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

o

oraz konserwacji urzadzenia.
Instrukcja bezpieczenstwa:

Skonsultuj si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych
badan lekarskich.

Jesli w trakcie treningu poczujesz bol, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.
Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczenstwo wokdt urzadzenia nie
powinny znajdowac si¢ zadne przedmioty w odlegtosci minimum 0,5m.

Nie pozwdl by dzieci bawily si¢ urzadzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj ragk do ruchomych
elementéw urzadzenia.

Upewnij si¢ przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czgsci zostaty odpowiednio zainstalowane.
Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawigzate$ sznuréwki.

Urzadzenie zostalo wyprodukowane zgodnie z normg EN957 (klasa H.C) i przystosowane jest jedynie
do uzytku domowego. Maksymalne obciazenie urzadzenia to 105kg.

Wyijmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje Zadnej czesci.

Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi.

Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.



Cwiczenie na maszynie eliptycznej:

Cwiczenie na maszynie eliptycznej niesie za sobg wiele korzysci. Nie tylko wplywa na poprawe kondycji
fizycznej, ksztattuje sylwetke, ale réwniez przy diecie niskokalorycznej pomaga straci¢ na wadze.

i '|| APERTURA
FLEXION RODILLAS
DELANTERA

1. Rozgrzewka

Rozgrzewka przygotowuje organizm do ¢wiczenia,
pobudza krazenie, zmniejsza ryzyko kontuzji. Istotne jest
by przed rozpoczeciem sesji treningowej poswiecic kilka
minut na rozciaganie (patrz rysunki ponizej - Przeznacz na
kazde z pokazanych ¢wiczen okoto 30 sekund. Nie

ESTIRAMIENTO
= GEMELOS
ELEXION LATERAL ESTIRAMIENTOS CUADRICES
HEART RTE 2. ,CWI.CZ,er,“e . L.
- Najwaznlejs;a faz.a treningu. DZI?kl re.gularner.nu .
18 el wykonywaniu ¢wiczen na maszynie eliptycznej zwigkszamy
180 el elastyczno$¢ mie$ni nég. Wazne jest by zachowac jednakowe
= MAXMUM . . . .
1410 —— . tempo .pogczas treningu, tak t.)y zwigkszy¢ pul§, az do
120 iy osiggnigcia optymalnego poziomu ( patrz grafik, strefa
T e .
LTI e S oznaczona na szaro — TARGET ZONE). Ta faza ¢wiczenia
T - - W G DOWN . . . .
&0 powinna trwa¢ minimum 12 minut, aczkolwiek dla
B E R e N E TS e poczatkujacych zaleca si¢ skrécenie tego czasu.

3. Rozluznienie

Chodzi o rozluznienie migéni, poprzez powtdrzenie ¢wiczen wykonywanych w czasie rozgrzewki, ale w
wolniejszym tempie i przez okoto 5 minut. W raz z poprawa kondycji fizycznej rozluznienie mig¢$ni powinno
zajmowac co raz wigcej czasu i powinno by¢ wykonywane ze zwigkszong intensywnoscia.

Wzmacnianie mie¢$ni/ poprawa kondycji fizycznej:

By wzmocni¢ migénie nalezy ¢wiczy¢ przy duzym obciazeniu. Nalezy ustawi¢ urzadzenie, tak by stawiato duzy
opor podczas ¢wiczenia. Wymusi to wigksze napigcie migdni oraz skréci czas wykonywania ¢wiczenia.
Natomiast jesli trening ma na celu poprawe ogélnej kondycji fizycznej, zacznij jak zwykle od rozgrzewki i
zakoncz rozluznieniem, natomiast pod koniec fazy (2) zasadniczego ¢wiczenia zwigksz op6r urzadzenia oraz
pamigtaj o zmniejszeniu predkosci, tak by utrzymac puls na optymalnym poziomie ( patrz grafik powyzej).

Odchudzanie:
Przy tego rodzaju ¢wiczeniach, ktére maja na celu utrate wagi istotny jest wysilek jaki si¢ wlozy w trening. Im
dluzszy i bardziej intensywny trening, tym wigcej spalonych kalorii.

1. Urzadzenie zostato zaprojektowane z mys$la wytacznie o uzytku domowym. Maksymalne obcigzenie
urzadzenia to 105kg.

2. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciala do ruchomych elementéw urzadzenia.

3. 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
pozostawa¢ pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecigca zabawka.

4. Obowigzkiem wtasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na maszynie eliptyczne;j.

5. Jednoczesnie z urzadzenia moze korzysta¢ tylko jedna osoba.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.

Montaz:

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij si¢ czy wszystkie cze¢sci sa zgodne z fig.1.

