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Instrukcja bezpieczenstwa:

1. Skonsultyj si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych
badan lekarskich.

2. Jesli w trakcie treningu poczujesz bol, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.

3. Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczefistwo wokdét urzadzenia nie
powinny znajdowac si¢ zadne przedmioty w odlegtosci przynajmniej 0,5m.

4. Nie pozwdl by dzieci bawity 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 zawigzalte§ sznuréwki.

7. Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z normg EN957 (klasa H.C) i przystosowane jest do
uzytku domowego. Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 100kg.

8. System hamowania dziata niezaleznie od napgdu.

9. Wyjmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje Zadnej czgsci.

10. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcja obstugi i bezpieczenstwa.

11. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.
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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
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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 intensywnoscig.

Budowa masy miesniowej:
By wzmocni¢ mi¢énie nalezy ¢wiczy¢ przy duzym obcigzeniu. 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.
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Ogolne wskazowki

Urzadzenie zostato zaprojektowane z my$la o uzytku pét-profesjonalnym. Maksymalne obcigzenie
urzadzenia to 100kg.

Nie zblizaj rak, ani innych cze$ci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.

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.

niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na maszynie eliptyczne;j.
Jednocze$nie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.

Montaz

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

(69)
(46)
(56)
(43)
(52)
(74)
(28)
93)
(24)
29
92)
(60)
(65)
(64)
12)
(14)
(6))

Korpus urzadzenia

Sztyca kierownicy i dolna cz¢§¢ uchwytéw
Uchwyt wokét konsoli wyswietlacza
Wyswietlacz

Przednia podstawa z kétkami

Tylna podstawa z regulacja wysokosci

Lewa podpora pod stopy

Prawa podpora pod stopy

Lewa ostona podpory pod stopy z ramionami
Prawa ostona podpory pod stopy z ramionami
Prawy gérny uchwyt

Ostona dolna sztycy kierownicy

Ostona tylna sztycy kierownicy

Ostona przednia sztycy kierownicy

Ostona przednia przegubu

Ostona tylna przegubu

Lewy gorny uchwyt

Sruby/klucze

13)
5)
a7
(23)
(25)
27
(36)
(49)
(5D
(59
(70)

4 x Sruba M4x35

2 x Podktadka ptaska M8
2 x Podktadka M8

4 x Podktadka ptaska M10
8 x Sruba M4x20

4 x Sruba DIN M8x50

2 x Sruba M5x16

2 x Podktadka M8

2 x Sruba M8x72

2 x Nakretka M8

2 x Sruba DIN 603 M8x20

(101) Transformator

Obowiazkiem wlasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich



Klucz ampulowy Smm
Klucz ampulowy 6mm
Klucz potaczony ze srubokretem

2. Montaz podstaw: Ustaw na podstawie przedniej z kétkami (52) korpus urzadzenia (69), tak jak zostato to
pokazane na fig.3 (Kétka powinny by¢ skierowane do przodu urzadzenia). Nastepnie docisnij i przykre¢ srubami
(51), uzywajac przy tym podktadek (17) oraz podktadek (49) (Klucz ampulowy Smm).

Ustaw na podstawie tylnej (74) z podstawkami regulujacymi korpus urzadzenia (69), takk jak zostato to
pokazane na fig.4. Nastepnie docisnij i przykre¢ srubami (70), uzywajac przy tym podktadek (15). Po czym
przykryj naktadkami (59).

3. Montaz podpér pod stopy: Poluzuj pokretta (26) podktadki ptaskie (23) oraz $ruby (27). Ustaw lewa
podpore pod stopy (28) oznaczong literg L na lewym dolnym ramieniu pedatu (30), tak jak zostato to pokazane
na fig.5. Odniesienie do stron lewa/prawa zawsze odnosi si¢ do pozycji osoby ¢wiczacej na urzadzeniu. Dokre¢
poluzowane wczeéniej pokretta (26), podkiadki ptaskie (23) oraz $ruby (27).

Powtdrz powyzsze czynnosci z prawej strony urzadzenia. Ustaw prawg podpore pod stopy (93) oznaczong literg
R na prawym dolnym ramieniu pedatu (96). Dokre¢ pokretta (26), sruby (27) z podktadkami (23).

