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Ogólne wskazówki  

 
Przeczytaj uwa� nie instrukcj �  obs
ugi. Zawiera wa� ne wskazówki dotycz� ce bezpiecze� stwa, u� ytkowania 
i konserwacji urz� dzenia. 
 
UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dzia
ania zwi� zane z instalacj� , b� d�  konserwacj�  upewnij si� , czy 
urz� dzenie zosta
o od
� czone od gniazdka elektrycznego.    
 
1. Przed pod
� czeniem urz� dzenia do gniazdka elektrycznego sprawd�  czy napi� cie instalacji elektrycznej jest 
takie same jak urz� dzenia. Napi� cie urz� dzenia jest wskazane na pomara� czowej etykiecie umieszczonej na 
os
onie silnika. Upewnij si� , czy wtyczka urz� dzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Je� li nie, 
skonsultuj si�  z dystrybutorem. 
 
2. Zanim rozpoczniesz korzystanie z bie� ni, upewnij si�  czy dzia
a prawid
owo. Nie korzystaj z urz� dzenia, 
które mo� e by�  uszkodzone. 
 
3.Obowi� zkiem w
a� ciciela urz� dzenia jest poinstruowanie i poinformowanie u� ytkownika o wszystkich 
niebezpiecze� stwach zwi� zanych z � wiczeniem na bie� ni. 
 
4. Urz� dzenie zosta
o zaprojektowane z my� l�  wy
� cznie o u� ytku domowym. 
 
5. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dzia
ania zwi� zane z instalacj� , b� d�  konserwacj�  upewnij si� , czy 
urz� dzenie zosta
o od
� czone od gniazdka elektrycznego.    
 
6. Nigdy nie pozostawiaj urz� dzenia pod
� czonego do gniazdka elektrycznego. Po zako� czeniu � wicze�  od
� czaj 
je od zasilania. 
 
7. Od
� czaj� c urz� dzenie od gniazdka nie ci� gnij za przewód elektryczny. 
 
8. Urz� dzenie powinno by�  umieszczone na p
askiej powierzchni, a tylna cz���  bie� ni powinna by�  oddalone o 
minimum 2 metry od � ciany. Nie ustawiaj bie� ni w miejscu, w którym mo� e by�  ograniczony dost� p powietrza. 
By uchroni�  pod
og� , wyk
adzin�  przed zniszczeniem pod
ó�  pod urz� dzenie np.: dywanik, kawa
ek materia
u. 
 
9. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opiek�  nad dzie� mi powinny mie�  na wzgl� dzie ich naturaln�  
ciekawo��  i to, � e mo� e ona doprowadzi�  do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego te�  dzieci powinny zawsze 
pozostawa�  pod opiek� . Urz� dzenie w � adnym wypadku nie mo� e s
u� y�  jako dzieci� ca zabawka. 
 
10. Bie� nia wyposa� ona jest w przewód elektryczny, upewnij si�  czy pod
� czasz urz� dzenie do gniazdka z 
uziemieniem i czy wtyczka pasuje do twojego gniazdka elektrycznego.  
 
11. Dla bezpiecze� stwa u� ytkowników urz� dzenie zosta
o wyposa� one w klucz bezpiecze� stwa. Klucz 
bezpiecze� stwa powinien znajdowa�  si�  na miejscu. Je� li nie jest zainstalowany poprawnie, urz� dzenie nie 
zacznie dzia
a� . 
Zanim rozpoczniesz � wiczenie, przy pomocy klipsa przypnij do ubrania przewód klucza bezpiecze� stwa. Przy 
poci� gni� ciu, klucz bezpiecze� stwa wypadnie i urz� dzenie natychmiast si�  zatrzyma. Je� li nie korzystasz z 
urz� dzenia, pami� taj by schowa�  klucz bezpiecze� stwa, tak by by
 on niedost� pny dla dzieci. 
 
12. Jednocze� nie z bie� ni mo� e korzysta�  tylko jedna osoba. Z bie� ni mog�  korzysta�  osoby, których waga nie 
przekracza 125kg. 
 
13. Nie zeskakuj z bie� ni, gdy jest w ruchu. Oprzyj si�  na por� czy przy wchodzeniu i schodzeniu z bie� ni. 
 
14. Nie zbli� aj r� k, ani innych cz�� ci cia
a do ruchomych elementów bie� ni. Nie wk
adaj r� k, nóg, a tak� e 
� adnych przedmiotów pod bie� nie. 
 
15. U� ywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si�  czy dobrze zawi� za
e�  sznurówki. By unikn��  obra� e�  
cia
a i niepotrzebnego zu� ycia ta�my bie� ni, sprawd�  czy twoje buty nie s�  zabrudzone. 
 
16. Nie jest wskazane umieszczanie urz� dzenia w pomieszczeniu o du� ej wilgotno� ci, gdy�  mo� e ulec korozji. 
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17. Nadmierne smarowanie bie� ni mo� e zabrudzi�  pod
og� , dywan, wyk
adzin� …itd. 
 
18. Nie zatrzymuj si�  na bie� ni, gdy jest w ruchu. 
 
19. W razie niebezpiecze� stwa sta�  na brzegu bie� ni i przytrzymaj si�  por� czy. Zaczekaj a�  bie� nia si�  
zatrzyma. 
 

