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

i konserwacji urzadzenia.
Instrukcja:

1. Dzieci nie powinny pozostawa¢ bez opieki w pomieszczeniu, w ktérym znajduje si¢ rower
treningowy.

2. Jesli w czasie trwania ¢wiczenia poczujesz nudnosci, zawroty gtowy lub bdl w klatce piersiowe;j
przerwij ¢wiczenie i niezwlocznie skonsultuj si¢ z lekarzem.

3. Urzadzenie musi by¢ ustawione na ptaskiej i rownej powierzchni, z dala od wody. Nie korzystaj z
urzadzenia na wolnym powietrzu poza budynkiem.

4. Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw biezni.

5. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawigzale$ sznuréwki.



6. Korzystaj z urzadzenia zgodnie z instrukcja. Nie korzystaj z akcesoriéw i czgéci zamiennych nie
rekomendowanych przez producenta.

W poblizu urzadzenia nie powinny znajdowac si¢ zadne ostre przedmioty.

Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzadzenia bez wykwalifikowanej opieki.
Przed treningiem przeprowadz rozgrzewke.

Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.

Jednoczesnie z urzadzenia moze korzysta¢ tylko jedna osoba.
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Skonsultyj si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecenie to kierujemy przede wszystkim do os6éb
starszych i z problemami zdrowotnymi.

Montaz:

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij si¢ czy nie brakuje zadnej czgsci (fig.1).

W opakowaniu powinny si¢ znajdowac¢: A — korpus, 6 — kolumna kierownicy, 16 — wspornik siodetka, 11 —
podstawa z kétkami, 15 - podstawa z podstawkami poziomujacymi, 19 — siodetko, 12 Ri L — pedaty, 1 —
wyswietlacz, 2 — kierownica. Torebka zawiera: 10 — §ruby M8x70, 14 — podkiadki ptaskie, 13 — nakretki M8, a/b
— klucze montazowe, ¢ — transformator (Mod. H493)

2. Wyjmij z opakowania podstawe 15 podstawkami poziomujacymi Y i zamontuj ja z tytu korpusu, jak zostato
to pokazane na fig. 2. Do skre¢cenia elementéw nalezy wykorzysta¢: sruby 10, podktadki 14 i nakretki 13.Wyjmij
z opakowania podstawe 11 z kétkami i ustaw tak by czerwone znaki X nakladaly sie fig.2A. Skre¢ elementy
wykorzystujac w tym celu $ruby 10, podktadki 14 oraz nakretki 13.

3. Mod. H491 Wykre¢ §ruby 8 z korpusu urzadzenia A. Zbliz kolumne kierownicy 6 do otworu znajdujacego
si¢ w korpusie urzadzenia fig.3 i potacz koncowki przewodéw p i pl. Poléz przewdd J na zaczepie J1, tak jak
zostalo to pokazane na fig.4, nastepnie pociagnij za zaczep J, tak zeby znalazt si¢ w otworze kolumny
kierownicy fig.4A. W16z kolumne kierownicy w otwor znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia fig.5 uwazajac przy
tym by nie uszkodzi¢ przewodéw (sprawdz czy dziala regulacja oporu W). Dokre¢ $ruby 8 z podktadkami 7
fig.5.

Mod. H49 Odkrec sruby 8 z korpusu urzadzenia A. Zbliz kolumng kierownicy 6 do otworu znajdujacego si¢ w
korpusie urzadzenia fig.4B. Polacz koncéwki przewodéw p i pl. W16z kolumne kierownicy w otwér znajdujacy
si¢ w korpusie urzadzenia fig.5 uwazajac przy tym by nie uszkodzi¢ przewodoéw fig.4B. Dokrec¢ $ruby 8 z
podktadkami 7 fig.5.

