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Ogolne wskazowki

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
i konserwacji urzadzenia.

UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacja, badz konserwacjg upewnij si¢, czy
urzadzenie zostato odtagczone od gniazdka elektrycznego.

1. Przed podtaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napigcie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest wskazane na pomaranczowej etykiecie umieszczonej na
ostonie silnika. Upewnij si¢, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie,
skonsultuj si¢ z dystrybutorem.

2. Zanim rozpoczniesz korzystanie z biezni, upewnij si¢ czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia,
ktére moze by¢ uszkodzone.

3.0Obowigzkiem wladciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na biezni.

4. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dzialania zwigzane z instalacja, badz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odlaczone od gniazdka elektrycznego.



5. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podiaczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakonczeniu ¢wiczen odlaczaj
je od zasilania.

6. Odiaczajac urzadzenie od gniazdka nie ciagnij za przewdd elektryczny.

7 Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej powierzchni, a tylna cze$¢ biezni powinna by¢ oddalone o
minimum 2 metry od $ciany. Nie ustawiaj biezni w miejscu, w ktérym moze by¢ ograniczony dostep powietrza.
By uchroni¢ podtoge, wyktadzine przed zniszczeniem podiéz pod urzadzenie np.: dywanik, kawalek materiatu.

8 Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke 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. Urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecigca zabawka.

9 Bieznia wyposazona jest w przewdd elektryczny, upewnij si¢ czy podlaczasz urzadzenie do gniazdka z
uziemieniem i czy wtyczka pasuje do twojego gniazdka elektrycznego.

10 Dla bezpieczefistwa uzytkownikéw urzadzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa. Klucz
bezpieczenstwa powinien znajdowac si¢ na miejscu. Jesli nie jest zainstalowany poprawnie, urzadzenie nie
zacznie dzialag.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie, przy pomocy klipsa przypnij do ubrania przewdd klucza bezpieczefistwa. Przy
pociagnigciu, klucz bezpieczenstwa wypadnie i urzadzenie natychmiast si¢ zatrzyma. Jesli nie korzystasz z
urzadzenia, pamigtaj by schowac klucz bezpieczenstwa, tak by byl on niedostgpny dla dzieci.

11.Jednocze$nie z biezni moze korzystac¢ tylko jedna osoba. Z biezni moga korzysta¢ osoby, ktérych waga nie
przekracza 115kg.

12. Ne zeskakuj z biezni, gdy jest w ruchu. Oprzyj si¢ na poreczy przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni.

13.Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciala do ruchomych elementéw biezni. Nie wkladaj rak, ndg, a takze
zadnych przedmiotéw pod bieznie.

14. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawigzate$ sznuréwki. By unikng¢ obrazen
ciala i niepotrzebnego zuzycia tasmy biezni, sprawdz czy twoje buty nie sg zabrudzone.

15. Nie jest wskazane umieszczanie urzadzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec koroz;ji.
16. Nadmierne smarowanie biezni moze zabrudzi¢ podtoge, dywan, wykladzing...itd.
18. Nie zatrzymuj si¢ na biezni, gdy jest w ruchu.

19. W razie niebezpieczenstwa stan na brzegu biezni i przytrzymaj si¢ poreczy. Zaczekaj az bieznia si¢
zatrzyma.

Instrukcja bezpieczenstwa:

Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktére gwarantuje bezpieczenstwo uzytkowania. Urzadzenie powinno
by¢ podlaczone do obwodu 220-240 Volt. Podlaczajac urzadzenie do gniazdka elektrycznego nie korzystaj z
adapterow.

Zawsze, gdy korzystasz z urzadzenia elektrycznego miej na uwadze niniejsze wskazowki:

1. Przed podiaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej
jest takie same jak urzadzenia. Napigcie urzadzenia jest takie jak wskazuje pomaranczowa etykieta
umieszczona na ostonie silnika. Upewnij si¢, ze wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka
elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj si¢ z dystrybutorem.

2. By unikna¢ porazenia pradem elektrycznym, pamigtaj by zawsze, po zakonczeniu ¢wiczen, a przed
rozpoczgciem czyszczenia, odlaczac urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

3. Zawsze podlaczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego ( fig.A). Wadliwe, badz
niewlasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pradem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego



gniazdka elektrycznego, zastap ja inna, ktéra bedzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek watpliwosci
prosze skontaktowac si¢ z serwisem ,,BH”.
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4. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podiaczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakonczeniu ¢wiczen

odlaczaj je od zasilania elektrycznego.