Instrukcja bezpiecze� stwa: 
 
Urz� dzenie wyposa� one jest w uziemienie, które gwarantuje bezpiecze� stwo u� ytkowania.  
 
Zawsze gdy korzystasz z urz� dzenia elektrycznego miej na uwadze niniejsze wskazówki: 
 

1. Przed pod
� czeniem urz� dzenia do gniazdka elektrycznego sprawd�  czy napi� cie  instalacji elektrycznej 
jest takie same jak urz� dzenia. Napi� cie urz� dzenia jest takie jak wskazuje pomara� czowa etykieta 
umieszczona na os
onie silnika. Upewnij si� , � e wtyczka urz� dzenia pasuje do twojego gniazdka 
elektrycznego. Je� li nie, skonsultuj si�  z dystrybutorem. 

2. By unikn��  pora� enia pr� dem elektrycznym, pami� taj by zawsze, po zako� czeniu � wicze� , a przed 
rozpocz� ciem czyszczenia, od
� cza�  urz� dzenie od gniazdka elektrycznego. 

3. Zawsze pod
� czaj urz� dzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego ( fig.A). Wadliwe, b� d�  
niew
a� ciwe gniazdko mo� e doprowadzi�  do pora� enia pr� dem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego 
gniazdka elektrycznego, zast� p j�  inn� , która b� dzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek w� tpliwo� ci 
prosz�  skontaktowa�  si�  z serwisem „BH”. 

4. Nigdy nie pozostawiaj urz� dzenia pod
� czonego do gniazdka elektrycznego. Po zako� czeniu � wicze�  
od
� czaj je od zasilania elektrycznego. 

5. Dzieci oraz osoby niepe
nosprawne nie mog�  korzysta�  z urz� dzenia bez wykwalifikowanej opieki. 
6. Nie korzystaj z akcesoriów nie rekomendowanych przez producenta. 
7. Nie korzystaj z urz� dzenia, je� li przewód elektryczny jest uszkodzony, b� d�  zu� yty. 
8. Trzymaj przewód elektryczny z daleka od ciep
ych powierzchni. 
9. Nie korzystaj z urz� dzenia na zewn� trz, poza budynkiem. 
10. By wy
� czy�  urz� dzenie, ustaw w
� cznik „L” w pozycji „O”, a nast� pnie od
� cz urz� dzenie od instalacji 

elektrycznej. 

 
 

Ochrona: 
 

Bie� nia jest wyposa� ona w system zabezpieczaj� cy obwody, zarówno elektryczne jak i elektroniczne.  
System zabezpieczaj� cy zostanie uruchomiony je� li urz� dzenie b� dzie przegrzane lub przeci�� one. Je� eli tak si�  
stanie:  

1. W
� cznik (L) ustaw w pozycji „O” (OFF). 
2. Naci� nij przycisk (C), by zresetowa�  urz� dzenie. 
3. Nast� pnie w
� cznik (L) ustaw w pozycji „I” (ON), urz� dzenie znów b� dzie gotowe do dzia
ania. 

Je� li system zabezpieczaj� cy uaktywnia si�  zbyt cz� sto to przyczyn�  mog�  by� : 
- nieodpowiednie warunki 
- brak odpowiedniego nasmarowania ta� my bie� ni 
- stosowanie smarów zawieraj� cych rozpuszczalniki 
- zbytnie napr�� enie ta� my bie� ni 
 
Pod
� cz urz� dzenie do gniazdka elektrycznego z uziemieniem. Prze
� cz przycisk (L), tak by znajdowa
 si�  w 
pozycji (1). 
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Monta� : 



 5

 
 
Wyjmij urz� dzenie z kartonu i sprawd� , czy wszystkie cz�� ci s�  zgodne z (fig.O): 

A- Konsola wy� wietlacza 
B- korpus 
C- podpora pionowa lewa 
D- podpora pionowa prawa 
E- os
ona podpory lewej 
F- os
ona podpory prawej 
G- uchwyt (lewy)/k� t nachylenia 
H- uchwyt (prawy)/pr� dko��  
I – I’ os
ona uchwytu (lewy) 
J – J’ os
ona uchwytu (prawy) 
K -  bidon 

 
 

a – � ruba wkr� cana kluczem ampulowym M5/10 
c – � ruba wkr� cana kluczem ampulowym M8/60 
d – � ruba 5/15 
e – klucz ampulowy 5mm 
f – klucz ampulowy 6mm 
g – klucz bezpiecze� stwa 
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h – przewód elektryczny 
i – pojemnik ze smarem 
j – sterownik do TV (model G637TV) 

 
Monta� : 
1. Ustaw podpor�  praw�  (D) (fig.1).Nast� pnie wprowad�  przewód przez otwór (M) i prze
ó�  ko� cówk�  

(LL) przez wn� trze podpory, tak jak jest to pokazane na (fig.1). Nast� pnie umie��  podpor�  w podstawie 
i przykr��  � rubami (c).  