4. Montaz pedalow: Montaz pedatéw przeprowadzamy postepujac zgodnie z zaleceniami niniejszej instrukcji.
Niewlasciwe proby montazu moga doprowadzi¢ do trwalego uszkodzenia gwintéw. Okreélenie stron prawa/lewa
odnosi si¢ do pozycji osoby siedzacej na rowerze. Pedal lewy oznaczony 12 L przykrgcamy z lewej

strony korpusu i przykrecamy w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, a pedat prawy 12R —z
prawej strony i przykrecamy zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Pedaty dokrecamy doktadnie, wykorzystujac
calg dlugo$¢ gwintu, az wystapi wyczuwalny opdr. Po dokreceniu pedatéw pomigdzy osig pedatu a dzwignia
przekladni nie powinien wystgpowac luz. Po przykreceniu pedatéw regulujemy dtugos$¢ paskéw fig.7 wsuwajac
koniec paska 1 w szczeling pedatu 2, po dopasowaniu do stopy blokujemy 3 fig.7.

5. Montaz siodetka: Wykreci¢ nakretki z podktadkami z siodetka 19 fig.8. Umiesci¢ siodetko na tréjkatnej
podstawie wspornika siodetka 16 i dokre¢ uprzednio wykreconymi nakretkami z podktadkami.

6. Regulacja wysokosci siodetka: By dopasowa¢ wysoko$¢ siodetka nalezy lekko odkreci¢ w lewo pokretio 32
fig.9 i odciagnaé je. Wysuna¢ wspornik 16 na odpowiednia wysokos$¢, nastepnie pusci¢ pokretto, tak by weszto
w jeden z otworéw wspornika. Dokre¢ doktadnie w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

7. Montaz kierownicy: Przymocuj kierownice 2 do kolumny 6, w sposéb pokazany na fig.10. Przetéz przewéd
czujnikéw pulsu (Z) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatke i wyciagnij jego koncéwke przez otwor
znajdujacy si¢ w kolumnie J. Nastepnie $rubg 42 z podktadka 41 i podktadka ptaskg 40 dokre¢ kierownice 2.



8. Montaz wyswietlacza: Mod. H491 Odkre¢ wkrety 4 znajdujace si¢ z tylu monitora. Nastgpnie

wsufi monitor w podstawe znajdujaca si¢ u géry kolumny 6, uwazajac, by nie uszkodzi¢ przewodow fig.11.
Przykre¢ monitor do podstawy, wykorzystujac uprzednio wykrecone wkrety. Koncéwke przewodu x podtacz do
gniazda y z tytu monitora fig.11. Koncéwke przewodu czujnika pulsu z podtacz do gniazda v fig.11.

Mod. H493 Odkre¢ wkrety 4 znajdujace sie z tylu monitora. Koncéwke przewodu 39 wychodzacego przez
otwor znajdujacy si¢ w kolumnie 6 potacz do gniazdka znajdujacego si¢ w tylnej czesci wyswietlacza 1fig.12.
Nastepnie wsun monitor w podstawe znajdujaca si¢ u géry kolumny 6, uwazajac, by nie uszkodzi¢ przewodéw
fig.12. Przykre¢ monitor do podstawy, wykorzystujac uprzednio wykrecone wkrety. Koncéwke przewodu
czujnika pulsu z podigcz do gniazdka v fig.12.

9. Regulacja oporu: Mod. H491 jest wyposazony w pokretto regulacji oporu pedatowania W fig.11. Obrét
pokretta w prawo /+/ zwigksza opdr pedatowania, a obrét w lewo /-/ - zmniejsza.

10. Poziomowanie: Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi
(d), wypoziomuj urzadzenie, tak by stalo stabilnie (fig.11).

11.Transport i przechowywanie: Urzadzenie zostato wyposazone w kéika (f), ktére utatwiaja przemieszczanie
urzadzenia. Kétka znajduje si¢ w przedniej czgsci urzadzenia (patrz fig.14).
Urzadzenie nalezy przechowywaé¢ w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatur.

12. Podlaczenie do zasilania Mod. H493: Koncéwke (g) transformatora (c) wiéz do gniazda znajdujacego si¢ w
korpusie urzadzenia (h). Nast¢pnie podlacz transformator do zasilania 220V fig.15.
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Baterie:

Wyswietlacz dziata na bateriach alkalicznych 1,5V. By wlozy¢ baterie zdejmij z tylu wyswietlacza pokrywe
(fig.1), a nastepnie wiéz baterie R6 w miejsce oznaczone literg A, tak by biegun + znajdowal si¢ w tym samym
miejscu co znak + na wyswietlaczu, a biegun — znajdowat si¢ w tym samym miejscu co znak — na wyswietlaczu.
Nastepnie zamknij pokrywe, tak jak zostato to pokazane na fig.1.