4. Montaz dolnej oslony sztycy kierownicy: Tak jak zostato to pokazane na fig.6 nat6z dolng ostong (60) na
sztyce kierownicy (46).

5.Montaz sztycy kierownicy: Po zatoZeniu dolnej ostony sztycy kierownicy wykre¢ z dolnej czgéci sztycy
kierownicy (46) sruby (16) wraz z podktadkami (17) i (48). Zbliz sztyce kierownicy (46) do otworu
znajdujacego si¢ w korpusie urzadzenia (69), tak jak zostato to pokazane na fig.7. Polacz koncéwke przewodu
(53), ktéra wychodzi ze sztycy kierownicy (46) z koncéwka (61), ktéra wychodzi z korpusu urzadzenia
(69)(fig.7). Nastepnie wprowadz sztyce kierownicy (46) w otwor znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia (69)
zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatke na fig. 7. Uwaga! Nie przygnie¢ przewodéw. Opus¢ ostong
dolng sztycy kierownicy tak by przykryla taczenie (fig.8).

6. Montaz ramion pedalow: Rami¢ lewe (30) wsun rurg (105) w rurg (18), w kierunku wskazanym przez
strzatke na fig.8. Pokretto (103) wkre¢ w ramiona pedatéw (18) w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek
zegara. Ramie prawe (96) wsun w rurg (94), w kierunku wskazanym przez strzatke na fig.8. Nastepnie pokretto
(103) wkre¢ w ramiona pedatéw (94) w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

7. Regulacja dlugosci ramion pedaléw: Aby wyregulowaé dtugos¢ oraz kat migdzy ramionami pedatéw
przekre¢ pokretto (103) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, tak aby je poluzowaé. Przytrzymaj
pedat i wyciagnij delikatnie pokretto. Poprzez wsuwanie rur (105 i 18) zmniejsza si¢ dtugo$¢ ramion i kroku;
poprzez wysuwanie rur zwigksza si¢ dtugo$¢ ramion i kroku.

8. Montaz gérnych uchwytéw: Potacz koncéwke przewodu (8), ktdra wychodzi z lewego gérnego ramienia (5)
oznaczonego literg L z koncéwka przewodu (55), ktéra wychodzi z dolnej czgéci ramienia (fig.9). Nal6z lewe
gérne rami¢ na dolng cz¢$¢ ramienia (18), tak jak jest to pokazane na fig.9. Przykrec¢ oba elementy do siebie
$rubami (7) z podktadkami (9) oraz nakretka (10). Wykonaj powyzsze czynnosci z prawej strony urzadzenia.

9. Montaz wySwietlacza: Przewdd (53), ktéry wychodzi z gérnej czgéei sztycy kierownicy (46) (fig.10) i
podiacz jego koncowke z wejscia (53A), ktére znajduje si¢ w tylnej czgéci wyswietlacza (43). Przewody (54 1
55), ktére wychodza z gérnej czgsci sztycy kierownicy (46) (fig.10) i podiacz do wejscia (54A i 55A), ktére
znajduja si¢ w tylnej czgéci wySwietlacza (43).

Poluzuj $ruby (44), ktére znajduja si¢ w tylnej czesci wyswietlacza. Nastepnie umie$¢ wyswietlacz na szczycie
sztycy kierownicy, tak jak zostato to pokazane na fig.11. Uwaga! Nie przygnie¢ przewodéw. Dokre¢ Sruby (44).

10. Montaz kierownicy/uchwytéw wokét kierownicy: Poluzuj $ruby (45) wraz z podktadkami (17) i
(15)fig.12. Nastepnie natéz ostong przednia (64) na kierownice, tak jak zostalo to pokazane na fig. 12. Ustaw
konce uchwytéw wokot kierownicy na ptytce znajdujacej si¢ na szczycie sztycy kierownicy (46), tak jak zostato
to pokazane na fig.12A. Dokre¢ $ruby (45) i przykrec tylng ostone (65) Srubami (26 i 36), tak jak jest to
pokazane na fig.12B.



