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Ogolne wskzowki:

Urz dzenie zosta o wyposane w generator pdu, ktéry umoliwia wiczenie bez potrzeby podzania
urz dzania do zasilania elektrycznego.

Generator wykorzystuje energktora powstaje podczawiczenia. W ten spos6b aduje girocesor kontroli
generatora, a tak regulacja poziomu nasileniaiczenia. Pozwala to na funkcjonowanie wzenia bez
pod czania do zasilania elektrycznego. Oczyieé istnieje moliwo pod czenia urzdzenia do gniazdka
eletrycznego, jdi zajdzie taka potrzeba.

Urz dzenie wyposane jest réwniew bateri, ktéra magazynujenergi niezb dn do zapewnienia dzia ania
wy wietlacza elektronicznego przez 45 sekund od zegenia wiczenia. Jei si wznowi wiczenie przed

up ywem tego czasu, miawe jest kontynuowaniewiczenia. Natomiast j& przerwa by a d usza ni 45
sekund, zostanutracone wszystkie dane dotyce wiczenia i naley od nowa rozpocz wiczenie.

Bateria aduje siautomatycznie podczas wykonywanigiczenia. Jdi bateria wyczerpie sj ze wzgldu na
jaki awari lub b d, monaj naadowa na adaptorze daczonym do urzdzenia.

Oczywi cie aby urzdzenie zaczo dzia a, w przypadku gdy nie jest podzone do zasilania elektrycznego,
nale y rozpocz wiczenie. Na wywietlaczu RPM moe pojawi si informacja o potrzebie przyspieszenia
wykonywania wiczenia, tak by prawid owo funkcjonowa o ca e utzenie.

Zanim rozpocznieszwiczenie, upewnij siczy urz dzenie dzia a prawid owo. Nie korzystaj z wzenia, ktére
mo e by uszkodzone.

Obowi zkiem w aciciela urz dzenia jest poinstruowanie i poinformowanig/ikownika o wszystkich
niebezpieczestwach zwizanych z wiczeniem na urzizeniu eliptycznym.

Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dzia ania zeane z instalacj b d konserwacj upewnij si, czy urzdzenie
zosta o0 od czone od gniazdka elektrycznego.

Urz dzenie powinno byumieszczone na p askiej powierzchni. Nie ustahi@jni w miejscu, w ktérym meae
by ograniczony dosp powietrza. By uchronipod og, wyk adzin przed zniszczeniem pod @od urzdzenie
np.: dywanik, kawa ek materia u.

Jednoczenie z urzdzenia moe korzysta tylko jedna osoba. Z urdzenia mog korzysta osoby, ktérych waga
nie przekracza 110kg.

Nie zbli aj r k, ani innych cz ci cia a do ruchomych elementéw udzenia.

U ywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sizy dobrze zawiza e sznurdwki.

Urz dzenie nie powinno stav miejscu o duej wilgotno ci, gdy mo e ulec korozji.

Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opiedd dziemi powinny mie na wzgl dzie ich naturaln

ciekawo ito, e moe ona doprowadzido niebezpiecznych sytuacji. Dlatego t&ieci powinny zawsze
pozostawa pod opiek. To urz dzenie w adnym wypadku nhie me suy jako dziecica zabawka.



Dzia anie:
wiczenie na urzdzeniu eliptycznym nie obcia stawdéw kolanowych i kostek.

Urz dzenie pozwala na raego rodzajuwiczenia dziki:

- regulacji nasileniawiczenia

- stabilnemu oparciu k, ktére pozwala zachowgrawid ow sylwetk i kszta towa mi nie poladkow
- ruchomemu oparciu k, ktére pozwala na trening ca ego cia a

Ustawienie stop na podporach:
Stopy mona ustawi w ré nych pozycjach. Im dalej sistawione na podporach, tym cze i trudniejsze jest
wiczenie.

Oparcia rk:

Urz dzenie zosta o wyposane w dwa rodzaje oparruchome i nieruchome.

Pami taj by zawsze przy wchodzeniu i schodzeniu zdezeniu trzyma si opar . Przy pierwszych sesjach
treningowych zalecamy korzystanie podczagzenia z nieruchomego oparcikr



Poprawna pozycja:
Nale y wykonywa wiczenie nie garbc si . Trzymaj g ow w gorze, by zmniejszynapi cie mi ni szyi i
gornej cz ci plecow.

Przy pierwszych sesjach treningowych zalecamigzenie przy niewielkim nasileniu. Wykonuyiczenie
rytmicznie.

Instrukcja bezpiecze stwa:

Przeczytaj uwanie instrukcj obs ugi. Zawiera wane wskazowki dotycze bezpieczestwa, uytkowania i
konserwacji urzdzenia.