2. Analogiczne czynno�ci wykonaj po lewej stronie urz� dzenia (podpora lewa C). 
3. By unikn��  ewentualnego uszkodzenia urz� dzenia, minimum dwie osoby powinny wykonywa�  t�  

czynno�� . Podczas montowania por� czy jedna osoba umieszcza i podtrzymuje por� cze, druga z kolei 
przykr� ca � ruby (c).  

4. Tak jak jest to pokazane na (fig.2) umie��  os
on�  podpory lewej (E) i prawej (F) w kierunku 
wskazanym przez strza
k� , nast� pnie przymocuj je � rubami (a). 

5. Monta�  wy� wietlacza (fig.3): uchwyt (G) wprowad�  w otwory znajduj� ce si�  w konsoli wy� wietlacza 
zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strza
k�  na (fig.3). Uwaga! Nie przytrza� nij przewodów (model 
G637TV)!  

6. Uchwyt (H) wprowad�  w otwory znajduj� ce si�  w konsoli wy�wietlacza zgodnie z kierunkiem 
wskazanym przez strza
k�  na (fig.3). Uwaga! Nie przytrza�nij przewodu (L) wy� wietlacza (A). 

7. Umie��  konsol�  wy� wietlacza na podporach, tak jak jest to pokazane na (fig.4). Nast� pnie po
� cz 
ko� cówk�  przewodu (L), który wychodzi z wy� wietlacza, z przewodem (LL), który wychodzi z prawej 
podpory (D). W
ó�  ko� cówk�  przez otwór (V) w podporze (D), tak jak jest to pokazane na (fig.4A), 
nast� pnie przymocuj � rubami (c). Uwaga na przewody. 
TV: Po
� cz ko� cówk�  przewodu (TV), który wychodzi z wy�wietlacza, z przewodem (TV), który 
wychodzi z prawej podpory (C).   
UWAGA! Sprawd�  czy przewody nie zosta
y przytrza�ni� te podczas sk
adania urz� dzenia oraz upewnij 
si�  czy � ruby (c) zosta
y dobrze dokr� cone.    

8. Os
on�  uchwytu lewego (I-I’), oznaczon�  od spodu na czerwono, oraz os
on�  praw�  (lewego J – J’), 
oznaczon�  od spodu na zielono, umie��   i zamocuj � rubami (d), tak jak jest to pokazane na (fig.5). 

9. Uwaga! Uszkodzenie si
ownika (Q) na (fig.6) wp
ynie na prawid
owe funkcjonowanie  
urz� dzenia.                                                                   

UWAGA! Ostro� nie z si
ownikiem (Q) (fig. 6)! 
 

Sk
adanie: 
 
Przy sk
adaniu urz� dzenie musi by�  wy
� czone (fig.7), k� t nachylenia musi by�  ustawiony na najni� szym 
poziomie. Urz� dzenie musi by�  od
� czone od zasilania elektrycznego.  
Uno�  urz� dzenie, a�   do momentu gdy us
yszysz charakterystyczny d� wi� k „klak”, który oznajmi, � e urz� dzenie 
jest z
o� one. Przechowuj urz� dzenie w miejscu suchym, w którym wyst� puj�  niewielkie wahania temperatury. 
 

Rozk
adanie(fig.7): 
 
Przytrzymaj stop�  zamek/d� wigni�  (O), tak jak jest to pokazane na (fig.7) i powoli opu��  bie� nie na ziemie.  
 
Przy sk
adaniu i rozk
adaniu bie� ni zwró�  uwag�  czy w pobli� u urz� dzenia nie znajduj�  si�  przedmioty, które 
mog
yby utrudni�  sk
adanie. 

 
Transport i przechowywanie (fig.8): 

 
Urz� dzenie wyposa� one jest w kó
ka (P), które u
atwiaj�  przemieszczanie. Zanim zaczniesz przesuwa�  
urz� dzenie, upewnij si�  czy zosta
o ono od
� czone od zasilania elektrycznego. 
 
Bie� nie nale� y z
o� y� , przed rozpocz� ciem przemieszczania. U
ó�  r� ce na uchwytach (G i H) i przechyl 
urz� dzenie, tak by kó
ka (P) opar
y si�  na ziemi, tak jak jest to pokazane na (fig.8). 
 
Nie przemieszczaj urz� dzenia po powierzchniach, które nie s�  g
adkie. 

 
 
 
 



 7

Konserwacja: 
 
By tarcie pomi� dzy ta� m�  bie� ni, a podstaw�  bie� ni by
o jak najmniejsze, u� ywaj specjalistycznych smarów  
( spray silikonowy (i)), które nale� y nak
ada�  na wewn� trzn�  stron�  ta� my (w zale� no� ci od indywidualnego 
stylu biegania powinno si�  nak
ada�  wi� ksz�  ilo��  preparatu w miejscach, w których cz�� ciej stawiamy stopy 
podczas � wiczenia).  
Nak
adaj smar w � rodkowej cz�� ci podstawy (fig.9). 
 
Po nasmarowaniu urz� dzenia, sprawd�  napr�� enie ta� my bie� ni. By napi��  ta� m�  (fig.10), ustaw pr� dko��  
urz� dzenia na 4km/h i kluczem ampulowym 6mm (f) i wyreguluj � ruby oznaczone literami ( R i L), wykonuj� c 
obrót zgodny wskazówkami ruchem wskazówek zegara.  
 