(1) Korpus urzadzenia; (2) Podstawa tylna; (3) Podstawa przednia; (8) Kolumna; (27) Lewe ramig; (28) Prawe
ramig¢; (31) Kierownica/Uchwyty; (36) Wyswietlacz; (38) Transformator 6V;(42) Pedal prawy; (11) Pedat lewy;
(4) Sruba M10x105; (5) Podktadka M10; (6) Nakretka M10; (9) Podktadka ptaska M10; (14) Sruba M8x25;
(16) Podpdrka (20) Tuleja; (21) Podktadka ptaska M10x20; (22) Sruba M10x80; (23) Nakretka M10; (24)
Nakretka M10; (25) Tuleja Podpérki; (26) Tulejka; (29) Sruba ampulowa M6x12; (30) Podktadka ptaska M6;
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(33) Podktadka ptaska M8; (35) Ostona/naktadka na kierownicg/uchwyty; (41) Sruba ampulowa M10x20; Klucz
ampulowy 6m/m; Klucz 4 m/m; Klucz plaski 13/17

2.Ustaw na podstawie tylnej (2) korpus urzadzenia (1), tak jak zostato to pokazane na fig.2. Nastepnie doci$nij i
przykre¢ srubami (4), uzywajac przy tym podktadek (5). Po czym przykryj nakretkami (6).

Ustaw na podstawie przedniej (3) korpus urzadzenia (1), tak by pokrywaly si¢ czerwone punkty. Nastgpnie
docisnij i przykre¢ srubami (4), uzywajac przy tym podktadek (5). Po czym przykryj nakretkami (6).

3. Zamocuj sztyce kierownicy (8) i potacz koncédwki przewoddéw (12) i (10), tak jak zostato to pokazane na fig.3.
Nastepnie po zblizeniu kolumny (8) do otworu znajdujacego si¢ w korpusie urzadzenia (1) wsun tuleje (26) tak
jak zostato to pokazane na fig.3B, po czym przykrec §ruby (14) z podktadkami (33).

Pokretto (40) przykre¢ w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara w miejscu wskazanym na fig.3 w
korpusie urzadzenia (1) (pokrgtto powinno znajdowac si¢ w pozycji z fig.4).

4. Przymocuj pedat lewy (11) oznaczony litera L do korpusu urzadzenia (1) (na osi (19) wychodzacej z lewej
strony korpusu urzadzenia) (patrz fig.4). Nastgpnie przykre¢ oba elementy $rubg (41) z podktadka (25).

Rami¢ (17) urzadzenia nakieruj na otwér ,,U”, ktéry znajduje si¢ w przedniej czgséci pedatu (11). W16z tulejke
(20), a do niej $rubg (22) z podktadka (21).Nastepnie wez podktadke (21) i przykre¢ mocno nakretke blokujaca
(24). Po czym podtéz podktadke (25) o srednicy 25 i dokreé mocno srubg (41). Na koncu natéz ostonki (23) na
gtéwki Srub.

Pedat prawy (42) oznaczony literag R przymocuj do korpusu urzadzenia (1) (na osi (19) wychodzacej z prawej
strony korpusu urzadzenia) (patrz fig.4). Plaska podktadke (25) wraz ze $rubg (41) mocno dokrgé.

Nastepnie te same czynnos$ci co powyzej wykonaj po prawej (42) stronie urzadzenia.
Po wykonaniu powyzszych czynno$ci dokre¢ mocno $ruby (14) mocujace pedaly do kolumny (8) urzadzenia.

5. Uchwyt oznaczony litera L (27) wprowadz w otwér ramienia urzadzenia oznaczonego (17). Nastepnie podtéz
podktadke (30) i dokrg¢ $rubami (29), tak jak zostato to pokazane na fig.5.

Uchwyt oznaczony literg R (28) wprowadz w otwdr ramienia urzadzenia oznaczonego (18). Nastepnie podtéz
podktadke (30) i dokre¢ srubami (29), tak jak zostato to pokazane na fig.5.

6. Wykre¢ $ruby (34), w sposéb pokazany na fig. 5. Nastgpnie wprowadz przewdd (38) czujnikéw pomiaru
pulsu w otwdr, tak jak zostato to pokazane na fig. SA, po czym jego koncéwke wyjmij w gornej czgsci kolumny
kierownicy (8), tak jak zostato to pokazane na fig. 5B. Umies$¢ kierownice (31) na kolumnie (8) (fig.5).
Nastepnie nat6z element (32), podktadki (33) i dokre¢ srubami (34). Ustaw kierownice w pozycji wygodnej do
¢wiczen Na koncu natéz ostone w ksztalcie ,, ]  (35).