By zapewni bezpieczestwo, upewnij si czy wszyscy uytkownicy zapoznali siz instrukcj obs ugi. Umie
instrukcj w roéd materia 6w szkoleniowych swojego fitness kluBrzypomnij uytkownikom, e przed
rozpoczciem wicze powinni przej kompleksowe badania lekarskie.

By unikn niebezpieczestwa: poparze ognia, poraenia prdem, przestrzegaj napuj cych zasad:

- Urz dzenie powinno byustawiona na g adkiej i p askiej powierzchni. [g@vinno sta w pobli u rega éw lub
cian. Sprawdzaj urzizenie przed kalym treningiem i upewniaj siczy prowadnice podpér pod stopyws
dobrym stanie. Uralzenie powinno przebywav optymalnych warunkach.

- Korzystaj z maszyny eliptycznej jedynie w spogékj jest pokazany w instrukcji obs ugi. Nieywaj
akcesoriow oraz czci, ktore nie s polecane przez producenta, poniewaoryginalne cz ci mog uszkodzi
urz dzenie.

- Zachowaj szczegoélnostrono  przy wchodzeniu i schodzeniu z udzenia.

- U ywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sizy dobrze zawiza e sznuréwki. Jdi masz d ugie

w osy, zwi je.

- Nie opieraj si na wy wietlaczu elektronicznym, ani na ruchomych @ach urzdzenia.

- Nie umieszczajadnych przedmiotow w otworach znajdeych si w urz dzeniu. Nie zbliaj r k, ani innych
cz cicia a do ruchomych elementéw.

- Nie przeci aj si i nie wykonuj wicze ponad swoje mdiwo ci. Jeli zaobserwujesz jakienienaturalne
objawy lub poczujesz bdl, skoz natychmiast trening i skonsultuj g lekarzem.

- Wszystkie elementy elektroniczne powinny znajdowsia jak najdalej od jakichkolwiek p ynow, by unikn
pora enia prdem i spicia. Nie opieraj nic o obudowwy wietlacz. Napoje ustawiaj jedynie w koszyku do tego
przeznaczonym.

- Zanim rozpoczniesz trening, upewnij szy urz dzenie dzia a prawid owo. Nie korzystaj z maszyaii j
podejrzewasz,e mo e by uszkodzona. Naprawiaj umdzenie tylko w autoryzowanym serwisie.

- Przed pod czeniem urzdzenia do gniazdka elektrycznego sprawry napicie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urdzenia. Napicie powinno wynosi 220V. Upewnij si czy wtyczka urzdzenia pasuje do
twojego gniazdka elektrycznego. iaie, skonsultuj si z serwisem.

- Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od ciep pclwierzchni.

- Nie korzystaj z uradzenia w pomieszczeniach, gdzie korzystazsierozoli.

- Nie korzystaj z uradzenia na zewrrz, poza budynkiem.

- Nie wykonuj adnych prac zwizanych z konserwagcjpoza tymi pokazanymi w instrukcji obs ugi. W
wypadku napraw bardziej skomplikowanych zgso do autoryzowanego serwisu.



Wy wietlacz:

By wiczenia dostarcza y weej przyjemnoci i by mie kontrol nad ich przebiegiem, urdzenie zosta o
wyposaone w wywietlacz, ktéry wskazuje jednoczee: ilo ruchéw/krokéw wykonanych na minuytlo
wykonanych krokéw, przebyty dystans, ilespalonych kalorii, puls oraz czas trwanvczenia.

A: wy wietlacz wskazujcy puls

B: wy wietlacze co 8 sekund wskazuja zmian: 1-ilo  wykonanych ruchéw na minytczas oraz przebyty
dystans; 2- illo wykonanych ruchéw, kalorie i watt

C: na tym wywietlaczu pojawiaj si grafiki obranych programéw (patrz: grafiki progr&mpo lewej stronie
konsoli). Jeli wiczenie wykonywane jest w trybie ,Manual” zapali pierwsza linia wiate ek i w zaleno ci
od tego czy bdziemy zmniejszaczy zwi ksza nasilenie wiczenia, bd pojawia si lub znika kolejne linie
wiate ek na monitorze.

D: 6 przyciskow

Powy ej przycisku START/STOP znajdugi dwa wiate ka, jedno wskazuje START, drugie oleefunkc;j
STOP.

Powy ej przycisku MANUAL/PROGRAM znajduje siedno wiate ko wskazujce, e urz dzenie pracuje w
trybie MANUAL i drugie, ktére wiadczy o tym, e urz dzenie dzia a w trybie PROGRAM.