� rednia pr� dko��  biegania   Czas po jakim nale� y nasmarowa�  bie� ni�  
1-6 km/h     po 1 miesi� cu 
6-12km/h     po 3 tygodniach 
12-16km/h     po 2 tygodniach 
 

Wypo� rodkowanie ta� my bie� ni (fig.10): 
 
Nie prawid
owe ustawienie bie� ni na czterech punktach oparcia mo� e doprowadzi�  do przemieszcze�  bocznych 
ta�my. Ta� ma bie� ni (X) by
a wielokrotnie sprawdzana i przesz
a wnikliwe kontrole jako� ci. Aczkolwiek, ze 
wzgl� du na wag�  i indywidualny sposób biegania ka� dego u� ytkownika, ta� ma mo� e lekko przesun��  si�  na 
któr��  stron� . Przed wypo� rodkowaniem ta� my, ustaw pr� dko��  urz� dzenia na 4km/h. 
 
Je� li ta�ma bie� ni przesuni� ta jest na praw�  stron�  – wykonaj � rub�  (R- po prawej stronie urz� dzenia) ¼ obrotu, 
w kierunku zgodnym ze wskazówkami zegara. Zaobserwuj u
o� enie ta� my, je� li po up
ywie minuty ta�ma nie 
b� dzie ca
kowicie wypo� rodkowana, powtórz czynno�� . Je� li zauwa� ysz, � e ta� ma zosta
a zbytnio przesuni� ta w 
lew�  stron� , lekko obró�  � rub�  (R) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara. (fig.10) 
 
Je� li ta�ma bie� ni przesuni� ta jest na lew�  stron�  – wykonaj � rub�  (L- po lewej stronie urz� dzenia) ¼ obrotu w 
kierunku zgodnym ze wskazówkami zegara. Zaobserwuj u
o� enie ta� my, je� li po up
ywie minuty ta� ma nie 
b� dzie ca
kowicie wypo� rodkowana, powtórz czynno�� . Je� li zauwa� ysz, � e ta� ma zosta
a zbytnio przesuni� ta w 
praw�  stron� , lekko obró�  � rub�  (L) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara. (fig.10) 
 
Nadmierne napi� cie ta� my bie� ni mo� e doprowadzi�  do utraty pr� dko� ci, a tak� e do deformacji ta�my. Dlatego 
te�  miej na uwadze fakt, i�  osi� gnie si�  jednakowy rezultat (jednakow�  pozycj�  ta� my) poprzez obrót, w 
kierunku zgodnym ze wskazówkami zegara � rub�  po prawej stronie urz� dzenia (R) jak i poprzez obrót 
wykonany w  kierunku przeciwnym do wskazówek zegara � rub�  umieszczon�  po lewej stronie urz� dzenia (L). 
Wi� c je� li chcemy wypo� rodkowa�  ta� m�  bie� ni, przemieszczon�  nadmiernie w jedn�  ze stron, operuj obiema 
� rubami, by unikn��  nadmiernego napi� cia ta� my bie� ni. 
 

Instrukcja obs
ugi: 
 
Kondycja fizyczna: 
By�  w dobrej formie fizycznej tzn. � y�  pe
ni�  � ycia. Obecnie prowadzi si�  przede wszystkim siedz� cy tryb 
� ycia. Nasza dieta staj�  si�  coraz bardziej obfita w kalorie i t
uszcze. Lekarze s�  zgodni, co do tego, � e regularne 
uprawianie sportu wp
ywa na popraw�  naszego samopoczucia, kondycji fizycznej, pozwala na kontrole wagi, a 
tak� e dzia
a odpr�� aj� co. 
 
Dobre strony uprawiania sportu: 
Regularne wykonywanie � wicze�  na pewnym poziomie przez minimum 15/20 minut to tzw. � wiczenia 
aerobowe, czyli takie, w którym przede wszystkim dotlenia si�  organizm. S�  to na ogó
 � wiczenia, które 
wykonuje si�  bez przerw. Poza zapotrzebowaniem organizmu na cukier i t
uszcz, cia
o domaga si�  równie�  
tlenu. Regularne � wiczenie poprawia zdolno��  mi�� ni do przyswajania tlenu, co zwi� ksz�  wydolno��  p
uc i serca 
oraz wp
ywa korzystnie na kr�� enie. W skrócie energia generowana podczas wykonywania � wicze�  spala 
kilokalorie, potocznie zwane kaloriami 
 
	 wiczenie, a kontrola wagi: 
Pokarmem dla naszego organizmu jest min. energia (kalorie).  
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Wzrost wagi cia
a jest skutkiem spo� ywania wi� kszej ilo� ci kalorii, ni�  ta, któr�  nasz organizm jest w stanie 
spali� . I na odwrót, tracimy na wadze, gdy spalamy wi� cej kalorii, ni�  dostarczyli� my naszemu organizmowi.  
Tylko po to, by utrzyma�  wszystkie funkcje � yciowe nasze cia
o w stanie spoczynku spala ok. 70 kalorii na 
godzin� , tylko po to by utrzyma�  wszystkie funkcje � yciowe.  
Tabela poni� ej pokazuje � rednie zapotrzebowanie na energi�  (spalanie kalorii podczas wykonywania ró� nych 
sportów) podczas wykonywania ró� nych czynno�ci: 
 