Jesli wyswietlacz nie wiacza si¢ lub dane pojawiajg si¢ jedynie cze$ciowo nalezy wyjac baterie na ok.15 sekund,
po czym ponownie je umiesci¢ na miejscu.

Stabe baterie moga powodowac, ze dane na wyswietlaczu beda ledwie widoczne. Nalezy je niezwlocznie
wymieni¢

Pamigtaj! Wyrzucaj zuzyte baterie tylko do konteneréw na nie przeznaczonych (fig.2).



Montaz wySwietlacza:

Odkre¢ wkrety 4 znajdujace sie z tylu monitora. Nastepnie wsun monitor w podstawe znajdujaca si¢ u géry
kolumny 6, uwazajac, by nie uszkodzi¢ przewoddéw fig.11. Przykre¢ monitor do podstawy, wykorzystujac
uprzednio wykrecone wkrety. Koncéwke przewodu x podiacz do gniazda y z tylu monitora fig.3. Koncéwke
przewodu czujnika pulsu z podtacz do gniazda v fig.3.

Funkcje wyswietlacza:

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predkos¢ i rpm (ilo§¢ obrotéw na minute) oraz na przemian przebyty
dystans, czas, ilo$¢ spalonych kalorii oraz puls.

Wyswietlacz wiacza si¢ automatycznie po wprowadzeniu urzgdzenia w ruch lub po nacis$nigciu ktéregokolwiek z
przyciskow.

Wyswietlacz wylaczy si¢ automatycznie po uptywie 4 minut od zakonczenia ¢wiczenia. Na wy$wietlaczu pojawi
si¢ data i temperatura.

Ustawienie daty:

Naci$nij i przytrzymaj przycisk RESET przez 3 sekundy, by usunaé¢ wyswietlane informacje. Zacznie migotac
rok, przyciskiem MODE/ENTER okresl rok. Nastepnie przyciskami ¥ A przejdz do ustawien miesigca.
Przyciskiem MODE/ENTER ustaw miesigc. Przyciskami ¥ A przejdz do ustawien dnia. Przyciskiem
MODE/ENTER ustaw dzien. Nastgpnie ¥ A przejdz do ustawien godziny. Przyciskiem MODE/ENTER ustaw
godzing. Nastepnie ¥ A przejdz do ustawien minut.

Naci$nij MODE/ENTER, by przej$¢ do pozostatych ustawien funkcji.

A. Scan (przegladanie):

W tym trybie wyswietlacz wskazuje w czasie trwania ¢wiczenia na przemian wszystkie funkcje urzadzenia. By
wylaczy¢ funkcje SCAN naci$nij MODE/ENTER i na wy$wietlaczu pojawi si¢ funkcja, na ktérej zostato
przerwana opcja SCAN. By wybra¢ funkcje SCAN:

B. Time (czas):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania czasu trwania ¢wiczenia (co 1sek ). Po przytrzymaniu przycisku
RESET wszystkie dane zeruja sig.
1. Po naci$nigciu przycisku MODE/ENTER wybierz funkcje TIME (czas).
2. Przyciskami UP/ DOWN okresl czas. MODE/ENTER wy$wietl ustawiony czas.
3. Porozpoczeciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie czasu od warto$ci czasu
okreslonego przez uzytkownika. Po uptywie tego czasu charakterystyczny dzwigk oznajmi, Ze nastapit
koniec treningu, a zegar zacznie nalicza¢ czas od nowa.

C. Distance (dystans):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania przebytego dystansu ¢wiczenia (od 0,5 km do 99,5km ). Po
przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie dane zeruja si¢.
1. Po naci$nigciu przycisku MODE/ENTER wybierz funkcj¢ DISTANCE (dystans).
2. Przyciskami UP/ DOWN okres$l dystans. MODE/ENTER wys$wietl ustawiony dystans.
3. Porozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wy$wietlaczu rozpocznie odliczanie dystansu od wartosci okreslonej
przez uzytkownika. Po przebyciu tego dystansu charakterystyczny dzwigk oznajmi, Ze nastapit koniec
treningu, a zegar zacznie nalicza¢ dystans od nowa.