7.0dkrec 4 sruby (37), ktére znajduja sie w tylnej czesci wyswietlacza (36), tak jak zostato to pokazane na
fig.6A. Nastepnie polacz koncéwke przewodu (97), ktéry wychodzi z wyswietlacza z przewodem (38), ktdry
wychodzi z gérnej czgéci kolumny kierownicy (8) (fig.6). Potacz koncéwke przewodu (10) z przewodem (39).
Ustaw wy$wietlacz na kierownicy, po czym dokreé §ruby (37).

Poziomowanie:
Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi (7), wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie (patrz fig.7).

Przemieszczanie:

By utatwi¢ przemieszczanie, urzadzenie zostalo wyposazone w kétka (40), ktére znajdujg si¢ w tylnej podstawie
urzadzenia. By przestawi¢ urzadzenie nalezy je lekko pochyli¢, tak jak zostato to pokazane na fig.8.

Urzadzenie powinno by¢ przechowywane w miejscu suchym i matych wahaniach temperatury.

Podlaczanie do sieci elektrycznej:

W16z wtyczke przewodu (g) transformatora do gniazdka (h), ktére znajduje si¢ w tylnej dolnej czesci korpusu
urzadzenia. Nastgpnie podiacz transformator do gniazdka elektrycznego (220V), tak jak zostalo to pokazane na
fig.9.
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WYSWIETLACZ

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predkos¢, przebyty dystans, czas, ilo$¢ spalonych kalorii oraz puls.
Jesli w trakcie ¢wiczenia naciénie si¢ przycisk START/STOP to wszystkie funkcje zostang zatrzymane. Po
ponownym naci$ni¢ciu START/STOP powréca do dziatania. Wy$wietlacz wylaczy si¢ automatycznie po
uptywie 4 minut od zakonczenia ¢wiczenia.

BATERIE

Wyswietlacz dziata na bateriach alkalicznych 1,5V. By wlozy¢ baterie zdejmij z tylu wyswietlacza pokrywe
(fig.1), a nastepnie wiéz baterie R14 w miejsce oznaczone literg A, tak by biegun + znajdowat si¢ w tym samym
miejscu co znak + na wyswietlaczu, a biegun — znajdowat si¢ w tym samym miejscu co znak — na wy$wietlaczu.
Nastepnie zamknij pokrywe, tak jak zostato to pokazane na fig.2.

Jesli wysSwietlacz nie wlacza si¢ lub dane pojawiajg si¢ jedynie czgsciowo nalezy wyjaé 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¢.

Pamigetaj! Wyrzucaj zuzyte baterie tylko do konteneréw na nie przeznaczonych (fig.2).
MONTAZ WYSWIETLACZA

Odkrec¢ 4 $ruby (37), ktére znajduja si¢ w tylnej cze$ci wyswietlacza (36), tak jak zostato to pokazane na fig.3.
Potacz koncowke przewodu (10) z przewodem (39). Ustaw wyswietlacz na kierownicy, po czym dokreé Sruby
37).

FUNKCJE WYSWIETLACZA
Na wyswietlaczu znajduje si¢ 6 przyciskéw: TEST, ENTER, UP, DOWN, START/STOP, MODE.

W s$rodkowej czgéci wyswietlacza pojawia si¢ poziom wybranego programu, w dolnej czgéci wySwietlacza
znajduje si¢ 6 okienek, w ktérych pokazywane sa nastgpujace funkcje: czas, rpm/predko$¢, dystans/odo
(catkowity przebieg), kalorie, THR, puls.

Urzadzenie posiada réwniez jeden program Manual, 6 programéw z mozliwoscig regulacji oporu, 1 program
Body Fat, 4 programy sterowane pulsem oraz 4 programy Uzytkownika .

W okienkach predko$¢/rpm , dystans/odo wartosci funkcji wyswietlane sg na przemian po nacis$nigciu przycisku
MODE.

Po naci$nigciu i przytrzymaniu przycisku START/STOP przez 3 sekundy funkcje wy$wietlacza zostang
wyzerowane.

TRYB MANUAL (reczne ustawienia funkcji):

Nacisnij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz. Na wy$wietlaczu pojawi si¢ Program 1, naci$nij
START/STOP, by rozpocza¢ ¢wiczenie. Przyciskami UP/DOWN mozna regulowa¢ poziom oporu (od 1 do 16).

