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FITNESS produktufirmy York Fitness.

Wybrali Parstwo urzadzenie o wysokiej jakosci,
bezpieczne i nowoczesne, ktére pomoze Wam

0siggnac pozadang sprawnosc fizyczna.

Prosimy o zapoznanie sie z podrecznikiem
uzytkownika, co pozwoli Panstwu efektywnie
korzystac z urzadzenia. Wiecej informacji znajdziecie

Panstwo na stronie www.yorkfitness.pl

Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.
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informacje dotyczace bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM MONTAZU PROSIMY O ZAPOZNANIE SIE Z PODRECZNIKIEM
UZYTKOWNIKA. PODRECZNIK OPRACOWANO Z NAJWYZSZA STARANNOSCIA.
PRZESTRZEGANIE ZALECEN ZAWARTYCH W NIM POZWOLI NA OGRANICZENIE

RYZYKA KONTUZJI.

- Jeste$ odpowiedzialny za wtasne bezpieczenstwo
— ponizsze informacje nie opisuja wszystkich mozliwych
zagrozert mogacych pojawic sie w trakcie eksploatadji
urzadzenia

- Zawsze skiadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym
i rbwnym podtozu.

- Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni
i przed przystapieniem do ¢wiczen sprawd? jego stabilnos¢.

- Zachowaj odpowiedni odstep wokdt urzgdzenia 60 cm
po bokach urzadzenia Celem zapewnienia maksymalnego
bezpieczenstwa eksploatacji urzgdzenia nalezy je regularnie
sprawdzac
pod katem zuzycia elementow.

- Jesliistnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

- W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podreczniku. Zawsze nalezy uzywac
wiasciwych elementdow regulujacych/blokujacych.

- Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy sprawdzic¢
dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich elementéw
blokujgcych.

- W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno pozostawiac
urzadzen regulujacych w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

- Sprawd?, czy rekojes¢ powraca tagodnie do pozycji
wyjsciowej.

- Niewystarczajgco mocny uchwyt lub nagte zwolnienie
rekojesci moga spowodowac niekontrolowany ruch
powrotny. Nalezy zapewni¢ odpowiedni odstep wokot
urzadzenia.

- Dla pewniejszego chwytu rekojesci mozna uzy¢ rekawic
treningowych. Uwaga - rekoje$¢ moze byc¢ $liska od potu.

- W razie transportu urzadzenia poza miejsce treningu
- zwro¢ uwage na czesci ruchome, ktére moga
powodowac obrazenia.

- W trakcie przenoszenia urzadzenia trzymaj je za korpus
z dala od elementéw ruchomych. W razie potrzeby popros
0 pomoc.

Zgodnos¢ z normami
bezpieczenstwa

- Nie przechowuj urzadzenia w zasiegu dzieci — ruchome
elementy sg niebezpieczne.

« Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie
na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

- Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

« Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

- Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem
do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke.

- Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin
po positku.

- Nie nalezy przecigza¢ urzadzenia — maksymalna waga
uzytkownika wynosi 120 kg.

« Nie nalezy uzywac urzadzenia w sposdb odmienny
do podanego w niniejszym podreczniku i/ lub
w dostarczanych tablicach sciennych.

- Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia
treningowe, prowadza do groznych w skutkach urazéw.

+ Rodzice i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi powinny
sobie zdawac sprawe z ich wrodzonej checi do zabawy
i eksperymentowania, co moze prowadzi¢ do sytuacji
nieodpowiedniego wykorzystania urzagdzenia.

- W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci nalezy
wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe i fizyczne
oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢ je pod katem
wiasciwego korzystania z urzadzenia.

- Ninigjsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako zabawka.

- Dzieci nie moga przebywac w poblizu urzadzenia zwtaszcza,
kiedy nikt na nim nie ¢wiczy.

- Urzadzenie nie jest przeznaczone dla 0séb o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, czuciowych lub umystowych
(witacznie z dzie¢mi) lub nie posiadajacych odpowiedniego
doswiadczenia i wiedzy. Takie osoby musza podczas
korzystania z urzadzenia znajdowac sie pod opieka
i zostac przeszkolone przez osoby odpowiedzialne
za ich bezpieczenstwo.

Dane techniczne:

1. Waga urzadzenia: 33 kg

2. Ogodlna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer) 257 x 59 cm

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego napiecia 1SO 20957

czescé 1

€ ©

Urzadzenie nie jest przeznaczone do celdw terapeutycznych.

i 7 (o ile majg zastosowanie). Dlatego na produkcie znajdujg sie nastepujace oznaczenia:

Niniejszg instrukcje nalezy chronié przed zniszczeniem.




Y K

FITNESS
N

Konserwacja

- Urzadzenie nalezy chronic¢ przed wilgocia.

- Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetnianej.
- Do czyszczenia elementéw elektrycznych nie stosuj srodkdw w ptynie.

« Przed czyszczeniem lub konserwacjg odtacz urzadzenie od zasilania.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementow.

- Dotyczy to takich elementéw jak: linki, bloczki, nakretki, sruby, czesci ruchome, tuleje, tanicuchy, kotka, tozyska
i elementy taczace, itp.