D. Calories (kalorie):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania iloéci spalonych kalorii podczas ¢wiczenia (od 10 do 9999 kalorii ).
Po przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie dane zeruja sig.
1. Po naci$nigciu przycisku MODE/ENTER wybierz funkcje CALORIES (kalorie).
2. Przyciskami UP/ DOWN okresl ilo$¢ kalorii, ktére cheesz spali¢ podczas ¢wiczenia. MODE/ENTER-
wyswietl ustawiong warto$¢.



4. Porozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie ilo$ci spalanych kalorii od
wartosci okres$lonej przez uzytkownika. Po spaleniu okreslonej ilosci kalorii charakterystyczny dzwigk
oznajmi, ze nastapit koniec treningu, a zegar zacznie nalicza¢ ilo$¢ spalanych kalorii od nowa.

Funkcja Puls:

Funkcja Puls wskazuje PPM tj. ilo$¢ uderzen serca na minutg (30-240 uderzen na minut¢). By zmierzy¢ puls
nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach, ktére znajduja si¢ na kierownicy (patrz fig.5). Po uptywie kilku sekund na
wys$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru (orientacyjny).

Po przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie dane zeruja si¢. Po nacis$nigciu przycisku MODE/ENTER
wybierz funkcje PULSE (puls) i okresl puls. Naci$nij) MODE/ENTER i wy$wietli si¢ wiek (umozliwi to
przeliczanie maksymalnego pulsu przy jakim nalezy ¢wiczy¢). Jesli przekroczy si¢ zaprogramowany puls to
zacznie migota¢ symbol serca oraz warto$¢ pulsu, by zaalarmowa¢ uzytkownika o przekroczeniu
zaprogramowanego pulsu.

Instrukcja-korzystanie z czujnikéw pomiaru pulsu (hand-grip):

By zmierzy¢ puls nalezy dlonie utozy¢ na czujnikach (R), ktére znajduja si¢ na kierownicy LL (patrz fig.4).
Po uptywie kilku sekund na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru (orientacyjny).

Jesli obie dtonie nie leza prawidlowo na czujnikach, tak jak jest to pokazane na fig.5, urzadzenie nie dokona
pomiaru.

Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ P % lub nie pojawi si¢ wynik pomiaru to upewnij si¢ czy ulozyle§ poprawnie
dionie na czujnikach i czy przewody sa prawidtowo podlaczone z tytu wyswietlacza.

Recovery Test

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakonczeniu ¢wiczenia. W skali
od F1 do F6, gdzie F.1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta pokazuje jak szybko puls
powraca do normy po zakonczeniu ¢wiczenia i jak zwigksza si¢ wydolno$¢ organizmu dzieki ¢wiczeniu. Test
nalezy wykonywac¢ zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajac ,, RECOVERY”. Nastepnie nalezy potozy¢ obie
dionie na czujnikach pomiaru pulsu. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi si¢ wynik testu na wyswietlaczu.

Po ponownym naci$nigciu przycisku ,,RECOVERY” powrdci si¢ do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

test

e 5 R4 3 O F2 P

Very poor Excellent

Ewentualne usterki i mozliwe rozwiazania:

1.Gasnie wy$wietlacz, pojawia si¢ jedynie funkcja czas.
- Upewnij si¢ czy przewdd jest prawidlowo podiaczony.
2. Nie wlacza si¢ wyswietlacz, dane sg nieczytelne
- upewnij si¢ czy baterie sa prawidtowo wtozone
- upewnij si¢ czy akumulatorki nie s3 wyladowane
- zmien baterie
3. Niektére dane pojawiajace si¢ na wySwietlaczu sg nieczytelne lub nieprawidtowe.
- wyjmij, a nastepnie po uptywie kilku sekund wt6z ponownie baterie
- sprawdz czy akumulatorki sa naladowane, a baterie nie s3 wyczerpane
- jesli powyzsze wskazowki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy wymieni¢
wyswietlacz)
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WYSWIETLACZ H493 RHYNO MAX PROGRAM