Poziomowanie:
Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réowno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi (Y), wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie (patrz fig.13).

Przemieszczanie:

By utatwi¢ przemieszczanie, urzadzenie zostalo wyposazone w kétka (W), ktére znajdujg si¢ w przedniej
podstawie urzadzenia. By przestawi¢ urzadzenie nalezy je lekko pochyli¢, tak jak zostato to pokazane na fig.14.
Urzadzenie powinno by¢ przechowywane w miejscu suchym i matych wahaniach temperatury.

Podlaczanie do sieci elektrycznej:

W16z wtyczke przewodu (m) transformatora do gniazdka (101), ktére znajduje si¢ w tylnej dolnej czgsci korpusu
urzadzenia (k). Nastepnie podtacz transformator do gniazdka elektrycznego (220V), tak jak zostalo to pokazane
na fig.15.

WYSWIETLACZ




Fig 2

Fig 1

Fig 3

Fig 5

Fig 4
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Montaz wySwietlacza:

Przewdd (53), ktéry wychodzi z gérnej czesci sztycy kierownicy (46) (fig.3A) i podiacz jego koncowke z
wejscia (53A), ktére znajduje sie w tylnej czgsci wyswietlacza (43). Przewody (54 1 55), ktére wychodza z
gbrnej czesci sztycy kierownicy (46) (fig.3A) i podtacz do wejscia (54A i 55A), ktére znajduja si¢ w tylnej
czesci wyswietlacza (43).

Poluzuj $ruby (44), ktére znajduja sie w tylnej czgsci wyswietlacza fig.1. Nastgpnie umie$¢ wyswietlacz na
szczycie sztycy kierownicy, tak jak zostato to pokazane na fig.3. Uwaga! Nie przygnie¢ przewoddéw. Dokreé
$ruby (44).

Funkcje:

Wyswietlacz wskazuje jednocze$nie: predkos¢, przebyty dystans, czas, ilo§¢ spalonych kalorii oraz puls.

Po nacisnieci przycisku START/STOP w trakcie ¢wiczenia wszystkie funkcje wy$wietlacza zostang
wstrzymane. Po ponownym nacisnigciu przycisku START/STOP urzadzenie powrdci do pracy. Wyswietlacz
wylaczy si¢ automatycznie po uptywie 4 minut od zatrzymania.

Wyswietlacz wyposazony zostat w 6 przyciskéw: PULSE/RECOVERY, DOWN, ENTER, UP, START/STOP,
USER.

Wyswietlacz gérna czgsé¢: USER, STRAT/STOP, PROGRAM (numer programu), LEVEL (poziom oporu),
PULSE (puls).

Wyswietlacz czgé¢ dolna: 6 okienek, w ktérych pojawiaja si¢ wartosci funkcji: czas, predkos¢, rpm, dystans,
kalorie, puls.

Programy: Urzadzenie wyposazone jest w nastgpujace programy: MANUAL (reczne ustawienia funkcji), 6
programéw o réznym poziomie oporu, Program Uzytkownika (USER), Program SWR, 3 programy HRC.

Program MANUAL (reczne ustawienia funkcji):

Nacis$nij przycisk START/STOP, aby wiaczy¢ wyswietlacz. Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis MANUALI i aby
rozpocza¢ ¢wiczenie nacis$nij przycisk START/STOP, a przyciskami UP/DOWN zmniejsz lub zwieksz opér (16
stopniowa regulacja).

Funkcja CZAS (TIME):

Nacis$nij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz, nastepnie po naci$nigciu przycisku ENTER zaczna
migota¢ §wiatetka okienek poszczegdlnych funkcji. Przyciskami UP/DOWN okresl czas trwania ¢wiczenia (od 1
do 99 minut) i naci$nij START/ STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Po rozpoczeciu ¢wiczenia zegar na
wyswietlaczu rozpocznie odliczanie czasu od warto$ci czasu okreslonego przez uzytkownika. Po uptywie tego
czasu charakterystyczny dzwigk oznajmi, ze nastapit koniec treningu.