- Zaleca sie regularne sprawdzanie urzgdzenia: co najmniej raz na tydzien.

« Przed przystapieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

-« W przypadku uszkodzenia / zuzycia elementdw nalezy wycofac urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastapi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

Dbaj o srodowisko i nie wyrzucaj niniejszego produktu. Produkt nalezy poddac
recyklingowi. Informacji na temat sposobu i firm zajmujacych sie utylizacja
udzielajg lokalne wiadze (dotyczy tylko Europy).

Wsparcie posprzedazowe

W razie jakichkolwiek pytar dotyczacych urzadzenia,

przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca (~ Wylaczny dystrybutor w Polsce: N\
. , . . . Produkt jest Towarzystwo Handlowe ,Matmarco” Sp. z 0.0
nalezy zebrac ponizsze informacje: q 04-987 Warszawa, ul Wal Miedzesayiski 168
. S Zgodny znorma tel: (22) 872 09 89, fax: (22) 872 09 60 Sprzet
1. Numer seryjny. Znajduje sie on europejskg e viodrsi 01 przeznaczony
. ~ -1+ -
Na etykIQCIe um |eJ SCOW|O n eJ EN9S7-145 Sprzet przeznaczony do uzytku domowego. Klasa: HC. - do uzytku
A Nie jest odpowiedni dla celéw terapii (rehabilitacji). domOV\/egQ
we WSkazaﬂym mleJSCU Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg Klasa HC.
. # e TOK PrOAUKGT: o I.nl
Ce|em UZySkanla pomocy Symbo\ Wyprodukowano w Chinach e
spisz numer seryjny. urzadzenia i rok (S /
. . produkcji znajduje
Data pierwszego zakupu urzadzenia. sie na urzadzeniu.

Miejsce zakupu.

Informacje na temat miejsca
i warunkow eksploataciji.

5. Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Twaoj numer seryjny:




instrukcje montazu

1. Przed montazem

1. Przygotuj odpowiednie 2. Popros$ o pomoc - 3. Otwoérz opakowanie - 4.  Wypakuj czesci
miejsce pracy - Zaleca sie sktadac¢ urzadzenie Przed otwarciem sprawdz z opakowania -
Urzadzenie nalezy sktadac z pomoca drugiej osoby, oznaczenia ostrzegawcze Sprawdz, czy znajduja sie
w czystym pomieszczeniu. poniewaz niektore elementy i upewnij sie, ze otwierasz je w nim nastepujace elementy:
sg ciezkie. we wiasciwej pozycji.

I\f[@ Komputer x 1

N[ Podpora
pozioma

Trzpien obrotowy
pedatu x 1

\

[N Podpora pozioma

N[ Trzpien obrotowy
al e

N Prowadnica
siedziska x 1

Elementy taczace Narzedzia potrzebne do montazu
Sruba Nr Sruba
Nr dsadzan
pod klucz 51 podsadzana ,
Rl npulowy 55mm ) Nf Srubokret
z kluczem
Podkiadka podktadk ¢ruba 136 ampulowym
Nr ptaska Nr sgrgzjmu;(a @ Nr samoblokujaca %
35 S~ 9 36 g
Nakretka Pokretto Plastikowa Nr [
Nr q Srubokret
samob\okujaca tuleja 137 (Zf;'\r?;mrri)em
2 -’ 48 33 odlegtosciowa
Nr
49

Nr Zaslepka $ruby
1

Duza
podkiadka .
ptaska N—r

Trenazer zajmuje powierzchnie 257 x 59 cm
i wazy 33 kg.

W przypadku braku jakiejkolwiek czesci skontaktuj sie ze Sprzedawca.




2. Mocowanie podpoér poziomych

ELEMENTY
1. W trakcie wyjmowania ramy gtéwnej z opakowania tACZACE
przytrzymaj blok z pianki w przedniej czesci ramy tak,
jak jest zapakowany. Sprawdz, czy $ruby zostaty w petni dokrecone

oraz czy wchodza od géry nakretki.

2. Ustaw rame ostroznie na podtodze tak, jak pokazano
na rysunku. Bloczek z pianki podtrzymuje i chroni obudowe
wentylatora przed uszkodzeniem w trakcie montazu.

3. Przymocuj podpore pozioma przednig do ramy gtéwnej
i przykre¢ przy pomocy dwdéch srub podsadzanych,
podktadek i nakretek blokujacych tak, jak na rysunku.

4. Zatdz plastikowe zaslepki na nakretki.

Elementy skfadaj w takiej samej kolejnosci,
jak pokazano na rysunku.

X2

bloczek z pianki

60
3. Mocowanie siedziska

1. Wsun ostroznie siedzisko wraz z prowadnica do prowadnicy
trenazera tak, jak pokazano na rysunku.

siedzisko

Sprawdz czy szersza czes$¢ siedziska
jest skierowana w kierunku tytu ramy.

W trakcie montazu siedziska sprawdz
czy przewod czujnika

nie zostat przytrzasniety.