Dzieci oraz osoby niepelnosprawne nie moga korzysta¢ z urzadzenia bez wykwalifikowanej opieki.

Nie korzystaj z akcesoriéw nie rekomendowanych przez producenta.

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony, badz zuzyty.

Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od cieptych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

0. By wylaczy¢ urzadzenie, ustaw wiacznik ,,L” w pozycji ,,0”, a nastepnie odlacz urzadzenie od instalacji
elektryczne;j.
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Ochrona:

Bieznia jest wyposazona w system zabezpieczajacy obwody, zaréwno elektryczne jak i elektroniczne.
System zabezpieczajacy zostanie uruchomiony, jesli urzadzenie bedzie przegrzane lub przecigzone. Jezeli tak si¢
stanie:
1. Wiacznik (L) ustaw w pozycji ,,O0” (OFF).
2. Naciénij przycisk (C), by zresetowa¢ urzadzenie.
3. Nastgpnie wiacznik (L) ustaw w pozycji ,,I” (ON), urzadzenie znéw bedzie gotowe do dziatania.
Jesli system zabezpieczajacy uaktywnia si¢ zbyt czgsto to przyczyng moga byc:
- nieodpowiednie warunki
- brak odpowiedniego nasmarowania taSmy biezni
- stosowanie smar6w zawierajacych rozpuszczalniki

- zbytnie napre¢zenie taSmy biezni
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Podlacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego z uziemieniem. Przetacz przycisk (L), tak by znajdowat si¢ w
pozycji (1).

Montaz:

Wyjmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy wszystkie czesci sg zgodne z fig. O. Zalecamy aby montazu
dokonywatly dwie osoby.

(A) Wyswietlacz (B) Korpus urzadzenia (C) Podpora przednia lewa (C’) Podpora lewa tylna (D) Podpora
przednia prawa (D’) Podpora tylna prawa (H) Porgcz lewa i prawa (I) Ostona porgczy lewej (J) Ostona porgczy
prawej (K) Ostona (N) Bidon (a) 20xSruba M8x25 (c) 4xSruba M8x60 (h) Klucz ampulowy 6mm (i) Klucz
ampulowy 5mm (j) Pojemnik ze smarem (k) Klucz bezpieczenstwa

1. Podpora prawa (D) (fig.1): Kofcéwke przewodu wprowadz w otwér (M) i przymocuj do przewodu
znajdujacego si¢ w srodku podpory fig.1. Wprowadz podpore w otwor znajdujacy si¢ korpusie urzadzenia, po
czym skre¢ oba elementy $rubami (a). Nat6z naktadki (P) na otwér (M).

2. Podpora lewa (C) (fig.1): Wprowadz podporg lewa w otwor znajdujacy si¢ korpusie urzadzenia fig.1,
nastgpnie skre¢ oba elementy $rubami (a).
Jedna osoba przytrzymuje podpory, druga osoba dokreca $ruby.



3. Podpore prawa tylng (D’) ustaw tak jak zostato to pokazane na fig.2. Przykrec ja Srubami (a). Nastgpnie
porecz (H) wi6z w otwor znajdujacy si¢ w podporze (D). Skre¢ oba elementy Srubami (a) uwazajac przy tym by
nie uszkodzi¢ przewodu (0). Chwy¢ podpore tylna lewa (C’) i ustaw ja tak jak zostalo to pokazane na fig.2.
Przykre¢ ja srubami (a). Nastepnie porecz (H) wt6z w otwor znajdujacy sie w podporze (C). Skre¢ oba elementy
Srubami (a).

4. Wyswietlacz: (fig.3) Potacz koncowki (K), ktére wychodza z poreczy (Z) z przewodami znajdujagcymi si¢ w
tylnej czesci wyswietlacza (K). Nastepnie schowaj przewody w poreczach. Uwazaj przy tym by nie uszkodzié¢
przewodéw. Skreg¢ oba elementy po obu stronach $rubami (c).

Nal6z ostony (I11J), tak jak zostato to pokazane na fig.4.

5. Natéz ostony boczne (K), tak jak zostato to pokazane na fig.5. Wstaw tuleje (f) i (g), aby przyczepi¢ ostony do
korpusu urzadzenia.
Uwaga! Nie uszkodz sitownika (Q) fig.6.