 
Czynno��   ilo��  spalonych kalorii w ci� gu 1h  
Marsz....................................………….140 
Prace domowe………………………...150 
P
ywanie (400m/h)……………………300 
Taniec…………………………………350 
Szybki marsz (6km/h)………………....370 
Tenis…………………………………..420 
Jazda na rowerze (30km/h)……………500 
Squash…………………………………690 
 
Program � wicze� :  
Program � wicze�  b� dzie si�  ró� ni
 w zale� no� ci od wieku i kondycji fizycznej. By osi� gn��  jak najlepsze 
rezultaty, zalecaliby� my konsultacje z lekarzem, który dobierze program � wicze�  do indywidualnych potrzeb 
ka� dego.  
Bez wzgl� du na to czy Twoim celem jest poprawienie kondycji fizycznej, kontrola wagi czy rehabilitacja, 
pami� taj, � e program � wicze�  musi przebiega�  stopniowo, musi by�  zaplanowany i ró� norodny. Zalecamy 
� wiczenie od 3 do 5 razy w tygodniu po 20-25 minut. 
Przed rozpocz� ciem � wicze� , pami� taj o 2-3minutowej rozgrzewce. Rozpocznij od niewielkiej pr� dko� ci. 
Ochroni to twoje mi�� nie przed zakwasami i przygotuje Twój organizm na wysi
ek fizyczny. 
Kolejnym krokiem jest � wiczenie przez 15-20 minut w rytmie, który pozwoli na uregulowanie pracy serca na 
poziomie 65 – 75 uderze�  na minut�  lub pomi� dzy 75 – 85 w przypadku osób o dobrej kondycji fizycznej. Z 
czasem, gdy poprawi si�  ju�  nasza forma fizyczna mo� emy podzieli�  czas � wiczenia na: faz�  pierwsz� , która 
przebiega�  b� dzie na poziomie 65 – 75 uderze�  na minut�  i faz�  drug�  na poziomie 75 – 85 uderze� . Oczywi� cie 
nale� y pami� ta� , � e nie wolno przekracza�  poziomu 85 uderze�  na minut�  (strefa � wicze�  aerobowych) i nie 
dochodzi�  do maksymalnego rytmu serca. 
Tu�  przed zako� czeniem � wicze�  istotne jest równie�  rozlu� nienie mi�� ni. Wystarczy przez ostatnie 2 -3 minuty 
maszerowa�  z niewielk�  pr� dko� ci� , a�  do chwili, gdy puls zejdzie poni� ej 65 uderze�  na minut� . Dzi� ki temu 
unikniesz bólu mi�� ni, zw
aszcza po intensywnym � wiczeniu. Wskazane s�  równie� , po zako� czeniu programu 
� wiczenia rozlu� niaj� ce na pod
odze. 
 

Czyszczenie: 
 
Od
� cz urz� dzenie od zasilania elektrycznego. 
 
Odkurz powierzchni�  bie� ni, a w szczególno� ci por� cze i wy�wietlacz, przy pomocy szmatki lub wilgotnego 
r� cznika. Nie u� ywaj rozpuszczalników! 
 
Mo� esz korzysta�  z odkurzacza przy czyszczeniu wszystkich widocznych elementów (jak: ta�ma bie� ni, 
stela� ...itd.). Po oparciu bie� ni na jednym z boków mo� na równie�  odkurzy�   wewn� trzne cz�� ci urz� dzenia. By 
odkurzy�  wn� trze skrzyni, w której znajduje si�  silnik, zdejmij pokryw�  ( przy czym uwa� aj na przewody 
elektryczne). 
 
Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy s�  odpowiednio przymocowane i po
� czone. 
 
Korzystanie z urz� dzenia, które mo� e by�  uszkodzone, mie�  zu� yt�  lub os
abion�  ta� m�  bie� ni, mo� e 
doprowadzi�  do kontuzji i innych obra� e� . W razie jakichkolwiek w� tpliwo� ci dotycz� cych stanu urz� dzenia, 
prosimy o konsultacje z najbli� szym serwisem firmy BH. 
 
 

Pytania i odpowiedzi: 
 
1. Nie w
� cza si�  wy�wietlacz 1.a) upewnij si�  czy urz� dzenie jest pod
� czone  1.a) pod
� cz  urz� dzenie do zasilania   
   do zasilania elektrycznego, czy w
� cznik jest ustawiony elektrycznego; Ustaw w
� cznik w  
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   w pozycji „I” i czy klucz bezpiecze� stwa znajduje si�  na  pozycji 1 i umie��  klucz bezpiecze� stwa 
   w
a� ciwym miejscu.     na w
a� ciwym miejscu.  
 