Uruchomienie:

Pod cz urz dzenie do gniazdka elektrycznego. ¥znik (L) ustaw w pozycji ,I”. W ten sposoéb vezy si
ekran, pojawi si profil programu 1 i zapali si wiate ko wskazujce, e urz dzenie dzia a w trybie ,Program”.

Dzia nie:

Naciskajc ,+" lub™, (znajduj ce si obok przyciskow MANUAL i PROGRAM) wybiera sjeden z 12
programéw, wrdd ktorych program: 8- oznacza program ,czas’prégram ,dystans”; 10- test masculino
(m ski); 11- test femenino € ski); 12- wiczenie przy sta ym pulsie.

Woybierz program od 1 do 7, a ngstie nacinij START/STOP (wiate ko START zapali s) i na ekranie
pojawi si profil wybranego przez Ciebie programu. Kolumngaoaiz cych wiate ek bdzie wskazywa, w
ktorej minucie wiczenia w anie si znajdujemy.

Ka dy program ma dodatkowo 4 mie stopnie. Naciskajprzyciski ,+" i ,-, mo na wybra jeden z czterech
stopni ( na wywietlaczu profili, w lewej gornej czci pojawi si numer od 1 do 4, ktéry wskazuje stopiaa
ktorym w danym momencie sznajdujemy). Stopiemo na zmieni w trakcie trwania wiczenia.



Program 8:

Jeli wybierzemy ten program na wwietlaczu pojawi si napis (TIME) oraz zacznie migotadpowiednie
wiate ko. Nastpnie naley wprowadzi czas (przyciskami ,+” .-, znajdugymi si przy wiate ku TIME,
nale y obra odpowiedni warto ) przez jaki chcemy wykonywa wiczenie. By rozpocz wiczenie nacinij
START/STOP i zegar automatycznie zacznie odliczas.

W czasie trwaniawiczenia/ programu moa regulowa opor urzdzenia. Przyciskami ,+"
+—» ZNajduj cymi si pomi dzy przyciskami START/STOP i MANUAL/PROGRAM, mpa zmniejszy lub
zwi kszy op6r urzdzenia w skali od 1 do 10.

Po up ywie ustalonego czasu, charakterystycznyayzgwiadomi o zaka@zeniu wiczenia. Na wywietlaczu
pojawi si warto ci funkcji: redniailo ruchéw wykonanych na minubraz przebyty dystans.

Program 9:

Jeli wybierzemy ten program na wyietlaczu pojawi si napis (DIST) oraz zacznie migotadpowiednie
wiate ko. Nastpnie naley wprowadzi dystans jaki chcemy przebpodczas wiczenia (przyciskami ,+” -,
znajduj cymi si przy wiate ku DIST, naley obra odpowiedni warto ). By rozpocz wiczenie nacinij
START/STOP i zacznie sautomatyczne odliczanie dystansu.

W czasie trwaniawiczenia/ programu moa regulowa opor urzdzenia. Przyciskami ,+"
»—» ZNAjduj cymi si pomi dzy przyciskami START/STOP i MANUAL/PROGRAM, moa zmniejszy lub
zwi kszy op6r urzdzenia w skali od 1 do 10.

Po przebyciu ustalonego dystansu, charakterystysygya zawiadomi o zakozeniu wiczenia. Na
wy wietlaczu pojawi si warto ci funkcji: redniailo ruchéw wykonanych na minytczas oraz przebyty
dystans.

Program 10/11 (test mski/ e ski):

Je li wybierzemy ten program na wyietlaczu pojawi si napis wiek (AGE) oraz zacznie migotadpowiednie
wiate ko. Nastpnie naley wprowadzi nasz wiek (przyciskami ,,+" ,-, znajdugymi si przy wiate ku AGE,
nale y obra odpowiedni warto ). By rozpocz test nacinij START/STOP.

Celem testu jest przebycie jak najcsmego dystansu w @u 6 minut.

Po nacini ciu START/STOP wszystkie funkcje sivyzeruj, opor urzdzenia bdzie ustawiony na poziomie 1 i
rozpocznie sitest.

W czasie trwaniawiczenia/ programu moa regulowa opor urzdzenia. Przyciskami ,+"
»—» ZNajduj cymi si pomi dzy przyciskami START/STOP i MANUAL/PROGRAM, moa zmniejszy lub
zwi kszy opor urzdzenia w skali od 1 do 10.

Po zakoczeniu testu na wyvietlaczu pojawi si,,ocena” w skali od 1 ( dostatecznie) do 5 (doskenavio e
réwnie pojawi si ,0”, co oznacza,e test nie zosta przeprowadzony poprawnie ( né piapomiar pulsu).

Przy przeprowadzaniu testu wskazane jest dokornpmi@aru pulsu, przy wyciu opaski na klatkpiersiow .