Fig.2

Fig.1

Fig.4

Fig.6

Fig.3

Fig.5
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Montaz wyswietlacza:
Odkre¢ wkrety 4 znajdujace si¢ z tytu monitora fig.2. Koncéwke przewodu M podtacz do gniazdka N
znajdujacego si¢ w tylnej czesci wyswietlacza fig.2. Przewdd Z podtacz od gniazdka Y fig.3.Nastgpnie wsun

monitor w podstawe znajdujaca si¢ u géry kolumny 6, uwazajac, by nie uszkodzi¢ przewoddw fig.3. Przykreé
monitor do podstawy, wykorzystujac uprzednio wykrgcone wkrety.

Funkcje wyswietlacza:

Jonrl WySwietlacz wskazuje jednocze$nie w dolnej czesci: czas, dystans, puls
' - n n | oraz na przemian rpm (ilo§¢ obrotéw na minut¢) i predkos¢. Na
lE UL

wyswietlaczu pojawi si¢ grafik wybranego programu (od 1 do 12) lub
graficzne przedstawienie trybu Manual (rgczne ustawienie funkcji).

— B I"' iR I Wyswietlacz wigcza si¢ automatycznie po podtaczeniu urzadzenia do
[_ - zasilania elektrycznego.
y g

Po zakonczenia ¢wiczenia na wy$wietlaczu pojawi si¢ data i temperatura.

Ustawienie daty:

Po odlaczeniu urzadzenia od zasilania zewnetrznego (138 transformator) wszystkie informacje zostang usunigte
z pamigci, wiacznie z data.

Aby ustawi¢ datg podtacz urzadzenie do zasilania. Naci$nij MODE/ENTER i zacznie migotac¢ rok, okragltym
przyciskiem UP/DOWN okresél rok. Naci$nij MODE/ENTER i przejdz do ustawien miesigca. Okragtym
przyciskiem UP/DOWN okresl miesigc. Naci$nij MODE/ENTER i przejdz do ustawien dnia. Okragtym
przyciskiem UP/DOWN okresl dzien. Naci$nij MODE/ENTER i przejdz do ustawief godziny. Okragtym
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przyciskiem UP/DOWN okre$l godziny. Naci$nij MODE/ENTER i przejdz do ustawien minut. Okragltym
przyciskiem UP/DOWN okre$]l minut. Naci$nij MODE/ENTER.

- START/STOP:

By rozpocza¢ lub zakonczy¢ trening.

- RESET:

Zeruje ustawienia (czas, predkos¢, kalorie..). By wyzerowac wszystkie ustawienia naci$nij i przytrzymaj
przycisk RESET przez 2 sekundy.

- ENTER/MODE:

1. Wyb6r funkcji (czas, dystans, kalorie, puls...)

2. Powrét do wyboru trybu pracy: Manual, Program, Ustawienia uzytkownika, Puls.
- UP:

Zwigkszanie warto$ci danej funkcji.

- DOWN:

Zmniejszanie wartoéci danej funkcji.

- RECOVERY:

Funkcja ,,recovery”.

PRZEJSCIE Z JEDNEGO TRYBU PRACY NA DRUGI

Urzadzenie ma mozliwo$¢ pracowa¢ w 5 réznych trybach: Manual (rgczne ustawienia), Program, Ustawienia
uzytkownika (USER), Puls (TARGET HR), Watt. Naci$nij START/STOP, by zatrzyma¢ urzadzenie. Nast¢pnie
naci$nij RESET i przyciskami UP/DOWN wybierz tryb.

TRYB MANUAL (reczne ustawienia funkcji):

RIS

Po wyborze trybu Manual nacisnij przycisk START/STOP, by
rozpocza¢ trening. Przyciskami UP/DOWN reguluj poziom oporu.