 
2. W
� cza si�  wy�wietlacz, 2.a) sprwad�  czy w
� cznik bezpiecze� stwa jest wci� ni� ty 2.a) wy
� cz urz� dzenie, nast� pnie    
ale nie dzia
a silnik        prze
� cz w
� cznik bezpiecze� stwa  
         oraz nasmaruj bie� nie 
 
 
3. Naelektryzowanie    3.a) sprawd�  czy ta�ma bie� ni jest nasmarowana  3.a) nasmaruj ta�m�  bie� ni 
powierzchni bie� ni  3.b) sprawd�  napi� cie ta� my bie� ni   3.b) napnij ta� m�  bie� ni 
   3.c) sprawd�  napi� cie pasa transmisyjnego   3.c) napnij pas transmisyjny 
     
 
 
4. Urz� dzenie si�  zatrzymuje 4.a) sprawd�  czy ta�ma bie� ni jest nasmarowana  4.a) w
� cznik ustaw w pozycji 0 
          i nasmaruj ta� m�  bie� ni 
 
 
5. Naelektryzowanie por� czy 5.a) sprawd�  czy gniazdko elektryczne posiada uziemienie 
 
 
6. Przemieszczanie si�  ta� my 6.a) sprawd�  czy pod
oga jest równa    6.a) wypoziomuj bie� ni�  reguluj� c  
bie� ni   6.b) sprawd�  czy urz� dzenie stoi równo i stabilnie  jej ustawienie ruchomymi nó� kami  
 
 
 
- Na wy� wietlaczu pojawia si�  E1  - prawdopodobnie brak sygna
u  
 
- Na wy� wietlaczu pojawia si�  E6-E7  - b
� d funkcji regulacji „k� ta nachylenia”  

 
 

 
 
 

Wy�wietlacz: 
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1- Elementy wy�wietlacza: 
 
A:  Programy P1-P10  
B: Przyciski obs
ugi TV: Stan w
� czenie (zielony)/wy
� czenie (czerwony), Ciszej 
 G
o� niej � ,Video/TV, 
W
� czony/Wy
� czony, Zmiana programu - +, Czujnik sterownika   
C: Przyciski szybkiego wyboru k� ta nachylenia (2 – 4  - 6 – 8- 10 -12) 
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D: Przyciski: ENTER, INCLINE 
� (regulacja k� ta nachylenia), QUICK START, STOP/RESET, SPEED - + , 
(regulacja pr� dko� ci), MODE. 
E: Miejsce na kluz bezpiecze� stwa 
F: Wy� wietlacze wskazuj�  jednocze�nie: czas/program, pr� dko�� /dystans, k� t nachylenia/puls, kalorie/poziom. 
G: Przyciski szybkiego wyboru pr� dko� ci (1-2-4-6-8-10) 

 
W
� czanie: 

 
Pod
� cz urz� dzenie (fig.1) do gniazdka elektrycznego z uziemieniem, nast� pnie prze
� cz w
� cznik (L) tak by 
znajdowa
 si�  w pozycji (1). 
 
Uwaga! Klucz bezpiecze� stwa (g) musi znajdowa�  si�  na swoim miejscu (E)(fig.2). W innym wypadku 
urz� dzenie nie zacznie dzia
a� . Po umieszczeniu klucza bezpiecze� stwa (g) na odpowiednim miejscu (E), 
zabrzmi charakterystyczny d� wi� k i wy� wietlacze wska��  warto��  00:00. Urz� dzenie jest gotowe do pracy 
(READY). 

 
Zamiana jednostek ( z kilometrów na mile i kilogramów na funty): 

 
Po w
� czeniu urz� dzenia i przytrzymaniu przycisku ENTER przez 10s. nast� pi zamiana jednostek z kilometrów 
na mile, a po naci� ni� ciu +/- lub �
  nast� pi zamiana kilogramów na funty. Aby zatwierdzi�  wybór naci� nij 
przycisk ENTER. 
 

Instrukcja obs
ugi: 
 

Tryb „MANUAL - r � czne ustawianie funkcji”: 
 
Po naci� ni� ciu przycisku QUICKSTART, zapali si�  �wiate
ko MANUAL (P1) wszystkich �wiate
ek 
oznaczonych liter�  (A), po czym urz� dzenie zacznie dzia
a�  ( z pr� dko� ci�  0,8 km/h) po up
ywie 3 sekund, które 
pojawi�  si�  na wy� wietlaczu czasu. W trybie Manual mo� na regulowa�  pr� dko��  ( od 0,8km/h do 19 km/h) 
przyciskaj� c „+” by przyspieszy�  i „–„ � eby zwolni� . Pr� dko��  mo� na zmienia�  równie�  klawiszami szybkiego 
wyboru (G). Poszczególne cyfry oznaczaj�  odpowiednio pr� dko��  1-2-4-6-8-10km/h. 
 
Przyciskami „� ” „ � ”( INCLINE - k� t nachylenia) mo� na regulowa�  k� t nachylenia urz� dzenia od poziomu 0 
do poziomu oznaczonego cyfr�  15. K� t nachylenia mo� na regulowa�  równie�  za pomoc�  przycisków szybkiego 
wyboru tej funkcji (G) 2-4-6-8-10-12. 
 
Urz� dzenie zatrzyma si�  natychmiast po naci� ni� ciu przycisku STOP lub wyci� gni� ciu klucza bezpiecze� stwa 
(g).  Po ponownym naci� ni� ciu przycisku QUICK START urz� dzenie zacznie prac�  w miejscu, w którym 
przerwane by
o � wiczenie. Po naci� ni� ciu i przytrzymaniu przycisku STOP przez 5 sekund, przejdziemy do 
trybu READY.  