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekrocokre la si jako ,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z up ywem lat. Prostym sposobem na obliczenie vegsmmaksymalnego rytmu serca jest o od liczby 220
swojego wieku (przyk ad porgj). By wiczenie by o poprawne, powinno przebiegazy pulsie, ktéry stanowi
65-85% (i nie powinien przekracz85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170

Program 12 ( wiczenie przy sta ym, okrelonym pulsie):

Jeli wybierzemy ten program na wwyietlaczu pojawi si symbol serca oraz zacznie migotaviate ko funkciji
puls. Nastpnie naley wprowadzi warto pulsu przy jakim chcemy wykonywawiczenie (przyciskami ,+"
+» ZNajduj cymi si przy wiate ku PULSE, naley obra odpowiedni warto ). By rozpocz wiczenie
naci nij START/STOP.



Jeli na wy wietlaczu pojawi si migaj cy symbol serca oraz znak zapytania, oznaczaetpulsometr nie zosta
poprawnie na cony. Naley natychmiast umiei pulsometr na w &iwym miejscu, jeli si tego nie zrobi,
urz dzenie zatrzyma siautomatycznie.

Przej cie od skonfigurowanych PROGRAMOW do trybu MANUAL (r czne wybieranie ustawie
funkciji):

Jeli chcesz zmienitryp PROGRAM na MANUAL, nachij START/STOP i urzdzenie si zatrzyma
zapamituj c przy tym wszystkie dotychczasowe ustawienia.

Po przycini ciu POGRAM/MANUAL, zapali si wiate ko trybu MANUAL. Naciskajc START/STOP
wszystkie funkcje urazenia bd wskazywa zero, op6r uralzenia bdzie wynosi 1. Wszystkie funkcje
zaczn dziaa.

Naciskajc ,+" i ,-" (umieszczone midzy przyciskami START/STOP i MANUAL/PROGRAM) mpa
odpowiednio zmniejszaub zwi ksza opér urzdzenia.

Po nacini ciu START/STOP urzdzenie si zatrzyma, wszystkie ustawione funkcje zostaapamitane.

Przej cie od trybu MANUAL do skonfigurowanych PROGRAMOW:

Jeli chcesz zmienitryb MANUAL na PROGRAM, nachij START/ STOP i urzdzenie si zatrzyma (zapali
si  wiate ko STOP) zapantuj c przy tym wszystkie dotychczasowe ustawienia. 2ggd ni ciu
PROGRAM/MANUAL, na ekranie pojawi siprofil programu oznaczony nrl..

Po nacini ciu START/STOP wszystkie funkcje wyzer§i , wybrany program zacznie dzia.a
Charakterystyczny avi k oznajmi gdy bdzie nastpowa zmiana nasilenia wykonywaniaiczenia.

Po nacini ciu START/STOP urzdzenie si zatrzyma, wszystkie ustawione funkcje zostaapamitane.

Zmiana programu:

Jeli chcesz zmieniprogram, nachij START/STOP i zatrzymasz w ten sposéb progrargbMfzesz kolejny
program naciskag ,+" i ,-". Naciskaj ¢ ponownie START/STOP uruchomisz nowy program.

Czas trwania kadego programu ustawiony zosta na 21 minut. Powip ¥ego czasu , zegar zacznie ponowne
naliczanie od zera.

Program 10 (test masculino)/ Program 11 (test fem@émo):
Celem testu jest przebycie jak najcsmego w dystansu w @u 6 minut.

Po zakoczeniu testu na wyvietlaczu pojawi si,,ocena” w skali od 1 ( dostatecznie) do 5 (doskenavio e
réwnie pojawi si ,0”, co oznacza,e test nie zosta przeprowadzony poprawnie ( né¢ piapomiar pulsu).

Przy przeprowadzaniu testu wskazane jest dokonom@aru pulsu, przy wyciu opaski na klatkpiersiow .

Po nacini ciu START/STOP, wyzerujsi wszystkie funkcje urzdzenia, nasilenie wykonywaniaviczenia jest
ustawione na 1 i rozpocznie gest.

Nast pnie przyciskami ,+" ,-,, mona regulowa nasilenie wiczenia w skali od 1 do 10, w kdym momencie
testu.

By unikn  kontuzji, proponujemy przeprowadziozgrzewk przed rozpocziem wicze .

Zalecamy przeprowadzanie testu wimgch odstpach czasu, tak by uzyskgk najbardziej wiarygodny
rezultat.