Funkcja KALORIE:

Nacisnij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz, nastgpnie po naci$nigciu przycisku ENTER zaczng
migota¢ §wiatetka okienek poszczegdlnych funkcji. Przyciskami UP/DOWN okresl ilo$¢ kalorii jaka cheesz
spali¢ podczas ¢wiczenia (od 10 do 9990 kalorii) i naci$nij START/ STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Po
rozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie kalorii spalanych podczas treningu od ilo$ci
okreslonej przez uzytkownika. Po spaleniu zaprogramowanej ilo$ci kalorii charakterystyczny dzwigk oznajmi, ze
nastapit koniec treningu.

Programy:

Nacisnij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz, na wy$wietlaczu pojawi si¢ MANUAL 1, nastgpnie
przyciskami UP/DOWN wybierz grafik programu (2-7) i by rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij START/STOP. Kazdy
program trwa 30min podzielone na 10 trzy minutowych cze¢$ci. Réwniez jesli recznie zaprogramuje si¢ czas
trwania ¢wiczenia to wcigz bedzie ono podzielone na 10 czesci.

W czasie trwania ¢wiczenia mozna regulowac przyciskami UP/DOWN opér.
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Program 8 “Program Uzytkownika”(USER):

Sa to osobiste ustawienia uzytkownika (U1-U4).

Nacis$nij przycisk START/STOP. Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis MANUAL 1. Nastepnie przyciskami
UP/DOWN wybierz grafik programu 8 i naci$nij ENTER. Nacis$nij przycisk USER i pojawi si¢ informacja, ze
nalezy wprowadzi¢ dane Uzytkownika. Naci$nij ENTER i zacznie miga¢ okienko Ul. Strzatkami UP/DOWN
wybierz Uzytkownika od U1 do U4.

Nacisnij ENTER zacznie migota¢ okienko funkcji wzrost, wprowadz wzrost strzatkami UP/DOWN (110-
250cm) i naci$nij ENTER. Pojawi si¢ okienko funkcji waga, ustaw swoja wage (10-200kg) i ponownie wci$nij
ENTER. Nastgpnie pojawi si¢ okienko funkcji wiek, wprowadz swéj wiek (10-99 lat), naci$nij ENTER. Zaznacz
swoja pte¢ (M — mezczyzna, F- kobieta). Naci$nij przycisk START/STOP.

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis MANUAL 1. Nastepnie przyciskami UP/DOWN wybierz grafik programu 8 i
naci$nij ENTER. Zacznie migota¢ okienko funkcji czas, ustaw czas i naci$nij ENTER. Pojawi si¢ okienko
funkcji dystans, ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ i ponownie wcisnij ENTER. Nastepnie pojawi si¢ okienko
funkcji kalorie, ustaw ile chcesz spali¢ kalorii, naci$nij ENTER i wprowadZ swéj wiek, poczym ponownie
naci$nij ENTER. Na wys$wietlaczu pojawi si¢ pierwsza linia $wiatetek nowego programu, przyciskami
UP/DOWN okresl opdr, naci$nij ENTER by przej$¢ do kolejnego etapu i ponownie okresl site pedatlowania. By
rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij START/STOP. Jesli nie zostal okre§lony czas trwania programu to bedzie on trwat
tyle co pozostale programy tzn. 30 minut podzielone na cz¢sci trwajace 3 minuty w zaleznosci od sity
pedatowania w danym momencie programu.

Program SWR

Program 9 Program SWR pozwala na okreélenie poziomu wysitku (Watt) przy jakim chce si¢ ¢wiczy¢.
Whysitek jaki si¢ wktada w trening zalezy od predkosci oraz od poziomu oporu przy jakim si¢ ¢wiczy.
Urzadzenie w tym programie ma za zadanie regulowac poziom oporu, tak aby Uzytkownik utrzymywat
jednakowy poziom wysitku przy utrzymaniu réwnego tempa pedatowania.

Nacisnij START/STOP. Na wys$wietlaczu pojawi si¢ napis MANUAL 1. Nastepnie przyciskami UP/DOWN
wybierz grafik programu (10-12) i naci$nij ENTER. Zacznie migota¢ okienko funkcji czas, ustaw czas i naciénij
ENTER. Nastepnie pojawi si¢ okienko funkcji kalorie, ustaw ile chcesz spali¢ kalorii, naci$nij ENETER.
Wprowadz warto$¢ Watt jaka chcesz ,,wyprodukowac” podczas treningu (30-300Watt).