4. Mocowanie prowadnicy
siedziska

W trakcie montazu siedziska sprawdz
czy przewod czujnika
nie zostat przytrzasniety.

1. Popro$ drugg osobe o pomoc w wyjeciu prowadnicy siedziska
i podtacz przewody komputera tak, jak pokazano na rysunku.
Sprawd? ich poprawne podfaczenie.

®
2. Wsun ostroznie prowadnice siedziska do ramy i zablokuj
za pomoca 2 $rub pod klucz ampulowy, podktadek I
sprezynujacych i podkfadek ptaskich tak, jak pokazano
na rysunku. Podczas montazu zachowaj te sama kolejnos¢, ‘
co na rysunku.

oraz czy wchodza od goéry nakretki.

5. Sktadanie trenazera

1. Przesun prowadnice siedziska w dét do blokady.

2. Ostroznie chwyc¢ i popychaj prowadnice siedziska
w dot do momentu, kiedy kétka transportowe opra
sie na podtodze. Teraz trenazer bedzie stat stabilnie
na podtodze.

3. Zamocuj wspornik przedni do ramy gtéwnej za pomoca
pokretta i podktadki tak, jak pokazano na rysunku.

tylne kétko transportowe

Sprawdz, czy sruby zostaty w petni dokrecone

ELEMENTY
LACZACE
Nr ]

47 @I
- S
El X2
Nr
35 X2

ELEMENTY

LACZACE




6. Mocowanie podpory tylnej

1. Popro$ drugg osobe, aby przytrzymata prowadnice siedziska.

ELEMENTY
LACZACE

2. Wsun ostroznie tylna podpore pozioma

do prowadnicy siedziska i zablokuj za pomoca

2 $rub pod klucz ampulowy, podktadek sprezynujacych

i nakretek samoblokujacych tak, jak pokazano na rysunku.

X 2

Upewnij sig, ze Sruby zostaty catkowicie

dokrecone za pomoca $rubokreta. P
©

/. Rozktadanie trenazera

1. Ostroznie zdemontuj pokretto i podktadke
zramy gtéwnej tak, jak pokazano na rysunku.

2. Chwyc trenazer oburacz i zt6z go w kierunku podtogi
do momentu, kiedy bloczek z pianki nie oprze sie
na podtodze.

3. Chwy¢ prowadnice siedziska i zt¢z jg w kierunku
podtogi do momentu, kiedy podpora tylna
nie oprze sie na niej.

4. Zamontuj pokretto wraz z podktadka
do prowadnicy siedziska.




8.

1.

9.

1.

10

Montaz pedatow

W16z trzpien obrotowy pedatu do otworéw ramy gtéwnej.
Sprawd? potozenie trzpienia (powinien jednakowo wystawac po
obu stronach).

Zatoz tuleje odlegtosciowe i pedaty na trzpiert obrotowy na obu
koncach i przykre¢ za pomoca 4 $rub ampulowych i podkfadek
tak, jak pokazano na rysunku.

Sprawdz, czy oba trzpienie obrotowe
zostaty zamontowane w kolejnosci
pokazanej na rysunku.

Dla utatwienia regulacji paska
na wewnetrznej krawedzi pedatu
nalezy zainstalowac uchwyty paskoéw.

Montaz komputera

Wyjmij bloczek z pianki spod przedniej czesci
ramy gtéwnej.

Odkrec¢ pokretfa i ustaw uchwyty mocujace
komputera w pozadanym nachyleniu.

Dokre¢ z powrotem pokretta do uchwytéw
mocujgcych.

W16z 4 baterie (AA, 1,5 V) do przegrodki
znajdujacej sie z tytu komputera.

Przymocuj komputer do uchwytéw mocujacych
i przykrec¢ za pomoca 4 wkretow tak,

jak pokazano na rysunku. (Wkrety znajduja sie

z tytu komputera).

Podfacz wtyczke komputera do gniazda z tytu
komputera. Sprawdz poprawnos¢ podigczenia.

Sprawdz, czy sruby zostaty catkowicie
dokrecone za pomoca klucza
do $rub ampulowych.

ELEMENTY

LACZACE

w

47 Il

ELEMENTY
LACZACE

\Ig
22

znajduja sie z tytlu
komputera




10. Mocowanie rekojesci

1. Pociagnij i wsun ostroznie rekojes¢ w uchwyty mocujace
komputera tak, jak pokazano na rysunku.

2. Przekre¢ do odpowiedniej pozycji rekojesc
i pozostaty cze$¢ uchwytu rekojesci.

Ze wzgledéw bezpieczenstwa i dla wtasnej
wygody sprawdz ponownie poprawne
dokrecenie wszystkich $rub i nakretek.

Czynnosci kontrolne

Zakonczytes montaz trenazera wioslarskiego. Przed pierwszym uzyciem przeprowadZ nastepujgce czynnosci
kontrolne.

- Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub, sworzni i nakretek

- Upewnij sie, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.



instrukcje dla uzytkownika

Szybki start

1. Nacisnij przycisk,display mode” (tryb wyswietlania) celem wiaczenia komputera.

Rozpocznij wiostowanie

e

Ustaw poziom oporu za pomocg przycisku,,+/-,.
Rozpocznie sie pomiar czasu, odlegtosci i ilosci spalonych kalorii.

Wyswietlacz komputera i komunikaty

AGE (WIEK)
Nalezy wprowadzi¢ wiek uzytkownika.

PROGRAM (PROFILE PREDEFINIOWANE)
Numer wybranego profilu predefiniowanego
(1-8).

min. IITIRRRRRRRRNREN max.

Wyswietla poziom oporu w trybie recznym.
THR (Docelowa wartosc tetna)

Nalezy wprowadzi¢ docelowg warto$c tetna.

SCAN

Automatycznie przeszukuje tryby informacji
zwrotnej, wyswietlajac kazdy z nich przez

5 sekund.

PULSE (WARTOSC TETNA)

Biezaca liczba uderzen serca na minute (bpm).
(Wyswietlana tylko, w przypadku uzycia pasa
piersiowego).

CAL (KALORIE)

Wskazuje przyblizona ilos¢ kalorii spalong

w trakcie trwania treningu (tylko dla celéw
poréwnawczych, nie medycznych); domysinie

zlicza od zera w gore, ale w przypadku
ustawienia wartosci docelowej zlicza w dét,

SPM

Tempo wiostowania na minute (S.PM.).

LICZBA OBROTOW NA MINUTE

Liczba obrotéw na minute (obr/min.).

DST (Odlegtos¢)

Wskazuje odlegtos¢ pokonana w trakcie
trwania treningu; domyslnie zlicza od zera
w gore, ale w przypadku ustawienia wartosc
docelowej zlicza w dot.

SPD (PREDKOS()

Biezaca predkos¢ wiostowania w km/h.
OoDO

Catkowita pokonana odlegtos¢ od ostatniej
zmiany baterii.

TIME (CZAS)

Czas trwania treningu. Domyslinie zlicza

w goére. W przypadku ustawienia wartosci
koncowej, zlicza w dot.

COUNT

Liczba wykonanych ruchow wiostem.

Domyslnie zlicza w gore, ale w przypadku
ustawienia wartosci docelowej, zlicza w dot.

500M

Prognozowany czas trwania treningu
na dystansie 500 metrow.

POWER

Sita kazdego ruchu wiostem.

| _AcE |

(il
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bl 1 R T o R o o M

LJ O O

PULSE CAL SPM RPM DST SPD ODO TIME COU

Wyswietlacz ekranowy

Przed treningiem W trakcie treningu

przefacza pomiedzy réznymi trybami

wybiera tryb wyswietlania

programu (p1 do p8)

program

Nacisnij kilkakrotnie w celu wyboru

ustawien

zatwierdzenie biezacych wartosci

zeruje wartosci, wcisnij i przytrzymaj do
catkowitego wyzerowania

zwieksza ustawione wartosci w trybie
target setting” (wprowadzanie wartosci
docelowej)

zwiekszanie poziomu oporu

000000

Zmniejsza ustawione wartosci w trybie
Jtarget setting” (wprowadzanie wartosci
docelowe))

zmniejszanie poziomu oporu

12
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Korzystanie z programow treningowych

Po wiaczeniu trenazer przejdzie do trybu
,menu gtownego” umozliwiajac wybdr programu
i rozpoczecie treningu.

Program sterowany recznie H.R.C. Program kontroli tetna (HRC)

W programie sterowanym recznie uzytkownik Programy HRC dziatajg na zasadzie automatycznej

moze swobodnie zmienia¢ opor w dowolnym regulacji oporu, co umozliwia trenowanie

momencie treningu. przy wprowadzonym docelowym tetnie.

1. Celern wyboru programu naciénij przycisk Do realizacji tej funkgji niezbedne jest uzycie pasa
program’ (p1). piersiowego. Gdy tetno jest za wysokie, nastepuje

automatyczne zmniejszenie 0poru.
Gdy tetno jest za niskie, nastepuje automatyczne
zwiekszenie oporu.

3. Celem rozpoczecia treningu zacznij Mozna wybrac jeden z 2 programodw kontroli
wiostowac. tetna:

2. Nacisij przycisk,set” celem potwierdzenia
wyboru,manual’ (tryb reczny).

+ 60% - praca na poziomie 60% maksymalnego
tetna uzytkownika

+ 85% - praca na poziomie 85% maksymalnego
tetna uzytkownika

UWAGA: Do programu mozna wprowadzac
takie wartosci docelowe, jak: czas, odlegtos¢,
liczba ruchéw wiostem, liczba spalanych kalorii
lub tetno. Wiecej informacji na temat tej opcji

znajduje sie w czesci pod tytutem 1. Celem wprowadzenia wieku nacisnij
,Program docelowy”. i przytrzymaj wcisniety przycisk
,display mode”przez 5 sekund.
Profile predefiniowane 2. Naciskaj przycisk x lub x celem ustawienia
. ) . . ) wieku.
Uzytkownik moze wybrac jeden z 5 wstepnie o _
zdefiniowanych programéw. Poziom oporu 3. Nacisnij przycisk,display mode’ celem
jest automatycznie dostosowywany w trakcie zatwierdzenia ustawien.
wykonywania programu. 4. Celem wyboru programu nacisnij przycisk
1. Naciskaj przycisk,program” celem wyboru ,program’
programu (p2 do p6) 5. Nacisnij przycisk,set” celem potwierdzenia
2. Naciénij przycisk,set” celem potwierdzenia wyboru.
wyboru programu. 6. W oknie,pulse” (tetno) bedzie migac¢ wartos¢
,THR"