= ES

ES "8 €3 Eg E: [+]

:U.U m " By ustawié¢ c;asfrwania. treningu, dystans jaki chce si¢ przet?yé, Watt
- HLtE oraz puls naci$nij przycisk MODE/ENTER przed rozpoczeciem
I--_I I_I r'-l Wt treningu. Za kazdym razem po nacis$nigciu przycisku MODE/ENTER

- mozna ustawi¢ poszczegdlng funkcje i okreslic jej warto$¢ przyciskami
UP/DOWN. Po dokonaniu wszystkich ustawien nacisnij przycisk START/STOP, by rozpocza¢ trening. Po
nacis$nieciu i przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie funkcje zostang wyzerowane poza danymi
Uzytkownika.

A. Time (czas):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania czasu trwania ¢wiczenia (co 1sek ). Po przytrzymaniu przycisku
RESET wszystkie dane zeruja sig.
1. Po naci$nigciu przycisku MODE/ENTER wybierz funkcje TIME (czas).
2. Przyciskami UP/ DOWN okre$l czas (1-99 minut).
3. Porozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wy$wietlaczu rozpocznie odliczanie czasu od wartosci czasu
okreslonego przez uzytkownika. Po uptywie tego czasu charakterystyczny dzwigk oznajmi, Ze nastapit
koniec treningu, a zegar zacznie nalicza¢ czas od nowa.

B. Distance (dystans):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania przebytego dystansu ¢wiczenia (od 0,01 km do 99,99km ). Po
przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie dane zeruja si¢.
1. Po nacis$nieciu przycisku MODE/ENTER wybierz funkcje DISTANCE (dystans).
2. Przyciskami UP/ DOWN okresl dystans (od 0,01 do 99,9km).
3. Porozpoczeciu ¢wiczenia zegar na wy$wietlaczu rozpocznie odliczanie dystansu od wartosci okreslonej
przez uzytkownika. Po przebyciu tego dystansu charakterystyczny dzwigk oznajmi, ze nastapit koniec
treningu, a zegar zacznie nalicza¢ dystans od nowa.
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C. Calories (kalorie):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania ilo$ci spalonych kalorii podczas ¢wiczenia (od 10 do 990 kalorii ).
Po przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie dane zerujg si¢.
1. Po nacis$nieciu przycisku MODE/ENTER wybierz funkcje CAL (kalorie).
2. Przyciskami UP/ DOWN okresl ilo§¢ kalorii, ktére chcesz spali¢ podczas ¢wiczenia.
3. Porozpoczeciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie ilosci spalanych kalorii od
wartosci okreslonej przez uzytkownika. Po spaleniu okres§lonej ilosci kalorii charakterystyczny dzwigk
oznajmi, ze nastapit koniec treningu, a zegar zacznie nalicza¢ ilo$¢ spalanych kalorii od nowa.

Funkcja Puls:

Funkcja Puls wskazuje PPM tj. ilo$¢ uderzen serca na minutg (30-240 uderzen na minut¢). By zmierzy¢ puls
nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach, ktére znajduja si¢ na kierownicy (patrz fig.6). Po uptywie kilku sekund na
wys$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru (orientacyjny).
Okresl sw6j THR — puls docelowy przy jakim chcesz ¢wiczy¢.
1. Po naci$nigciu przycisku MODE/ENTER wybierz funkcje puls.
2. Przyciskami UP/ DOWN okresl puls (pomigdzy 10 a 240 uderzen na minut¢). Wartos¢
zaprogramowana to 150 uderzen na minutg.
3. Rozpocznij ¢wiczenie. Jedli przekroczy si¢ zaprogramowany puls to urzadzenie zaalarmuje
uzytkownika o przekroczeniu zaprogramowanego pulsu.

Uwaga! Jesli po ok.15 sekundach nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu, a na wyswietlaczu pojawia si¢ napis
,.E3” — to oznacza to, ze nieprawidtowo zostaty utoZone dlonie na czujnikach pomiaru pulsu (fig.5). Jesli po
uplywie 5 sekund nie ma Zzadnego sygnatu to wySwietlacz powraca do poprzednich ustawien.