Skladanie:

Przy skiadaniu urzadzenie musi by¢ wylaczone (fig.7), kat nachylenia musi by¢ ustawiony na najnizszym
poziomie. Urzadzenie musi by¢ odlaczone od zasilania elektrycznego.

Uno$ urzadzenie, az do momentu gdy ustyszysz charakterystyczny dzwigk ,.klak”, ktéry oznajmi, Ze urzadzenie
jest ztozone. Przechowuj urzadzenie w miejscu suchym, w ktérym wystepuja niewielkie wahania temperatury.

Rozkladanie:
Przytrzymaj stopa zamek/dzwigni¢ (O), tak jak jest to pokazane na (fig.7) i powoli opu$¢ bieznie na ziemie.

Przy sktadaniu i rozktadaniu biezni zwré¢ uwage czy w poblizu urzadzenia nie znajdujg si¢ przedmioty, ktére
moglyby utrudni¢ sktadanie/rozktadanie.

Transport i przechowywanie:

Urzadzenie wyposazone jest w kétka (P) (fig.8), ktére utatwiajg przemieszczanie. Zanim zaczniesz przesuwac
urzadzenie, upewnij si¢ czy zostato ono odlaczone od zasilania elektrycznego.

Bieznie nalezy ztozy¢, przed rozpoczgciem przemieszczania. U6z rece na uchwytach (G i H) i przechyl
urzadzenie, tak by koétka (P) oparly si¢ na ziemi, tak jak jest to pokazane na (fig.8).

Nie przemieszczaj urzadzenia po nieréwnych powierzchniach.
Konserwacja:

By tarcie pomigdzy taSma biezni, a podstawa biezni byto jak najmniejsze, uzywaj specjalistycznych smaréw

( spray silikonowy (j)), ktére nalezy naktada¢ na wewngtrzng strong tasmy (w zaleznosci od indywidualnego
stylu biegania powinno si¢ naktada¢ wigkszg ilo§¢ preparatu w miejscach, w ktérych czesciej stawiamy stopy
podczas ¢wiczenia) fig.9.

Po nasmarowaniu urzadzenia, sprawdzZ napr¢zenie taSmy biezni. By napia¢ tasme, ustaw predkos$¢ urzadzenia na
4km/h i kluczem ampulowym 6mm (f) i wyreguluj §ruby oznaczone literami ( R i L), wykonujac obrét zgodny
wskazéwkami ruchem wskazéwek zegara.

Smaruj bieznie¢ co 30h uzytkowania!

Wyposrodkowanie tasmy biezni:

Nie prawidtowe ustawienie biezni na czterech punktach oparcia moze doprowadzi¢ do przemieszczen bocznych
tasmy. Tas§ma biezni (X) byta wielokrotnie sprawdzana i przeszta wnikliwe kontrole jako$ci. Aczkolwiek, ze

wzgledu na wagg i indywidualny sposéb biegania kazdego uzytkownika, tasma moze lekko przesung¢ si¢ na
ktéras$ strong. Przed wyposrodkowaniem tasmy, ustaw predko$¢ urzadzenia na 4km/h.



Jesli taSma bieZni przesunigta jest na prawa stron¢ — wykonaj $ruba (R- po prawej stronie urzadzenia) %4 obrotu,
w kierunku zgodnym ze wskazéwkami zegara. Zaobserwuj utoZenie ta§my, jesli po uptywie minuty ta$ma nie
bedzie catkowicie wyposrodkowana, powtérz czynnos$é. Jesli zauwazysz, ze taSma zostata zbytnio przesunigta w
lewa strong, lekko obr6¢ srube (R) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. (fig.10)

Jesli tasma biezni przesunigta jest na lewa strong — wykonaj $rubg (L- po lewej stronie urzadzenia) % obrotu w
kierunku zgodnym ze wskazéwkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty ta$ma nie
bedzie catkowicie wyposrodkowana, powtérz czynnos$é. Jesli zauwazysz, ze taSma zostata zbytnio przesunigta w
prawa strong, lekko obré¢ srube (L) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara. (fig.10)

Czyszczenie:
Odfacz urzadzenie od zasilania elektrycznego.

Odkurz powierzchni¢ biezni, a w szczegdlnosci porgcze i wy$wietlacz, przy pomocy szmatki lub wilgotnego
recznika. Nie uzywaj rozpuszczalnikow!