3. Nacisnij przycisk,display mode” celem
przejscia do trybu,time” (czas). 7. Nacisnij przycisk,set” celem zatwierdzenia

4. W oknie, time”(czas) bedzie migac¢ wartosc¢ wprowadzonego tetna docelowego.

,00:00". 8. Celem rozpoczecia treningu zacznij

5. Naciskaj przycisk,+"lub,~" celem ustawienia wiostowac.

Czasu treningu.
UWAGA: Do programu mozna wprowadzac takie

. Nacisnij przycisk "celem zatwierdzeni L )
6 cionij przycisk ,set’ celem zatwierdzenia wartosci docelowe, jak: czas, odlegtos¢, liczba

ustawien. . ) . .
spalanych kalorii lub liczba ruchow wiostem.
/. Cglem rozpoczecia treningu zacznij Wiecej informacji na temat tej opcji znajduje sie
wiosfowac. w czesci pod tytutem,Programy docelowe”.

UWAGA: Mozesz zmieniac poziom oporu w trakcie
treningu i pojedynczych segmentdw treningu.

UWAGA: Do programu mozna wprowadzac takie
wartosci docelowe, jak: czas, odlegtos¢, liczba
ruchdw wiostem, liczba spalanych kalorii lub tetno.
Wiecej informacji na temat tej opcji znajduje sie

w czesci pod tytutem,Program docelowy”

UWAGA: Kazdy program sktada sie z 16
segmentéw. Czas trwania poszczegdlnych
segmentdéw zalezy od czasu ustawionego
dla danego treningu.

P1 P2 P3 P4

ddd sk

program reczny aerobik zmienny kardio wariacja

Programy,docelowe”

Mozesz trenowac przy nastawionych wartosciach
docelowych, ktére chcesz osiggnac: czas,
odlegtos¢ przemierzong, spalone kalorie

lub liczba ruchéw wiostem.

W momencie osiggniecia pozadanego celuy,
urzadzenie wyda krotki sygnat dzwiekowy.

Przed wcisnieciem przycisku,set” ustaw

swoj pozadany program tak, jak opisano

w poprzednim rozdziale.

1. W oknie,pulse’ (tetno) bedzie migac
wartosc,0".

2. Nacisnij przycisk,+"lub,—, celem ustawienia
docelowego tetna.

3. Nacisnij przycisk,set” celem zatwierdzenia
ustawien.

4. W oknie calories” (kalorie) bedzie migac
wartos¢,0".

5. Nacisnij przycisk,+"lub,="celem ustawienia
docelowej liczby spalanych kalorii.

6. Nacisnij przycisk,set” celem zatwierdzenia
ustawien.

7. W oknie,distance” (odlegtosc) bedzie migac
wartos¢,0".

8. Nacisnij przycisk,+"lub,-" celem ustawienia
docelowej odlegtosci.

9. Nacisnij przycisk,set’ celem zatwierdzenia
ustawien.

10. W oknie ,time” (czas) bedzie migac wartosc¢
,0"

11. Naci$nij przycisk,+"lub,-" celem ustawienia
docelowej odlegtosci.

12. Naciénij przycisk,set” celem zatwierdzenia
ustawien.

13. W oknie,count” migac bedzie wartos¢,0"

14. Naciénij przycisk,+"lub,-" celem ustawienia
docelowej wartosci pociggniecia wiostem.

15. Naciénij przycisk,set” celem zatwierdzenia
ustawien.

16. Celem rozpoczecia treningu zacznij
wiostowac.

UWAGA: Wymagane jest ustawienie jedynie
jednej z powyzej opisanych wartosci docelowych.
Po dokonaniu wyboru nacisnij przycisk,set” celem
bezposredniego przejécia do treningu. W sytuadji
ustawienia kilku réznych parametrow docelowych,
trening zakonczy sie w momencie osiggniecia
pierwszej z wartosci docelowych.

P6

P7 60% maks. HRC

maksymalny P8 85% maks. HRC



trening

Przed rozpoczeciem nowego zestawu ¢wiczer obowigzkowo Jesli odczuwasz mdtosci, zawroty glowy

udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania lub inne nienormalne objawy w trakcie ¢wiczenia,
zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku. natychmiast przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

Wiostowanie to wyjatkowo efektywna forma treningu. Wzmacnia serce, poprawia krazenie, jak réwniez sprawnos$¢ gtéwnych grupy miesni: miesni
grzbietu, pasa, rak, ramion, ud i nég.

