzem zanim
zacznie korzysta¢ z pulsometru



e) Sygnat EKG odbierany przez czujnik jest zbyt staby, by méc poda¢ prawidtowy wynik pomiaru pulsu.
Choroby serca, przebyte operacje serca moga powodowac, ze sygnat EKG bedzie staby. W wielu przypadkach,
gdzie problemem jest staby sygnat EKG, mozna uzyska¢ wiarygodny pomiar po delikatnym przesunigciu
czujnika w prawg lub lewg strong. Pamigtaj wtedy réwniez o zwilzeniu elektrod.

f) Zaburzenia elektromagnetyczne. Na funkcjonowanie czujnika Polar moze wplywac blisko$¢ linii wysokiego
napigcia i urzadzen, ktére wytwarzaja silne pole magnetyczne. W takiej sytuacji wskazana jest zmiana miejsca,
by dokona¢ prawidtowego pomiaru.

g) Czujnik zostal uszkodzony.

Pytanie 3

- Nieregularny odczyt pomiaru pulsu.

a) Najczestszg przyczyng nieregularnego odczytu pomiaru jest brak potaczenia pomigdzy elektrodami czujnika, a
skérg. Aby czujnik przylegat prawidlowo do powierzchni ciata, przed rozpoczgciem ¢wiczen nalezy zwilzy¢
elektrody.

b) Opaska elastyczna moze by¢ zbyt lekko zaci$nigta, tak Ze czujnik przemieszcza si¢ podczas ¢wiczen.

¢) Upewnij si¢ czy w poblizu kto$ inny nie korzysta réwniez z przekaznika, jesli tak jest, to moga pojawic si¢
zaburzenia, o ile nie korzysta si¢ z kodowanych produktéw Polar.

d) Rozrusznik serca i inne wszczepiane urzadzenia medyczne moga wplywac na czujnik, tak ze moze on
wskaza¢ kilka uderzen serca, podczas gdy nastapito jedynie jedno.

e) Niektére osoby maja odwrotny sygnat EKG do normalnego, co moze sprawia¢, ze przekaznik bedzie wysylaé
dwa impulsy na jedno uderzenie serca. W takim przypadku czujnik powinien by¢ umieszczony na odwrot.

f) Zaburzenia. Urzadzenia elektryczne takie jak: monitory, silniki, wy$wietlacze LED, transformatory, telefony
komérkowe...itd. mogg wptywac na wynik pomiaru rytmu pracy serca.

PROGRAM CONSTANT WATT:

Po wprowadzeniu danych na wyswietlaczu pojawig si¢ nastepujace opcje: MANUAL (Regczne ustawienia
funkcji), PROGRAM, USER (Program Uzytkownika), HRC (program sterowany pulsem), WATT. Przyciskami
AV wybierz pozycje WATT i naci$nij MODE.

Przyciskami A V¥ okre$l poziom Watt przy jakim chcesz wykonywac¢ ¢wiczenie (od 10 do 350Watt) i naci$nij
START/ STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Po rozpoczeciu ¢wiczenia urzadzenie bedzie regulowac opdér w
zalezno$ci od ustawionej warto$ci Watt przez uzytkownika. Jesli w trakcie realizacji treningu pojawig si¢
nastgpujace znaki to:

A — oznacza, ze predkosc¢ jest zbyt duza i nalezy jg zmniejszy¢

V — oznacza, ze predkos$¢ jest zbyt mala i nalezy ja zwigkszy¢

----- - oznacza, ze poziom Watt jest poza zakresem i nalezy zwolni¢ lub przyspieszy¢. Urzadzenie zaalarmuje
jesli dojdzie do takiego stanu. Jesli bedzie si¢ przedtuzat taki stan przez ponad 3 minuty to urzadzenie
zaalarmuje (6 razy powtérzony alarm) i wyswietlacz wylaczy sie zerujac funkcje Watt.

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 dionie na czujnikach
pomiaru pulsu. Na wy$wietlaczu bedzie pojawiac si¢ co chwile puls. Po uptywie ok. 1 minuty (odliczanie)
pojawi si¢ wynik testu na wy$wietlaczu. W trakcie testu beda dziala¢ 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 F1 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.

Po ponownym naci$nieciu przycisku RECOVERY powrdci si¢ do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

Uwaga!
Test nie zostanie przeprowadzony jesli dionie nie beda prawidtowo utozone na czujnikach pomiaru pulsu (R) —
na wyswietlaczu pojawi si¢ wtedy napis F6.



Ewentualne problemy i mozliwe rozwiazania:

1. Gasnie wyswietlacz, pojawia si¢ jedynie funkcja czas.
- Upewnij si¢ czy przewdd jest prawidlowo podiaczony.
2. Nie wilacza si¢ wyswietlacz, dane sg nieczytelne
- Odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego, odczekaj chwile i ponownie je podtacz
3. Nie wlgcza si¢ wyswietlacz; transformator 9V
- Sprawdz podlaczenie przewodéw
- Sprawdz czy wtyczki sg odpowiednio podigczone
- jesli powyzsze wskazdwki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy
wymieni¢ wySwietlacz)

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze si¢ w ten sposéb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Réwniez woda i wstrzgsy moga mie¢ wptyw na prawidlowe dziatanie urzadzenia.

“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione
Jjest 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 odpadow powstatych ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wplyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:68 kg”