Mozesz korzysta¢ z odkurzacza przy czyszczeniu wszystkich widocznych elementéw (jak: tasma biezni,
stelaz...itd.). Po oparciu biezni na jednym z bokéw mozna réwniez odkurzy¢ wewnetrzne czgsci urzadzenia. By
odkurzy¢ wnetrze skrzyni, w ktérej znajduje sig¢ silnik, zdejmij pokrywe ( przy czym uwazaj na przewody
elektryczne).

Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy sa odpowiednio przymocowane i polaczone.
Korzystanie z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone, mie¢ zuzyta lub ostabiong tasme biezni, moze
doprowadzi¢ do kontuzji i innych obrazen. W razie jakichkolwiek watpliwos$ci dotyczacych stanu urzadzenia,

prosimy o konsultacje z najblizszym serwisem firmy BH.

Pytania i odpowiedzi:

1. Nie wlacza si¢ wySwietlacz  1.a) upewnij si¢ czy urzadzenie jest podtaczone 1.a) podtacz urzadzenie do zasilania
do zasilania elektrycznego, czy wiacznik jest ustawiony elektrycznego; Ustaw wlacznik w
w pozycji ,,I” i czy klucz bezpieczenstwa znajduje si¢ na pozycji 1 i umies¢ klucz bezpieczenstwa
wiasciwym miejscu. na wlasciwym miejscu.
2. Wiacza si¢ wyswietlacz, 2.a) sprwadz czy wlacznik bezpieczenstwa jest wcisnigty 2.a) wylacz urzadzenie, nastgpnie
ale nie dziala silnik przetacz wlacznik bezpieczenstwa
oraz nasmaruj bieznie
3. Naelektryzowanie 3.a) sprawdz czy tasma biezni jest nasmarowana 3.a) nasmaruj tasme biezni
powierzchni biezni 3.b) sprawdz napigcie tasmy biezni 3.b) napnij tasme biezni
3.c) sprawdz napigcie pasa transmisyjnego 3.c) napnij pas transmisyjny
4. Urzadzenie si¢ zatrzymuje 4.a) sprawdz czy taSma biezni jest nasmarowana 4.a) wlacznik ustaw w pozycji 0

i nasmaruj tasme biezni

5. Naelektryzowanie poreczy 5.a) sprawdz czy gniazdko elektryczne posiada uziemienie

6. Przemieszczanie si¢ taSmy  6.a) sprawdz czy podloga jest réwna 6.2) wypoziomuj biezni¢ regulujac
biezni 6.b) sprawdz czy urzadzenie stoi réwno i stabilnie jej ustawienie ruchomymi nézkami
- Na wyswietlaczu pojawia si¢ E1 - prawdopodobnie brak sygnatu

- Na wyswietlaczu pojawia si¢ E6-E7 - blad funkcji regulacji ,.kata nachylenia”

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$¢ migsni do przyswajania tlenu, co zwigksza wydolno$¢ 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, ktérg nasz organizm jest w stanie
spali¢. I na odwrét, tracimy na wadze, gdy spalamy wiecej 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 utrzymaé wszystkie funkcje Zyciowe.

Tabela ponizej pokazuje $rednie zapotrzebowanie na energi¢ (spalanie kalorii podczas wykonywania réznych
sportéw) podczas wykonywania réznych czynnosci:

Czynnosé ilos¢ spalonych kalorii w ciagu 1h
MAISZ..eeeeeeeeeeecrsnnnenceeecescssssnassnansscannne 140

Prace domowe......ccceeveeieiencenncnnn 150

Plywanie (400m/h)........cccccvuenennnnnn. 300
TanIeC..cceereneiinrerareeecennceaconscnnes 350

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

NS cereeeeeraeeenrneeeneececsoncecnnecennes 420

Jazda na rowerze (30km/h)............... 500
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Program ¢wiczen:

Program ¢wiczen bedzie si¢ réznit w zaleznoéci od wieku i kondycji fizycznej. By osiagnaé 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 pamigtac, ze nie wolno przekracza¢ poziomu 85 uderzen na minute (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 miesni, zwlaszcza po intensywnym ¢wiczeniu. Wskazane sg réwniez, po zakonczeniu programu
¢wiczenia rozluzniajace na podtodze.