Jak ¢wiczyc?

1. 2. 3.

1. Pozycja startowa: usigdZ na siedzisku, pochyl sie do przodu, zegnij kolana i wyprostuj rece.
2. Odchyl sie do tytu prostujac jednoczesnie plecy i nogi.

3. Kontynuuj ten ruch az do lekkiego wychylenia tutowia zginajac jednoczesnie ramiona. Powrd¢ do pozycji (1) i powtdrz cwiczenie.

UWAGA: Niniejszy produkt spetnia normy europejskie (EN957). Uzytkownik musi by¢ sSwiadom konsekwencji w przypadku jego nieprawidtowego uzywania.
Nalezy zwrdci¢ szczeg6lna uwage na czesci ruchome. W trakcie transportowania i regulacji pozycji nalezy zwroci¢ szczegélng uwage

. na siedzisko i prowadnice.

1. W trakcie transportu trenazera nie nalezy wktada¢ palcow do wnetrza prowadnicy.

2. W trakcie regulacji pozycji treningowej przytrzymuj sie oparcia siedziska.

Inne Cwiczenie — Ccwiczenie miesni nog

Cwiczenie to pomoze wzmocni¢ miesnie ndg i grzbietu. Przy wyprostowanych plecach i rozpostartych ramionach zginaj nogi do momentu,

kiedy rekojes¢ wiosta nie znajdzie sie w pozycji wyjsciowej. Odpychaj sie nogami, plecy i rece wyprostowane. Powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej
i powtodrz ¢wiczenie.
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objasnienia funkcji trenazera

Regulacja oporu

Trenazer wyposazony jest w niezalezny system hamulcowy (oporowy).

Sitg oporu steruje magnes, ktéry przybliza sie lub oddala od kota zamachowego.

Im blizej kota zamachowego znajduje sie magnes tym wiekszy opor.

Magnes jest sterowany przez komputer. Celem regulacji wystarczy naciskac przyciski
+"lub,-, na komputerze. Opdr ustawiany jest w zakresie od 1 (warto$¢ najmniejsza)
do 16 (wartos¢ najwieksza).

Tu ustawisz opor

Sktadanie

1. Przekre¢ komputer do tytu.

Zdemontuj pokretto.

/167 urzadzenie do potowy w kierunku podtogi.
Przytrzymaj przod.

Podnies prowadnice.

o A W

Zamontuj z powrotem pokretto.

Rozktadanie

1. Zdemontuj pokretfo.
Przytrzymaj przod.
Ostroznie opus¢ prowadnice.

Opus¢ przednig czesc.

vk W

Zamontuj z powrotem
pokretfo.




konserwacja trenazera

Przechowywanie

Urzadzenie nalezy przechowywac w suchym miejscu o statej temperaturze.
Chroni¢ przed kurzem i na czas przestoju odtaczac od zasilania elektrycznego
(o ile ma zastosowanie).

Czyszczenie

Do czyszczenia powierzchni trenazera uzywaj wilgotnej szmatki.
Jezeli zachodzi koniecznos¢ mozna uzy¢ delikatnego detergentu.

' Nigdy nie demontuj
Y oston ochronnych.

Konserwacja

Regularnie sprawdzaj elementy pod katem zuzycia. Przed kazdym treningiem
kontroluj dokrecenie wszystkich nakretek i srub.

Wykrywanie i usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek probleméw z dziataniem urzadzenia w pierwszej

kolejnosci nalezy sprawdzi¢ poprawne podtaczenie przewodoéw.
Poluzowane przewody s najczestszg przyczyna usterek.

W przypadku dalszych problemdw z praca urzadzenia nalezy skontaktowac sie
ze Sprzedawca.

16



rysunek szczegotowy
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wykaz czesci

Lp  llos¢ Nr czgsci Opis czesci Lp llos¢ Nr czesci Opis czesci

1 1 56004-01 | Rama gtdwna (C) 71 2 56004-71 | Rolka linki elastycznej

2 1 56004-02 | Skfadana podpora przednia 72 1 56004-72 | Tuleja metalowa (@ zew 13 x @ wew. 8.2 x 33 mm)

3 1 56004-03 | Sktadana podstawa mocujaca 73 2 56004-73 | Tuleja metalowa (@ zew 13 x @ wew. 8.2 x 7 mm)

4 1 56004-04 | Wspomik siedziska 74 1 56004-74 | Koto taricuchowe

5 1 56004-05 | Podpora pozioma - tylna 75 2 56004-75 | Zacisk C (do watka @ zew. 12,7)

6 1 56004-06 | Uchwyt mocujacy wentylatora 76 3 56004-76 | ozysko (R8z)

7 1 56004-07 | Uchwyt mocujacy komputera 77 1 56004-77 | Tuleja gumowa R8z (@ zew. 36 x @ wew. 24 x 10 mm)

8- 1 56004-08 | Zaslepka sktadanej podpory przedniej 78 1 56004-78 | Tuleja gumowa 6903z (@ zew. 36 x @ wew. 24 x 10 mm)