 
Tryb „zaprogramowanych ustawie� ”: 

 
PROGRAMY 

 
Wy� wietlacz ma zaprogramowanych 11  programów � wicze� : MANUAL P1; P2, P3, P4, P5, P6, P7; P9; P10; 
HRC.  
W programach od P2 do P10 mo� na regulowa�  k� t nachylenia od L1 do L10, dzi� ki czemu ilo��  
zaprogramowanych ustawie�  zwi� ksza si�  do 90 ( patrz tabele). 
Urz� dzenie jest gotowe do rozpocz� cia � wiczenia (READY), po naci� ni� ciu przycisku MODE zamigocze dioda 
MANUAL, nast� pnie przyciskami +,- mo� na wybra�  program od P1 do P10. W programie P1 mo� na ustawi�  
odliczanie lub naliczanie czasu w przedziale od 20 do 99 minut. Po wybraniu programu naci� nij ENTER, by 
zatwierdzi�  wybór. Przyciskami +/- wybierz k� t nachylenia L1-L10. Naci� nij ENTER, by zatwierdzi� . Nast� pnie 
zacznie migota�  dioda funkcji czas. Okre� l czas przyciskami +/- lub �
  (pomi� dzy 20 a 99 minut). 
Standardowy czas trwania programu to 30 minut. W ka� dym momencie programu mo� na regulowa�  pr� dko��  
oraz k� t nachylenia przyciskami +/- lub �
 (znajduj� cymi si�  na konsoli wy� wietlacza lub na por� czach) .    
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Klucz bezpiecze� stwa/ Zatrzymanie urz� dzenia w razie niebezpiecze� stwa: 

 
Dla bezpiecze� stwa u� ytkowników urz� dzenie zosta
o wyposa� one w klucz bezpiecze� stwa (g) oraz przycisk 
STOP/RESET. 
 
Klucz bezpiecze� stwa powinien znajdowa�  si�  na miejscu, tak jak jest to pokazane na (fig.2). Je� li nie jest 
zainstalowany poprawnie, urz� dzenie nie zacznie dzia
a� . 
 
Zanim rozpoczniesz � wiczenie przypnij do ubrania klips przewodu klucza bezpiecze� stwa. Przy poci� gni� ciu, 
klucz bezpiecze� stwa wypadnie i urz� dzenie natychmiast si�  zatrzyma. By znów rozpocz��  � wiczenie, umie��  
klucz bezpiecze� stwa na w
a� ciwym miejscu. 
Je� li nie korzystasz z urz� dzenia, pami� taj by schowa�  klucz bezpiecze� stwa, tak by by
 on nie dost� pny dla 
dzieci. 
 
Natychmiast po naci� ni� ciu STOP/RESET urz� dzenie zatrzyma si� . By uruchomi�  ponownie urz� dzenie nale� y 
nacisn��  START. 
 
 
 
K � t nachylenia: 
Funkcja regulacji k� ta nachylenia dzia
a niezale� nie od pozosta
ych funkcji. Za ka� dym razem, gdy w
� cza si�  
urz� dzenie (L) (w
� cznik w pozycji „I”) na wy� wietlaczu pojawi si�  k� t nachylenia, jaki zosta
 zapami� tany. 
(fig.1) 
 
Przyciskami �  � ( INCLINE - k� t nachylenia) ustaw k� t nachylenia urz� dzenia od poziomu 0 do poziomu 
oznaczonego cyfr�  15. 
 
Nie zmieniaj k� t nachylenia poprzez podk
adanie przedmiotów pod bie� nie! 
 
K� t nachylenia bie� ni powinien by�  ustawiony na najni� szym poziomie, gdy urz� dzenie nie jest u� ywane przez 
d
u� szy okres czasu. 

 
Pomiar pulsu: 
Aby zmierzy�  puls nale� y obie r� ce umie� ci�  na czujnikach (R), które znajduj�  si�  na konsoli wy� wietlacza 
(fig.3). Pomiar pulsu pojawia si�  na monitorze po up
ywie kilku sekund.  
 
Wiele czynników mo� e wp
ywa�  na wynik pomiaru. Pomiar jest przybli� ony. 