WATT:

RIIEY
U:Uu
WATT "

Jesli na wyswietlaczu pojawi sie:

A — oznacza, ze predkosc¢ jest zbyt duza i nalezy jg zmniejszy¢

V — oznacza, ze predkos$¢ jest zbyt mala i nalezy ja zwigkszy¢

————— - oznacza, ze poziom Watt jest poza zakresem i nalezy zwolni¢ lub przyspieszy¢. Urzadzenie zaalarmuje
jesli dojdzie do takiego stanu.

Po wyborze trybu Manual naci$nij ENTER cztery razy i zacznie migotaé
okienko funkcji Watt. Przyciskami UP/DOWN okre$l poziom Watt przy
jakim chcesz trenowa¢ (pomiedzy 10 a 350 Watt).

eameaE3 E

Nacisnij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Opér oraz predkosé
beda automatycznie regulowane, tak by utrzymac staty poziom Watt.

TRYB PROGRAMY
ggn Powyborze trybu Program naci$nij przycisk MODE/ENTER i
n n n momy [p  przyciskami UP/DOWN wybierz profil treningu (P1-P12).
um « 00
0 Nacisnij START/STOP by rozpocza¢ trening. By ustawi¢ czas trwania
- | p| treningu, dystans jaki chce si¢ przeby¢, Watt oraz puls uzyj przycisku
_ I_ F-. D I ; mn 0 ENTER/MODE, ustaw poszczeg6lng funkcje i okresli¢ jej warto$¢

przyciskami UP/DOWN.

USTAWIENIA OSOBISTE (USER U1-U4):

W tym trybie Uzytkownik moze stworzy¢ swéj wlasnych profil

n n GO0 ¢wiczenia
SEREN 0D ’
um e 00 . . . L
n Za kazdym razem po naci$nigciu przycisku ENTER/MODE pojawi sig¢
- p| migoczaca kolumna minut. Przyciskami UP/DOWN ustaw op6r w
I_' 5 E E wrr  § kazdej minucie treningu. Ustawienia zostang zapamigtane na kolejne

sesje treningowe.
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Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ trening. By ustawi¢ czas trwania treningu, dystans jaki chce si¢
przeby¢, Watt oraz puls uzyj przycisku ENTER/MODE, ustaw poszczegdlng funkcje i okre$li¢ jej warto$é
przyciskami UP/DOWN.

TRYB PULS (TARGET HR):
aan W tym trybie pozwala na ustawienie pulsu przy jakim chce si¢ ¢wiczy¢.
e v 1 L . .. i
n - n —— Opdr bedzie si¢ automatycznie zmienial tak by utrzymac puls
T Uzytkownika na statym wcze$niej okreslonym poziomie.
L
L E LN i
p| Powyborze trybu pracy TARGET HR nacisnij przycisk MODE/ENTER.
I I F I w0 Zacznie miga¢ okienko funkcji wiek (AGE). Przyciskami UP/DOWN

ustaw swoj wiek (od 10 do 991at) i nacisnij ENTER/MODE. Nastepnie
nalezy okresli¢ puls (55%, 75%,90% maksymalnego rytmu pracy serca lub THR). Przyciskami UP/DOWN
wybierz odpowiadajaca Ci warto$¢ i zatwierdz wybor przyciskiem ENTER/MODE.

Trzy pierwsze opcje stanowig procent maksymalnego rytmu pracy serca przy jakim mozna wykonywacé
¢wiczenie (tj. % maksymalnego tetna = 220 — wiek).

Czwarta opcja stuzy do rgcznego ustawiania pulsu przy jakim chce si¢ wykonywac ¢wiczenie. W ten sposéb jesli
tetno przekroczy lub bedzie identyczne z zaprogramowanym t¢tnem to urzadzenie zawiadomi (zacznie migaé
wyswietlana funkcja) uzytkownika, by zmniejszyt opér lub zwolnit tempo pedatowania.