- przeprowadzatest o tej samej porze

- nie je , co najmniej trzy godziny przed rozpociem testu

- palenie, picie kawy oraz spgwanie alkoholu mae mie wp yw na wynik testu

- odpocz przed rozpocziem testu

- kobiety nie powinny przeprowadzéestu w czasie menstruacji

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekrocokre la si jako ,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z up ywem lat. Prostym sposobem na obliczenie vegsmmaksymalnego rytmu serca jest odj od liczby 220
swojego wieku (przyk ad porgj). By wiczenie by o poprawne, powinno przebiegezy pulsie, ktéry stanowi
65-85% (i nie powinien przekracz85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170



Jeli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu sercecpad wicze , na wy wietlaczu pojawi si migaj cy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnavidkowy, a do momentu zmniejszenia svarto ci pulsu.

Ze wzgl du na bezpieczetwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsigzym ni ,maksymalny rytm
serca’.

Program 12 wiczenie przy sta ym rytmie pracy serca:
By unikn kontuzji, proponujemy przeprowadaziozgrzewk przed rozpocziem wicze .

Ten program s iy do wiczenia przy sta ym, okreonym przez uytkownika pulsie (stanowcym 65-85%
maksymalnego rytmu serca). Udzenie bdzie regulowa opér, tak by puls osobywicz cej utrzyma na
niezmiennym, ustalonym poziomie. Trzy pierwsze mjraosta y zaprogramowane, tak by unikn

jakichkolwiek kontuzji. Od trzeciej minuty od rozgmocia wiczenia, komputer dopasowuje odpowiednio opor i
si , tak by utrzyma puls na obranym poziomie.

Nale y wprowadzi warto pulsu przy jakim chce swykonywa wiczenie (pomidzy 65%, a 85%
maksymalnego rytmu przcy serca).

Do przeprowadzenia pomiaru pulsu niediba jest opaska z pulsometrem. Nie wolno przekracza
maksymalnego rytmu serca.

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekrocokre la si jako ,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z up ywem lat. Prostym sposobem na obliczenie vegsmmaksymalnego rytmu serca jest o od liczby 220
swojego wieku (przyk ad porgj). By wiczenie by o poprawne, powinno przebiegazy pulsie, ktory stanowi
65-85% (i nie powinien przekracz85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170

Jeli na wy wietlaczu pojawi si migaj cy symbol serca oraz znak zapytania, oznaczatpulsometr nie zosta
poprawnie na cony. Naley natychmiast umiesi pulsometr na w &iwym miejscu, jeli si tego nie zrobi,
urz dzenie zatrzyma siautomatycznie.

Oznaczenia:
Na wy wietlaczu mog pojawia si symbole 0 naspuj cym znaczeniu:
Symbol serca i znak zapytania
Nie za o enie opaski pulsometru lub niepoprawne umiejscoieien

Migaj cy symbol serca

Symbol ten pojawia sitylko podczas przeprowadzania testow. Maksymapliy, ktérego nie wolno
przekroczy okre la si jako ,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraagywem lat. Prostym sposobem na
obliczenie w asnego maksymalnego rytmu serca jdjstie od liczby 220 swojego wieku (przyk ad pagj).

By wiczenie by o poprawne, powinno przebiegezy pulsie, ktdry stanowi 65-85% (i nie powinien
przekracza 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170

20"

Symbol ten pojawia siprzy testach ,femenino” i ,masculino” i oznacza,test

zosta niepoprawnie przeprowadzony ( tzn. nie zasta o ona opaska pulsometru lub test
nie przebiega przy minimalnych 75 r.p.m — tj. ilouchéw na minuf) lub nie funkcjonuje
przekanik.



Pomiar pulsu/ Opaska na klatk piersiow :

Opaska na klatkpiersiow zawiera czujnik do pomiaru pulsu, ktory ngstie przekazuje sygna do
wy wietlacza znajdugego si na zegarku, na ktérym pojawia svynik pomiaru.

Uwaga! Skonsultuj siz lekarzem przed rozpoazem treningu. J& masz wszczepiony rozrusznik serca, nie
korzystaj z opaski na klatkpiersiow z czujnikiem do pomiaru pulsu zanim nie skonsekajsi z lekarzem.

Instrukcja obs ugi pulsometru:

By osi gn prawid owy pomiar rytmu pracy serca najeainstalowa czujnik wed ug poniszych instrukcji:

. Umie czujnik na elastycznym pasku

2. Za 6 opask, tak by nie ogranicza a ruchéw i wygodniede

3. Umie opask wokd klatki piersiowej, a nagbnie zamknij klamr

4. Bez zdejmowania opaski, odsazujnik od cia a, by ods oniwy obienia, ktére znajdujsi po jego
wewn trznej stronie. Zwil wg bienia elektrodlin , p ynem do szkie kontaktowych,d innym
lekko s onym roztworem. Naginie ponownie umie czujnik na w aciwym miejscu, tak by mana
by o poprawnie odczytanapis Polar ( by nie by do géry nogami ).