 
HRC (heart rate control) – kontrola rytmu pracy serca P8: 
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Program s
u� y do wykonywania � wicze�  przy sta
ym z góry ustalonym pulsie (koniczna jest do tego opaska na 
klatk�  piersiow�  z czujnikiem pomiaru pulsu ).  
Urz� dzenie jest gotowe do rozpocz� cia � wiczenia (symbol serca na wy� wietlaczu), naci� nij przycisk MODE i 
zamigocze dioda okienka PROGRAM P1 (MANUAL), nast� pnie przyciskami +,- mo� na wybra�  program 
(HRC). By zatwierdzi�  wybór programu nale� y nacisn��  ENTER. Nast� pnie zacznie migota�  �wiate
ko funkcji 
pr� dko�� /wiek (SPEED/AGE). Przyciskami +;-lub �� wprowad�  wiek (13-80lat). Wprowadzone dane 
zatwierd�  przyciskiem ENTER.  
Nast� pnie na wy� wietlaczu PULSE, nale� y wprowadzi�  dane dotycz� ce pulsu przy jakim chce si�  wykonywa�  
� wiczenie. Przyciskami +,- lub ��  nale� y obra�  okre� lon�  warto��  (patrz grafiki).  
Np.: je� li obierze si�  puls na poziomie 100 uderze�  na minut�  ( P.P.M) i przekroczy t�  granic�  podczas 
� wiczenia, urz� dzenie zacznie zmniejsza�  pr� dko�� , tak by obni� y�  puls. I odwrotnie, je� li podczas � wiczenia 
nie osi� ga si�  obranego pulsu, urz� dzenie zacznie przyspiesza� , a�  osi� gnie si�  zaprogramowany puls.  
Naci� nij przycisk ENTER i okre� l czas trwania programu przyciskami +;- lub  �� . Okre� l czas od 20 do 99 
minut. Wy� wietlacz ma zaprogramowany czas trwania poszczególnych profili na 30 minut. 
Naci� nij przycisk START i urz� dzenie zacznie dzia
a�  po up
ywie 3 sekund (Na centralnym wy� wietlaczu A 
rozpocznie si�  odliczanie). 
 
 

TV 
 

Naci� nij przycisk POWER i zapali si�  zielona dioda. Ponowne naci� ni� cie przycisku wy
� czy TV (czerwona 
dioda). Naci� nij przycisk TV/AV. Gdy na ekranie pojawi si�  TV przytrzymaj przycisk przez 10-20 sekund. Na 
ekranie pojawi si�  MENU/SETUP: jasno�� , kontrast, kolor, ton, RESET, wyciszenie (MUTE), TV SYS (system 
TV), EXIT. Przyciskami CHANNEL + - wybierz funkcj� , któr�  chcesz zmieni� .  
 
STROJENIE: 
 
Gdy na ekranie pojawi si�  SETUP, przyciskami CHANNEL + - wybierz TV SYS (system TV). Na ekranie 
pojawi�  si�  ró� ne systemy TV. Nast� pnie przyciskami �
 VOLUME wybierz odpowiedni system:  PAL-BG-
CABLE-A, SECAM-DK-CABLE, SECAM-DK-AIR, SECAM-BG-CABLE, SECAM-BG-AIR, SECAM-L-
CABLE, SECAM-L-AIR, PAL-AI-CABLE, PAL-AI-AIR, PAL-DK-CABLE, PAL-DK-AIR, PAL-BG-AIR, 
NTSC-J-CABLE, NTSC-J-AIR, NTSC-M-CABLE, NTSC-M-AIR. Po wybraniu odpowiedniego systemu 
naci� nij przycisk CHANNEL – i wybierz pozycj�  EXIT. Nast� pnie naci� nij przycisk AV/TV i przytrzymaj do 
chwili a�  na wy� wietlaczu pojawi si�  system oraz kana
. Naci� nij CHANNEL + lub – ustaw kana
 od 001 do 
070. 
 
STROJENIE AUTOMATYCZNE – SCAN 
Naci� nij przycisk AV/TV. Na ekranie pojawi si�  TV naci� nij i przytrzymaj przycisk przez 10-20 sekund. 
Przyciskami CHANNEL + - zaznacz opcje SCAN i naci� nij VOLUME � . W ten sposób rozpocznie si�  

przegl� danie i zapami� tywanie kolejnych kana
ów. 
STROJENIE TV PILOTEM: 
 
Naci� nij przycisk POWER, nast� pnie naci� nij  przycisk MENU i na ekranie pojawi si�  
SETUP. Przyciskami CHANNEL + -  wybierz funkcj� , za�  przyciskiem VOLUME + - 
okre� l jej warto�� .  
Przyciskami CHANNEL + - wybierz funkcj�  SYS TV, za�  przyciskam VOLUME + - 
wybierz system TV. Aby wyj��  z trybu ustawie�  przyciskami CHANNEL + - wybierz 
opcje EXIT i naci� nij VOLUME + -. Przyciskami CHANNEL + - wybierz program.  
 
Sterownik do TV nie dzia
a z innymi  TV. Czarne przyciski nie dzia
aj� , gdy�  s
u��  do 
obs
ugi video, w które nie jest wyposa� ony ten model bie� ni (fig.8). 
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“ Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione jest 

umieszczanie 
� cznie z innymi odpadami zu� ytego sprz� tu oznakowanego symbolem przekre� lonego kosza. 

U� ytkownik, chc� c pozby�  si�   sprz� tu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowi� zany do oddania go do 

punktu zbierania zu� ytego sprz� tu. 

Powy�sze obowi� zki ustawowe zosta
y wprowadzone w celu ograniczenia ilo� ci odpadów powsta
ych ze zu� ytego 

sprz� tu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i 

recyklingu. W sprz� cie nie  znajduj�  si�  sk
adniki niebezpieczne, które maj�  szczególnie negatywny wp
yw na 

� rodowisko i zdrowie ludzi. 

Masa sprz� tu:97 kg” 
 
 
 