W trzech pierwszych przypadkach w dolnym okienku (PULSE TARGET HR) pojawi si¢ warto$¢ obliczona
przez urzadzenie. Jesli wybierze sie opcje THR nalezy przyciskami UO/DOWN okresli¢ puls, nastepnie wybor
zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

Nacisnij przycisk STAR/STOP, by rozpocza¢ ¢wiczenie. Opér mozna regulowaé w zaleznosci od pulsu. Jesli
puls jest ponizej poziomu wczesniej ustawionego to op6r bedzie zwigkszany co 60 sekund az do maksymalnego
poziomu 16. Jesli puls jest powyzej wczesniej ustawionego to opor bedzie si¢ zmniejszat co 15 sekund o jeden
stopien, az osiagnie poziom 1. Jesli puls wcigz przekracza okreslony wczesniej poziom to urzadzenie si¢
zatrzyma ze wzgledéw bezpieczenstwa. .

Aby przerwa¢ trening nacisnij przycisk START/STOP.
TEST RECOVERY (TEST SPRAWDZAJACY KONDYCJE FIZYCZNA)

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

Wiynik testu podany jest w skali od F1 do F6, gdzie F.1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta
pokazuje jak szybko puls powraca do normy po zakonczeniu ¢wiczenia i jak zwigksza si¢ wydolno$¢ organizmu
dzigki regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia si¢ kondycja
fizyczna oraz wydolno$¢ organizmu.

test

B 5 R4 "3 f o
Very poor Excellent

Uwaga! Test nie zostanie przeprowadzony jesli czujniki pomiaru pulsu nie sg prawidlowo podtaczone lub jesli
na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,P” lub jesli nie zostalo zakonczone ¢wiczenie.

Test nie zostanie rowniez przeprowadzony jesli dionie nie beda prawidtowo utozone na czujnikach pomiaru
pulsu (R) lub jesli przerwie si¢ wykonywanie ¢wiczenia.

CZUJNIKI POMIARU PULSU
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By zmierzy¢ puls nalezy dlonie ulozy¢ na czujnikach (R), ktére znajduja si¢ na kierownicy (fig.6). Nastgpnie na
wyswietlaczu zacznie migota¢ symbol serca, a po uptywie kilku sekund pojawi si¢ wynik pomiaru.

Jesli obie dlonie nie lezg prawidtowo na czujnikach, tak jak jest to pokazane na (fig.6), urzadzenie nie dokona
pomiaru pulsu. Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,P”” lub nie pojawi si¢ symbol serca to upewnij si¢ czy
prawidlowo utozyles dlonie na czujnikach pomiaru pulsu i czy przewody czujnika pomiaru pulsu (Z) zostaty
prawidlowo podlaczone z tylu wyswietlacza (P).

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA:

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

Urzadzenie powinno by¢ podtaczone do obwodu o napigciu 220-240 Volt.

Przed podiaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzadzenia. Upewnij si¢, ze wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli
nie, skonsultuj si¢ z dystrybutorem.

- By unikna¢ porazenia pradem elektrycznym, pami¢taj by zawsze, po zakofczeniu ¢wiczen, a przed
rozpoczgciem czyszczenia, odiacza¢ urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

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

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

- Nie korzystaj z akcesoriow 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. Nie wystawiaj wy$wietlacza na dziatanie promieni
stonecznych ani wody.

Ewentualne usterki i mozliwe rozwigzania:

1. Gasnie wyswietlacz, pojawia si¢ jedynie funkcja czas.

- Upewnij si¢ czy przewdd jest prawidtowo podtaczony.

2. Nie wiacza si¢ wyswietlacz, dane sg nieczytelne.

- Upewnij si¢ czy baterie sg prawidtowo wlozone.

- Upewnij si¢ czy akumulatorki nie s wyladowane.

- Zmien baterie.

3. Niektére dane pojawiajace si¢ na wySwietlaczu sg nieczytelne lub nieprawidtowe.
- Sprawdz czy prawidlowo zostaly podiaczone przewody (p) i (p1).

- Sprawdz czy prawidlowo zostal podtgczony przewéd (M) z (N).

- Wyjmij, a nastepnie po uplywie kilku sekund w16z ponownie baterie

- Sprawdz czy akumulatorki sg naladowane, a baterie nie s3 wyczerpane

- Jedli powyzsze wskazowki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy wymieni¢
wyswietlacz).

“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tgcznie z
innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcge pozby¢ sie  sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujg sie sktadniki
niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wpltyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 29kg.”
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