5. Po zwil eniu elektrod nie przesuwaj czujnika po ciele, ywytrze elektrod.

AN

Aby czujnik funkcjonowa poprawnie najlepiej unié go na go ym ciele. J& czujnik ma by za o ony na
koszulk , nale y powierzchni bezporednio pod nim zwily , by zagwarantowalepsze przewodzenie
impulsow.

Opask za 6 poni ej mostka, ale madiwie jak najwy ej. Czujnik powinien znajdowasi na rodku, a elektrody
powinny przylega bezporednio do skory. Tak umieszczony czujnik zapewmawpd owy odczyt pulsu.
Czujnik powinien by za o ony, tak by nie krpowa ruchéw i nie utrudniaoddychania.

Jak poprawi przewodzenie ?

Czujnik pomiaru pulsu dzia a na zasadzie przekggna 6w EKG, dlatego teistotne jest, by podczas
wiczenia elektrody czujnika Polar przylega y bezpdnio do cia a. Czasami zdarza, se wysuszona skora,
b d ow osienie klatki piersiowej mogutrudnia przep yw impulséw pomizy elektrodami, a klatkpiersiow,
czego skutkiem me by ma o wiarygodny wynik pomiaru. Przewodzenie me poprawi poprzez zwilenie
elektrod wod, lin , p ynem do szkie kontaktowych lub lekko osolongamtworem.

Jak odebra prawid owy sygna EKG?

Mo e si zdarzy,i pomimo powyszych wskazowek czujnik pomiaru pulsu nie odczypsgvid owo rytmu
pracy serca.

U niektdrych os6b sygna EKG meby bardzo s aby lub optymalny punkt pomiaru manajdowa si w
innym miejscu, w takim wypadku nakgprzesun czujnik lekko w praw lub lew stron, by zwi kszy



ré nic napi , ktéra umoliwi poprawne funkcjonowanie czujnika. S aby syge&G mo e by spowodowany
réwnie chorobami serca, przebybperacj serca...itd.

Nie zginaj powierzchni elektrod, gdyno e to spowodowanienaprawialne uszkodzenia!

Mo liwe, e jeli Twoja klatka piersiowa jest lekko zapadta czujnik moe nie dokonaprawid owego
pomiaru bez dodatkowego dagi cia. Za oenie dodatkowej opaski na klatRiersiow mo e pomdéc w
rozwi zaniu tego problemu.

Prosz pamita, e pulsometr, tak jak kde urzdzenie bezprzewodowe m®by podatne na zaburzenia
elektromagnetyczne, czego skutkiem mbyg b dne wyniki pomiaru pulsu.

Przyk adowe rdd a zaburze elektromagnetycznych i innych czynnikow wp ywajch na b dny wynik
pomiaru pulsu:

- Zegarek (wywietlacz) odbiera sygna pulsometru w promieniuriibdeli wiczy si w niewielkiej odleg oci
od innej osoby, ktéra rownie&korzysta z pulsometru, to mesi okaza, e pulsometr odbiera sygna ssada”.
By unikn tego typu pomy ki staraj szachowa wi ksz odleg o od osoby wicz cej obok.

- Urz dzenia elektroniczne takie jak: telewizor, komputelefon komoérkowy, a tale np.: linia wysokiego
napi cia mog wp ywa na dzia anie pulsometru.

Odsu si od potencjalnegoréd a zaburze, je li zaobserwujesz nieprawid owd w odczycie pulsometru.

By pulsometr wskazywa prawid owy wynik istotnetjpsprawne umieszczenie opaski z czujnikiem.

Konserwacja:

- By pulsometr funkcjonowa prawid owo nalego regularnie czyi , najlepiej roztworem wody i delikatnego
myd a. Oczywicie, jeli chce si zdezynfekowa przekanik mo na przetrze go roztworem chloru, podobnym
do tego, jaki si stosuje do oczyszczania basenow. Nie korzystajakow dezynfekujcych, ktére nie
posiadaj atestu, gdymo na w ten sposob uszkodzrzekanik. Po dezynfekcji, przetrzyj przekaik wod lub
roztworem wody z myd em, by uniknewentualnej reakcji alergicznej.

- Za kadym razem po zak@zeniu wicze , przetrzyj pulsometr. S aby sygna nedoy spowodowany
zabrudzeniem.

- Nie wystawiaj opaski pulsometru na nadmierne zirtub ciep o.

- Nie pozostawiaj pulsometru na som.

- Trzymaj pulsometr w miejscu o dobrej wentylaciji

- Do czyszczenia nie stosupdkéw r cych i chemicznych

- Nie zginaj czujnika, gdymo esz w ten sposéb uszkod=alektrody.