Uwaga! Urzadzenie bedzie samoczynnie regulowato poziom oporu, tak by utrzymaé¢ Uzytkownika na stalym
poziomie Watt. Jesli przyspieszysz to zmniejszy si¢ opor, jesli zwolnisz to si¢ zwiekszy.

(Watt = kg x rpm x 1.03).

Programy od 10 do 12 (TARGET HR)

Wprowadzamy warto$¢ pulsu przy jakim chcemy wykonywaé ¢wiczenie. Jesli w trakcie trwania ¢wiczenia
przekroczy si¢ okreslong wczesniej warto$¢ urzadzenie automatycznie zmniejszy opor i dopasuje go, tak by puls
utrzymac na statym zaprogramowanym poziomie. Natomiast jesli puls jest nizszy niz warto$¢ zaprogramowana
urzadzenie automatycznie zwigkszy sit¢ z jaka si¢ pedaluje, by podnie$¢ puls.

Programy 10-12

W tych programach mozna okre§li¢ warto$¢ pulsu przy jakim chce si¢ wykonywac¢ ¢wiczenie korzystajac z
przelicznika {220-wiek = maksymalny puls}

Program 10

Zostal skalkulowany, tak by ¢wiczy¢ przy pulsie, ktéry stanowi 60% maksymalnego pulsu.

Program 11

Zostal skalkulowany, tak by ¢wiczy¢ przy pulsie, ktéry stanowi 75% maksymalnego pulsu.

Program 12

Zostal skalkulowany, tak by ¢wiczy¢ przy pulsie, ktéry stanowi 85% maksymalnego pulsu.

Nacis$nij przycisk START/STOP. Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis MANUAL 1. Nastepnie przyciskami
UP/DOWN wybierz grafik programu (10-12) i naci$nij ENTER. Zacznie migota¢ okienko funkcji czas, ustaw
czas i naci$nij ENTER. Pojawi si¢ okienko funkcji dystans, ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ i ponownie
wcisnij ENETER. Nastgpnie pojawi si¢ okienko funkcji kalorie, ustaw ile chcesz spali¢ kalorii, naci$nij
ENETER i wprowadz swéj wiek. By rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij START/STOP. Przy ¢wiczeniu na ktéryms§ z
wyzej wymienionych programéw nalezy dionie ulozy¢ na czujnikach pomiaru pulsu (R).
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Program Body Fat (Pomiar zawartoSci thuszczu w organizmie):

Nacis$nij przycisk START/STOP. Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis MANUAL 1. Nastepnie przyciskami
UP/DOWN wybierz grafik programu 13 i nacis$nij ENTER.

Nacisnij ENTER zacznie migota¢ okienko funkcji wzrost, wprowadz wzrost strzatkami UP/DOWN (110-
250cm) i naci$nij ENTER. Pojawi si¢ okienko funkcji waga, ustaw swoja wage (10-200kg) i ponownie wci$nij
ENTER. Nastepnie pojawi si¢ okienko funkcji wiek, wprowadz swéj wiek (10-99 lat), naci$nij ENTER. Zaznacz
swoja pte¢ (M — megzczyzna, F- kobieta)i naci$nij ENTER, by zatwierdzi¢. Naci$nij przycisk START/STOP i
utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R), tak jak zostato to pokazane na fig.5. Po uptywie kilku sekund
pojawi si¢ wynik pomiaru FAT %. Mozna wyswietli¢ nastepujace wyniki pomiaru: BMR (1-9999); BMI (1,0-
99.9) oraz typ budowy ciata. Na gtéwnym wyswietlaczu pojawi si¢ profil ¢wiczenia dla twojego typu budowy
ciata.

Uwaga! Jesli po uptywie 15 sekund na wyswietlaczu nie pojawi si¢ wynik, a pojawi si¢ ,,E3” to oznacza to, ze
nieprawidtowo sg utozone dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R).