Wyswietlacz:




Fig 6

1- Elementy wyswietlacza:

A: Przyciski szybkiego wyboru kata nachylenia (2 -4 - 6 — 8- 10-12)

B: Przyciski: ENTER; A ¥ (kat nachylenia — incline); MODE

C: Przyciski: STOP/RESET; +/- (predkos¢ — speed); START

D: Nawiew

E: Klucz bezpieczefistwa

F: Wyswietlacze wskazuja jednoczesnie: czas/program; predkos§¢/przebyty dystans; kat nachylenia/puls;
ilos¢ spalonych kalorii/ poziom

G: Przyciski szybkiego wyboru predkosci (1-2-4-6-8-10)

Wilaczanie:

Podtacz urzadzenie (fig.1) do gniazdka elektrycznego z uziemieniem, nastepnie przetacz wiacznik (L), tak by
znajdowat si¢ w pozycji (1) (fig.1).

Uwaga! Klucz bezpieczenstwa (g) musi znajdowac si¢ na swoim miejscu (E)(fig.2). W innym wypadku
urzadzenie nie zacznie dziata¢. Po umieszczeniu klucza bezpieczenstwa (g) na odpowiednim miejscu (E),
zabrzmi charakterystyczny dzwiek i na wyswietlaczu pojawi si¢ komunikat o wprowadzeniu danych
dotyczacych wagi uzytkownika (dane te potrzebne sg do przeliczania ilo$ci spalonych kalorii podczas treningu).
Przyciskami +/- ustaw odpowiednia wage, nastepnie naci$nij ENTER. Na wyswietlaczu pojawi si¢ symbol serca,
naci$nij ENTER. Przyciskami +/- wybierz program od P1 do P8.
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Instrukcja obstugi:
Tryb ,, MANUAL - reczne ustawianie funkcji”’:

Po nacis$nieciu przycisku START, urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL (P1) ( z predkoscia 0,8 km/h)
po uptywie 3 sekund, ktére pojawia si¢ na wyswietlaczu czasu (F). Na wyswietlaczu pojawi si¢ ilo$¢ przebytych
okrazen (0.4km).

W trybie MANUAL mozna regulowa¢ predkos¢ ( od 0,8km/h do 16 km/h) przyciskajac ,,+” by przyspieszy¢ i ,,—
,» zeby zwolni¢. Predko$¢ mozna zmienia¢ réwniez klawiszami szybkiego wyboru (G). Poszczegdlne cyfry
oznaczaja odpowiednio predkos¢ 1-2-4-6-8-10km/h.

Przyciskami ,,a” ,,» ”( INCLINE - kat nachylenia) mozna regulowac¢ kat nachylenia urzadzenia od poziomu 0
do poziomu oznaczonego cyfra 15. Kat nachylenia mozna regulowaé réwniez za pomocg przyciskéw szybkiego
wyboru tej funkcji (C) 2-4-6-8-10-12.

Urzadzenie zatrzyma si¢ natychmiast po naci$nigciu przycisku STOP lub wyciagnigciu klucza bezpieczefistwa

(o).

Po ponownym naci$nigciu przycisku START urzadzenie rozpocznie prace w miejscu, w ktérym zostata ona
przerwana. Jesli urzadzenie jest zatrzymane i naci$niemy przycisk STOP (przez 5 sekund) urzadzenie przejdzie
W stan gotowosci.

Tryb ,,zaprogramowanych ustawien”:
PROGRAMY

Wyswietlacz ma zaprogramowanych 8 programéw ¢wiczeni: MANUAL, HRC (Heart rate control); P2, P3, P4,
P5, P6, P7, P8.

W programach od P2 do P8 mozna regulowac kat nachylenia od L1 do L10, dzigki czemu ilo$¢
zaprogramowanych ustawien zwigksza si¢ do 70 ( patrz tabele).

Urzadzenie jest gotowe do rozpoczgcia ¢wiczenia (READY), po naci$nigciu przycisku MODE zamigocze
Swiatetko trybu MANUAL, nastepnie przyciskami +,- mozna wybra¢ program od P1 do P8. Wybdr programu
oznaczy §wiatetko. W programach mozna ustawi¢ naliczanie (od 00:00) lub odliczanie (od 20:00 lub
90:00minut) czasu trwania treningu. By zatwierdzi¢ wybdr programu nalezy nacisng¢ ENTER.

Nacisnij START i urzadzenie zacznie dziala¢ zgodnie z funkcjami uprzednio ustawionymi.