- Opask elastyczn, na ktér nak ada si czujnik pulsometru pierz cznie i susz nawie ym powietrzu. Nie
pierz jej w pralce.

Podczas czyszczenia nie stoggdkéw r cych, ani adnych rodkéw chemicznych, poniewanog uszkodzi
elektrody oraz zmniejszyich przewodzenie.

Przechowywanie czujnika: Zaleca girzechowywanie czujnika w pomieszczeniu suchynmieabyt wysokiej
temperaturze, wp ynie to na trwa doaterii. Pamitaj, by przetrze czujnik zanim si go schowa.

Najcz stsze pytania i odpowiedzi:

Pytanie 1

- Wynik pomiaru pulsu pojawia sk op6 nieniem.

- Jeli pomiar pojawia si po spoceniu sito jest to wskazéwkage elektrody czujnika nie by y odpowiednio
zwil one przed rozpocziem wiczenia.

Pytanie 2

- Jeli nie pojawia si wynik pomiaru pulsu?

a) Sprawd czy czujnik umieszczony jest na wysokb eber, dok adnie porgj klatki piersiowej i czy napis
Polar nie jest do géry nogami.

b) Po poprawnym za eniu czujnika, odsugo delikatnie od cia a, tak by méc zwil elektrody wod, lin ,
p ynem do szkie kontaktowych lub jakimkolwiek irmyoztworem lekko s onym.
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c) Jeliwci  nie pojawia si wynik pomiaru pulsu, poprdy kto inny za oy opask z czujnikiem do
mierzenia pulsu, naginie sprawd czy dzia a.
d) Nast puj ce schorzenia mogoowodowa nieprawid owy pomiar pulsu:
- przedwczesne skurcze komory serca, tachykamjiaytmia, mog wp ywa na wynik pomiaru pulsu
- je liu ytkownik ma wszczepiony np.: rozrusznik serca pagvirskonsultowasi z lekarzem zanim
zacznie korzystaz pulsometru
e) Sygna EKG odbierany przez czujnik jest zbybsg, &y m6c podaprawid owy wynik pomiaru pulsu.
Choroby serca, przebyte operacje serca npogvodowa, e sygna EKG bdzie s aby. W wielu przypadkach,
gdzie problemem jest s aby sygna EKG, meuzyska wiarygodny pomiar po delikatnym przesuziu
czujnika w praw lub lew stron. Pamitaj wtedy rownie o zwil eniu elektrod.
f) Zaburzenia elektromagnetyczne. Na funkcjonowariginika Polar moe wp ywa blisko linii wysokiego
napi cia i urz dze , ktére wytwarzaj silne pole magnetyczne. W takiej sytuacji wskazastizmiana miejsca,
by dokona prawid owego pomiaru.
g) Czujnik zosta uszkodzony.

Pytanie 3

- Nieregularny odczyt pomiaru pulsu.

a) Najcz stsz przyczyn nieregularnego odczytu pomiaru jest brak ppenia pomidzy elektrodami czujnika, a
skoér . Aby czujnik przylega prawid owo do powierzchia@, przed rozpocziem wicze naley zwil y
elektrody.

b) Opaska elastyczna neby zbyt lekko zacini ta, tak e czujnik przemieszcza spodczas wicze .

¢) Upewnij si czy w pobliu kto inny nie korzysta réwniez przekanika, je li tak jest, to mog pojawi si
zaburzenia, o ile nie korzysta g kodowanych produktéw Polar.

d) Rozrusznik serca i inne wszczepiane deenia medyczne mogvp ywa na czujnik, take mo e on
wskaza kilka uderze serca, podczas gdy ngsito jedynie jedno.

e) Niektore osoby majodwrotny sygna EKG do normalnego, co m@prawia, e przekanik b dzie wysy a
dwa impulsy na jedno uderzenie serca. W takim mdip czujnik powinien byumieszczony na odwrét.

f) Zaburzenia. Urzdzenia elektryczne takie jak: monitory, silniki, wyetlacze LED, transformatory, telefony
komérkowe...itd. mogwp ywa na wynik pomiaru rytmu pracy serca.

Kondycja fizyczna:

Regularne wykonywaniewicze na pewnym poziomie przez minimum 15/20 minut te.taviczenia
aerobowe, czyli takie, w ktérym przede wszystkintlelda si organizm. Sto na og6é wiczenia, ktore
wykonuje si bez przerw. Poza zapotrzebowaniem organizmu niarcukuszcz, cia o domaga siownie

tlenu. Regularnewiczenie poprawia zdolno mi ni do przyswajania tlenu, co zvikisz wydolno p uci serca
oraz wp ywa korzystnie na krenie. W skricie energia generowana podczas wykomgawvevicze spala
kilokalorie, potocznie zwane kaloriami

Pokarmem dla naszego organizmu jest min. energiar{g).