Dane osobiste nie sa zapamigtywane i zostang utracone po wylaczeniu lub zresetowniu urzadzenia.

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

Ptec¢ Niska Niska~Srednia Srednia Wysoka
Kobieta <23% 23%-35,8% 36%-40% >40%
Mgzczyzna <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
Tabela wskaznika BMI:

Szczupty Normalny Lekka nadwaga Nadwaga/otylo$¢

<18,5 =18,5~24,9 =25~30 >30

Wedlug zawartosci tkanki thuszczowej w organizmie powstata klasyfikacja rozr6zniajaca typy budowy ciata:
Typ 1 Super-sportowiec

Typ 2 Sportowiec idealny

Typ 3 Bardzo zgrabny

Typ 4 Sportowiec

Typ 5 W formie

Typ 6 Szczupty

Typ 7 Z nadwaga

Typ 8 Gruby

Typ 9 Otyty

Fitness Test:

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakofczeniu ¢wiczenia. Test
nalezy wykonywac zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajac RECOVERY TEST. Nast¢pnie nalezy potozy¢
obie dlonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi si¢ wynik testu na wyswietlaczu. W
trakcie testu beda dziata¢ jedynie funkcje czas oraz puls. Po ponownym naci$nigciu przycisku RECOVERY
TEST powrdci si¢ do pierwotnych ustawien wy$wietlacza.

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$¢ organizmu
dzieki regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia si¢ kondycja
fizyczna oraz wydolno$¢ organizmu.

Uwaga!

Test nie zostanie rowniez przeprowadzony jesli dlonie nie beda prawidtowo utozone na czujnikach pomiaru
pulsu (R) lub jesli przerwie si¢ wykonywanie ¢wiczenia.
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Czujniki pomiaru pulsu (hand-grip):

By zmierzy¢ puls nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach (R), ktére znajduja si¢ na kierownicy (patrz fig.4).
Nastepnie na wy$wietlaczu zacznie migota¢ symbol serca, a po uptywie kilku sekund pojawi si¢ wynik pomiaru.
Jesli obie dlonie nie lezg prawidtowo na czujnikach urzadzenie nie dokona pomiaru pulsu. Jesli po uptywie
ok.15 sekund nie pokaze si¢ wynik pomiaru to na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,0” i symbol serca nie zacznie
migota¢ upewnij si¢ czy utozyle§ poprawnie dionie na czujnikach i czy tacza (54,55) 1 (54A,55A) sa prawidtowo
podiaczone z tylu wyswietlacza.

Ewentualne usterki 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
- upewnij si¢ czy baterie sa prawidtowo wtozone
- upewnij si¢ czy akumulatorki nie sa wyladowane
- zmien baterie

4. Niektdre dane pojawiajace si¢ na wyswietlaczu sg nieczytelne lub nieprawidlowe.
- wyjmij, a nastgpnie po uptywie kilku sekund wt6z ponownie baterie
- sprawdz czy akumulatorki sa naladowane, a baterie nie s3 wyczerpane
- jeSli powyzsze wskazoéwki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy
wymieni¢ wySwietlacz)

Jesli urzadzenie wyposazone jest w transformator 6V (opcjonalnie):
1. Jesli nie wigcza sig¢ wyswietlacz
- Sprawdz czy urzadzenie zostalo podtaczone do gniazdka elektrycznego (220V)
- Sprawdz czy transformator zostat podtaczony do urzadzenia
- Sprawdz czy wszystkie przewody zostaly prawidtowo podtaczone

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

Kondycja fizyczna:

Obecnie prowadzi si¢ przede wszystkim siedzacy tryb zycia. Nasza dieta staje¢ si¢ coraz bardziej obfita w kalorie
i thuszcze. Lekarze sg zgodni, co do tego, ze regularne uprawianie sportu wpltywa na poprawe naszego
samopoczucia, kondycji fizycznej, pozwala na kontrole wagi, a takze dziala odprezajaco.