Predkos$¢ oraz kat nachylenia urzadzenia mozna regulowa¢ w dowolnym momencie ¢wiczenia, przyciskami +/-
lub,, a7« ktére znajduja si¢ na wySwietlaczu, badz przyciskami umieszczonymi na podporach.
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Pomiar pulsu:

Aby zmierzy¢ puls nalezy obie rece umiesci¢ na czujnikach (R), ktére znajduja si¢ na konsoli wyswietlacza
(fig.3). Pomiar pulsu pojawia si¢ na monitorze po uptywie kilku sekund. Obok wyniku pomiaru pokaze si¢
migoczacy symbol serca.

Uwaga! Wynik pomiaru jest przyblizony.
HRC (heart rate control) - kontrola rytmu pracy serca

Program ten stuzy do wykonywania ¢wiczen przy stalym z géry ustalonym pulsie. Program dziata jedynie po
zatozeniu opaski na klatke piersiowg do pomiaru pulsu.

Urzadzenie jest gotowe do rozpoczecia ¢wiczenia (READY), po nacis$nigciu przycisku MODE zamigocze
$wiatetko trybu MANUAL (P1), nastgpnie przyciskami +,- lub ,,«” ., v “mozna wybra¢ program HRC -
kontrola pulsu. By zatwierdzi¢ wybér programu naci$nij ENTER.

Nastepnie nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku (AGE). Przyciskami +/- lub ,,«” ., v * nalezy obra¢
okreslong warto$¢ (od 13 do 80). Wybdr nalezy zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER. W nastepnej kolejnosci na
wyswietlaczu funkcji PULS (F), nalezy okresli¢ puls, przy jakim chce si¢ wykonywaé ¢wiczenie. Przyciskami
+,- lub,,~” ,+” nalezy obra¢ okre§long warto$¢ (od 84 do 133 uderzen na minutg). Wybdr nalezy zatwierdzié
przyciskiem ENTER. (Np.: jesli obierze si¢ puls na poziomie 100 uderzen na minut¢ i przekroczy tg granice
podczas ¢wiczenia, urzadzenie zacznie zmniejszaé¢ predkos¢, tak by obnizy¢ puls. I odwrotnie, jesli podczas
¢wiczenia nie osiagga si¢ obranego pulsu, urzadzenie zacznie przyspieszac, az osiggnie si¢ zaprogramowany
puls). Nastepnie okresl czas trwania programu (od 20 do 99 minut). Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. By
rozpocza¢ program nacis$nij przycisk START.

Kat nachylenia:

Funkcja regulacji kata nachylenia dziata niezaleznie od pozostatych funkcji. Za kazdym razem, gdy wilacza si¢
urzadzenie (L) (wlacznik w pozycji ,.I”) na wy$wietlaczu pojawi si¢ kat nachylenia, jaki zostat zapamietany.

Przyciskami ,,« " ,,+ ”( INCLINE - kat nachylenia) mozna regulowac kat nachylenia urzadzenia od poziomu 0
do poziomu oznaczonego cyfra 15.

Nie zmieniaj kat nachylenia poprzez podktadanie przedmiotéw pod bieznie!

Kat nachylenia biezni powinien by¢ ustawiony na najnizszym poziomie, gdy urzadzenie nie jest uzywane przez
dluzszy okres czasu.

Klucz bezpieczenstwa/ Zatrzymanie urzadzenia w razie niebezpieczenstwa:

Dla bezpieczenstwa uzytkownikéw urzadzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa (g) oraz przycisk
STOP/RESET.

Klucz bezpieczenstwa powinien znajdowac si¢ na miejscu (E), tak jak jest to pokazane na (fig.2). Jesli nie
jest zainstalowany poprawnie, urzadzenie nie zacznie dziata¢.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie przypnij do ubrania klips przewodu klucza bezpieczenstwa. Przy pociagnieciu,
klucz bezpieczenstwa wypadnie i urzadzenie natychmiast si¢ zatrzyma. By znéw rozpocza¢ ¢wiczenie, umies¢
klucz bezpieczenstwa na wlasciwym miejscu.

Jesli nie korzystasz z urzadzenia, pamigtaj by schowaé klucz bezpieczenistwa, tak by byt on nie dostgpny dla
dzieci.

Natychmiast po naci$nigciu STOP/RESET urzadzenie zatrzyma si¢. By uruchomi¢ ponownie urzadzenie nalezy
nacisnag¢ START.
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“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione

jest umieszczanie lgcznie 7 innymi odpadami zuzytego sprzetu

oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcgc pozbyc¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego,

Jjest obowiqzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu.
Powyzsze obowigzki 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: 86kg.”
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