9 2 56004-09 | Podktadka sprezynujaca (@ wew. 8 mm) 79 1 56004-79 | tozysko (69032)

10 4 56004-10 | Podkfadka ptaska (@ wew. 6 x @ zewn. 12 x gt. 0,25 mm) 80 1 56004-80 | Trzpien obrotowy (@ zew. 19 x 193 mm)

11 2 56004-11 | Okragta plastikowa zaslepka sruby (M8) 81 1 56004-81 | tozysko jednokierunkowe (RC-121610)

12 9 56004-12 | Nakretka samoblokujaca (M8) 82 1 56004-82 | Tuleja obrotowa wentylatora (@ zew. 70 x 57 mm)

13 2 56004-13 | Ptytka montazowa komputera 83 1 56004-83 | Tuleja metalowa (@ zew 28 x @ wew. 22 x 20 mm)

14 3 56004-14 | Pokretto requlacyjne - zeriskie 84 1 56004-84 | Zacisk C dla (Watka 28,5)

15 1 56004-15 | Trzpien taczacy - tyt (M12 x 150 mm) 85 1 56004-85 | Ptytka montazowa wentylatora (@ zew. 70 x @ wew. 37,5 x gt. 2,5 mm)
16 1 56004-16 | Sruba podsadzana (M8 x 140 mm) 86 1 56004-86 | Wentylator

17 1 56004-17 | Regulowana metalowa tuleja taczaca (M12 x 90 mm) 87 1 56004-87 | Tarcza mocujaca wentylatora (@ zew. 390 x @ wew. 37.2 x gt. 4 mm)
18 1 56004-18 | Nakretka szesciokatna (M12) — gwint prawy 88 1 56004-88 | Krazek oporowy (@ zew. 235 x @ wew. 42 x gt. 2 mm)

19 1 56004-19 | Podkfadka ptaska (@ wew.-8x @ zewn. 16 x gt. 1,0 mm) 89 4 56004-89 | Sruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M6 x 38 mm)

20 1 56004-20 | Trzpier taczacy — przéd (M12 x 149 mm) 90 4 56004-90 | Tuleja metalowa (@ zew 10 x @ wew. 6,2 x 10 mm)

21 1 56004-21 | Komputer 91 13 56004-91 | Sruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm)

22 4 56004-22 | Srubaz them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm) 92 4 56004-92 | Nakretka samoblokujaca (M6)

23 1 56004-23 | Uchwyt ramienia ruchomego 93 9 56004-93 | Nakretka samoblokujaca (M5)

24 16 56004-24 | Stozkowy wkret samogwintujacy z hem z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 12,5 mm) 94 2 56004-94 | Magnes

25 1 56004-25 | Ramie ruchome prawe (@ zew. 25,4 x 600 mm x gt. 1,5 mm) 95 3 56004-95 | Podkfadka ptaska (& wew. 28.3 wew. x @ zew. 25,5 mm x gt. 0,4 mm)
26 1 56004-26 | Uchwyt ramienia ruchomego z gabki (@ zew. 25,4 x 610 mm x gt. 5 mm) 96 ZESTAW | 56004-96 | Magnes oporowy

27 2 56004-27 | Okragta zaslepka wewnetrzna 97 4 56004-97 | Stozkowy wkret samogwintujacy zthem z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 15 mm)
28 1 56004-28 | Ostona przednia podpory 98 PARA 56004-98 | Ostona wentylatora (LiR)

29 1 56004-29 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 20 mm) 99 1 56004-99 | Odpowietrznik

30 1 56004-30 | Ostona faricucha, gumowa 100 1 56004-100 | Gorna ostona szyny

31 1 56004-31 | Sruba pod klucz ampulowy (M8 x 40 mm) 101 1 56004-101 | Dolna ostona szyny

32 1 56004-32 | Trzpieri obrotowy pedatu (@ .zew. 16 x 420 mm) 102 1 56004-102 | SIEDZISKO

33 4 56004-33 | Plastikowa tuleja odlegtosciowa (@ wew. 26 x @ zewn. 16 x gt. 23,6 mm) 103 6 56004-103 | Sruba zthem z gniazdkiem krzyzowym (M6 x 15mm)

34 | PARA 56004-34 | Pedat z paskiem (LiR) 104 4 56004-104 | Sruba pod klucz ampulowy (M8 X 20 mm)

35 22 56004-35 | Podkfadka pfaska (@ wew.8x gt. 1,5mm) 105 2 56004-105 | Trzpieri zfacza mimosrodowego (M8 x 20 mm)

36 3 56004-36 | Nakretka blokujaca (M8) 106 6 56004-106 | Tuleja metalowa (@ zew 13 x @ wew. 8.2 x 5.4 mm)

37 2 56004-37 | Tuleja trzpienia obrotowego (@ zew. 22 x @ zew. 18 x gt. 3 mm) 107 6 56004-107 | Rolka prowadnicy siedziska

38 | PARA 56004-38 | Ostona dolna (LiR) 108 6 56004-108 | Nakretka szesciokatna (M8 x wys. 7 mm)