Dobre strony uprawiania sportu:

Regularne wykonywanie ¢wiczen na pewnym poziomie przez minimum 15/20 minut to tzw. ¢wiczenia
aerobowe, czyli takie, w ktérym przede wszystkim dotlenia si¢ organizm. Sg to na ogét ¢wiczenia, ktére
wykonuje si¢ bez przerw. Poza zapotrzebowaniem organizmu na cukier i thuszcz, ciato domaga si¢ réwniez
tlenu. Regularne ¢wiczenie poprawia zdolno$¢ migs$ni do przyswajania tlenu, co zwigksza wydolnos$¢ ptuc i serca
oraz wptywa korzystnie na krazenie. W skrdcie energia generowana podczas wykonywania ¢wiczen spala
kilokalorie, potocznie zwane kaloriami

Cwiczenie, a kontrola wagi:

Pokarmem dla naszego organizmu jest min. energia (kalorie).

Wzrost wagi ciala jest skutkiem spozywania wigkszej ilosci kalorii, niz ta, ktéra nasz organizm jest w stanie
spali¢. I na odwrét, tracimy na wadze, gdy spalamy wigcej kalorii, niz dostarczyliSmy naszemu organizmowi.
Tylko po to, by utrzyma¢ wszystkie funkcje zyciowe nasze ciato w stanie spoczynku spala ok. 70 kalorii na
godzing, tylko po to by utrzymac¢ wszystkie funkcje zyciowe.

Tabela ponizej pokazuje Srednie zapotrzebowanie na energi¢ (spalanie kalorii podczas wykonywania r6znych
sportéw) podczas wykonywania réznych czynnosci:
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Czynnosé ilo$¢ spalonych kalorii w ciggu 1h

Prace domowe...............coeeiininnil 150
Ptywanie (400m/h)...............ooiie 300
Taniec.......oovieiiiiii i 350
Szybki marsz (6km/h)..................... 370
Tenis....coovviii i 420
Jazda na rowerze (30km/h)............ 500
Squash.......oooiiiiiii 690

Program ¢wiczen:

Program ¢wiczen bedzie si¢ réznil w zalezno$ci od wieku i kondycji fizycznej. By osiagna¢ jak najlepsze
rezultaty, zalecaliby$my konsultacje z lekarzem, ktéry dobierze program ¢wiczen do indywidualnych potrzeb
kazdego.

Bez wzgledu na to czy Twoim celem jest poprawienie kondycji fizycznej, kontrola wagi czy rehabilitacja,
pamigtaj, ze program ¢wiczen musi przebiega¢ stopniowo, musi by¢ zaplanowany i réznorodny. Zalecamy
¢wiczenie od 3 do 5 razy w tygodniu po 20-25 minut.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, pamietaj o 2-3minutowej rozgrzewce. Rozpocznij od niewielkiej predkosci.
Ochroni to twoje mig$nie przed zakwasami i przygotuje Twéj organizm na wysitek fizyczny.

Kolejnym krokiem jest ¢wiczenie przez 15-20 minut w rytmie, ktéry pozwoli na uregulowanie pracy serca na
poziomie 65 — 75 uderzen na minute lub pomigdzy 75 — 85 w przypadku os6b o dobrej kondycji fizycznej. Z
czasem, gdy poprawi si¢ juz nasza forma fizyczna mozemy podzieli¢ czas ¢wiczenia na: fazg pierwsza, ktéra
przebiega¢ bedzie na poziomie 65 — 75 uderzen na minut¢ i faz¢ druga na poziomie 75 — 85 uderzen. Oczywiscie
nalezy pamigta¢, ze nie wolno przekracza¢ poziomu 85 uderzen na minutg (strefa ¢wiczen aerobowych) i nie
dochodzi¢ do maksymalnego rytmu serca.

Tuz przed zakonczeniem ¢wiczen istotne jest rowniez rozluznienie mi¢sni. Wystarczy przez ostatnie 2 -3 minuty
maszerowac z niewielka predkoscia, az do chwili, gdy puls zejdzie ponizej 65 uderzen na minute. Dzieki temu
unikniesz bélu migéni, zwlaszcza po intensywnym ¢wiczeniu. Wskazane sg réwniez, po zakonczeniu programu
¢wiczenia rozluzniajace na podtodze.

“Zgodnie 7 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 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 wptyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:48 kg”
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