Wzrost wagi cia a jest skutkiem spovania wi kszej ilo ci kalorii, ni ta, ktér nasz organizm jest w stanie
spali . | na odwr6t, tracimy na wadze, gdy spalamyosj kalorii, ni dostarczylimy naszemu organizmowi.
Tylko po to, by utrzymawszystkie funkcje yciowe nasze cia o w stanie spoczynku spala okaldii na
godzin, tylko po to by utrzymawszystkie funkcje yciowe.

Tabela poniej pokazuje rednie zapotrzebowanie na ener@ipalanie kalorii podczas wykonywania mgch
sportéw) podczas wykonywania riych czynnoci:

Czynno ilo spalonych kalorii w cigu 1h
MAISZ...oeeieei e e 140

Prace domowe.............ccooeeevennnnn. 150

P ywanie (400m/h)........... 300

TANIEC ..ot 350

Szybki marsz (6km/h)...................... 370

TeNIS ..t 420

Jazda na rowerze (30km/h)......... 500
Squash....c.coviiii 690
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Program wicze :

Program wicze b dzie si r6 ni w zale no ci od wieku i kondycji fizycznej. By osgn jak najlepsze

rezultaty, zalecalibymy konsultacje z lekarzem, ktdry dobierze progravicze do indywidualnych potrzeb

ka dego.

Bez wzgl du na to czy Twoim celem jest poprawienie kondfjzjicznej, kontrola wagi czy rehabilitacja,
pami taj, e program wicze musi przebiegastopniowo, musi byzaplanowany i rcnorodny. Zalecamy
wiczenie od 3 do 5 razy w tygodniu po 20-25 minut.

Przed rozpocziem wicze , pamitaj o 2-3minutowej rozgrzewce. Rozpocznij od niglweg pr dko ci.

Ochroni to twoje mi nie przed zakwasami i przygotuje Twoj organizm naivek fizyczny.

Kolejnym krokiem jest wiczenie przez 15-20 minut w rytmie, ktéry pozwadi uregulowanie pracy serca na
poziomie 65 — 75 uderzena minut lub pomi dzy 75 — 85 w przypadku oséb o dobrej kondycjidzyej. Z

czasem, gdy poprawi sju nasza forma fizyczna memy podzieli czas wiczenia na: faz pierwsz, ktéra
przebiega b dzie na poziomie 65 — 75 uderzea minut i faz drug na poziomie 75 — 85 uderzeDczywi cie
naley pamita, e nie wolno przekraczgpoziomu 85 uderzena minut (strefa wicze aerobowych) i nie
dochodzi do maksymalnego rytmu serca.

Tu przed zakoczeniem wicze istotne jest rownierozlu nienie mi ni. Wystarczy przez ostatnie 2 -3 minuty
maszerowaz niewielk pr dko ci , a do chwili, gdy puls zejdzie porgj 65 uderze na minut. Dzi ki temu
unikniesz bolu mi ni, zw aszcza po intensywnymwiczeniu. Wskazane séwnie , po zakoczeniu programu
wiczenia rozluniaj ce na pod odze.

Transport i przechowywanie:

Urz dzenie wyposaone jest w k6 ka, ktdre u atwiaprzemieszczanie. Zanim zaczniesz przesuwa dzenie,
upewnij si czy zosta o odczone od zasilania elektrycznego.

U 6 r ce na uchwytach i przechyl udzenie, tak by k6 ka opar y sha ziemi, tak jak jest to pokazane na
rysunku.

Od czaj urzdzenie od zasilania elektryczenego, gdy z niegd&koizystasz. Ustaw je w miejscu o niskiej
wilgotno ci i 0 ma ych wahaniach temperatury.
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Poziomowanie:

Upewnij si czy urz dzenie stoi stabilnie i rowno na pod odze. Odpowiedistawienie osgnie si poprzez
regulacj no ek, ktére znajdujsi w tylnej cz ci urz dzenia.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 200&r.ZSEiE
zabronione jest umieszczaniecznie z innymi odpadami 2dego sprztu oznakowanego symbolem
przekrelonego kosza.

U ytkownik, chcc pozby si  sprztu elektronicznego lub elektrycznego, jest obaamy do oddania go do
punktu zbierania zytego sprztu.

Powy sze obowizki ustawowe zosta y wprowadzone w celu ograniezénici odpadéw powsta ych ze ytego
sprztu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewniewigowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzie nie znajduj si sk adniki niebezpieczne, ktére mazczegdélnie negatywny wp yw na
rodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprztu:68 kg.”
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