39 3 56004-39 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 25 mm) 109 1 56004-109 | Serwo motor (MBSYT)
40 1 56004-40 | Tylna rolka transportowa 110 4 56004-110 | Sruba z tbem z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 8 mm)
41 1 56004-41 | Sruba pod klucz ampulowy (M6 X 75 mm) 111 1 56004-111 ] Sprezyna (@ zew. 15 x @ wew. 5 x 80 mm)
42 4 56004-42 | Nakretka samoblokujaca (M6) 112 5 56004-112 | Podkfadka ptaska (@ wew 12,9 x @ zewn. 16,5 x gt. 0,4 mm)
43 1 56004-43 | Nakretka szesciokatna (M12) — gwint lewy 113 2 56004-113 | Sruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M4 x 10 mm)
44 4 56004-44 | Sruba pod klucz ampulowy (M8 X 25 mm) 114 1 56004-114 | Przew6d serwomotoru
45 1 56004-45 | Przednia blokada (@ zew 13 x 170 mm) 115 1 56004-115 | Przewdd czujnika licznika
46 2 56004-46 | Gumowy ogranicznik 116- 10 56004-116 | Stozkowy wkret samogwintujacy zthem z gniazdkiem krzyzowym (M4 x 25 mm)
47 6 56004-47 | Sruba pod klucz ampulowy (M8 X 20 mm) 117 2 56004-117 | Nakfadka na pedat - gora
48 1 56004 Pokretto — zeriskie (M12 x 80 mm) 118 2 56004-118 | Naktadka na pedat - dét
49 1 56004-49 | Podkfadka ptaska (@ wew. 13 x @ zewn. -28 x gt. 2 mm) 119 1 56004-119 | Pasek gumowy

50 1 56004-50 | Prowadnica siedziska (110 mm x 81,74 mm x 1200 mm) 120 1 56004-120 | Trzpieri obrotowy pedatu (@ zew 16 x 417 mm)

51 2 56004-51 | Sruba podsadzana (M8 x 55 mm) 121 1 56004-121 | Tuleja gumowa (@ zew. 10 x @ wew. 6 x 40 mm)

52 1 56004-52 | Tylna blokada (@ zew. 13 x 70 mm) 122 1 56004-122 | Srubataczaca faricucha (M8 x 41 mm)

53 1 56004-53 | Zaslepka zewnetrzna podpory tylnej 123 1 56004-123 | Podkfadka taczaca faricucha (@ wew. 10 mm)

54 4 56004-54 | Sruba z them z gniazdkiem krzyzowym (M6 x 12 mm) 124 2 56004-124 | Zacisk C (dla watka @ zew. 19,4)

55 1 56004-55 | Plytka prowadzaca magnesu oporowego 125 1 56004-125 | Przewéd czujnika predkosci

56 1 56004-56 | PODPORA POZIOMA PRZOD 126 1 56004-126 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 30 mm)
57 2 56004-57 | Kétko transportowe — podpora przednia 127 1 56004-127 | Uchwyt mocujacy

58 6 56004-58 | Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym (M4 x 12 mm) 128 1 56004-128 | Przewdd przytaczeniowy

59 2 56004-59 | Zewnetrzna zaslepka podpory przedniej 129 1 56004-129 | Sprezyna (@ zew. 10 x df. 20 mm)

60 2 56004-60 | Sruba podsadzana (M8 x 45 mm) 130 1 56004-130 | Tuleja gumowa (@ zew. 10 x @ wew. 6 x 20 mm)

61 2 56004-61 | Rolkataricucha 131 1 56004-131 | Przewéd $rodkowy

62 3 56004-62 | Tuleja metalowa (@ zew 13 x @ wew. 8.2 x 9 mm) 132 2 56004-132 | Pierscien gumowy faricucha (@ zew. 23 x @ wew. 19,5 x 3 mm)
63 2 56004-63 | Tuleja metalowa (@ zew 13 x @ wew. 8,2 x 19 mm) 133 2 56004-133 | Tuleja trzpienia obrotowego (@ zew. 22 x @ wew. X 16 x gt. 4.5 mm)
64 2 56004-64 | Sruba pod klucz ampulowy (M8 X 75 mm) 134 3 56004-134 | Podktadka ptaska (@ wew. 10x @ zew. 16 mm x gt. 1,5 mm)
65 3 56004-65 | Zaslepka wewnetrzna podpory 135 3 56004-135 | Sruba zthem z gniazdkiem krzyzowym (M6 x 12 mm)

66 1 56004-66 | taricuch — 528 ogniw / dt. 3360)

67 1 56004-67 | Linka elastyczna (@ zew. 9 x 1500 mm) NARZEDZIA

68 1 56004-68 | Rolka faricucha (@ zew. 36 x @ wew. 26 x wys. 20 mm) 1 56004-136 | Instrukcja dla uzytkownika

69 1 56004-69 | Uchwyt mocujacy linke elastyczna 2 56004-137 | Klucz ampulowy

70 1 56004-70 | Plastikowa tuleja linki elastycznej 1 56004-138 | Klucz ze Srubokretem
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