Ustawienie funkcji czas:

Nacis$nij przycisk START/STOP, by wiaczy¢ wyswietlacz. Naciénij przycisk ENTER i zacznie migota¢ okienko
funkcji czas. Przyciskami UP/DOWN okre$l czas trwania ¢wiczenia (od 1 do 99 minut) i naci$nij START/ STOP
by rozpoczaé ¢wiczenie. Po rozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie czasu od
wartosci czasu okres§lonego przez uzytkownika. Po uptywie tego czasu charakterystyczny dzwiek oznajmi, ze
nastapit koniec treningu.

Ustawienie funkcji dystans:

Nacisnij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz. Naci$nij przycisk ENTER i zacznie migota¢ okienko
funkcji dystans. Przyciskami UP/DOWN okre$l dystans jaki chcesz przeby¢ w trakcie ¢wiczenia (od 0,1 do
999km) i naci$nij START/ STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Po rozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu
rozpocznie odliczanie dystansu od wartosci okre$lonej przez uzytkownika. Po przebyciu tego dystansu
charakterystyczny dzwigk oznajmi, Ze nastapil koniec treningu.

Ustawienie funkcji kalorie:

Nacis$nij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz. Naciénij przycisk ENTER i zacznie migota¢ okienko
funkcji kalorie. Przyciskami UP/DOWN okresl ilo$¢ kalorii jaka cheesz spali¢ w trakcie ¢wiczenia (od 0 do
9900Cal) i naci$nij START/ STOP by rozpoczaé ¢wiczenie. Po rozpoczgciu ¢wiczenia zegar na wySwietlaczu
rozpocznie odliczanie ilo$ci kalorii od warto$ci okre$lonej przez uzytkownika. Po spaleniu okreslonej ilo$ci
kalorii charakterystyczny dzwigk oznajmi, ze nastapit koniec treningu.

Ustawienie funkcji puls:

Nacisnij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz. Naci$nij przycisk ENTER i zacznie migota¢ okienko
funkcji wiek. Przyciskami UP/DOWN okresl swéj wiek. Nastepnie na wy§wietlaczu pojawi si¢ sugerowany
przez urzadzenie puls przy jakim powiniene$ ¢wiczy¢ (85% maksymalnego rytmu pracy serca, 85% rdéznicy
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220 - wiek). Nacis$nij START/ STOP by rozpoczaé ¢wiczenie. Jesli w trakcie ¢wiczenia przekroczy si¢
ustawiong warto$¢ pulsu to urzadzenie zaalarmuje, Ze nalezy zwolni¢ (zmniejszy¢ tempo pedatowania) lub
zmniejszy¢ opor.

PROGRAMY

Nacis$nij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz. Na wyswietlaczu pojawi si¢ PROGRAM 1.
Przyciskami UP/DOWN wybierz program od 2 do 6 i naci$nij START/STOP. Czas trwania jednego programu
to 30 minut podzielone na 10 segmentéw 3 minutowych.

Jesli zmienisz czas trwania ¢wiczenia to i tak bedzie on podzielony na 10 segmentow.

Po rozpoczgciu ¢wiczenia mozna regulowac¢ op6r przyciskami UP/DOWN.

PROGRAM 8 BODY FAT (Pomiar zawartosci tluszczu w organizmie):

Program 8 stuzy do przeliczania % zawarto$ci tkanki tluszczowej w organizmie i do ustawienia profilu
¢wiczenia.

Nacis$nij przycisk START/STOP, by wlaczy¢ wyswietlacz. Przyciskami UP/DOWN wybierz program 8.
Naci$nij ENTER i przyciskami UP/DOWN wybierz pte¢ (SEX — women kobieta; Man- me¢zczyzna) i naci$nij
ENTER. Przyciskami UP/DOWN okre$l wzrost (HEIGHT — 110-250cm) i zatwierdzZ ENTER. Przyciskami
UP/DOWN okre$l wage (WEIGHT - 10 — 200kg) i naci$nij ENTER. Przyciskami UP/DOWN wprowadz wiek
(AGE - 10 -99). Naci$nij START/STOP i ut6z dlonie na czujnikach pomiaru pulsu (R), tak jak zostato to
pokazane na fig.5. Po uptywie kilku sekund na dole wy$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru: FAT% , BMR (1-
9999); BMI (1,0-99,9) oraz typ budowy ciata.

Uwagal! Jesli po uptywie kilku sekund na wy$wietlaczu nie pojawi si¢ ,,E3” to oznacza to, ze nieprawidlowo sa
utozone dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R) (fig.4).

Dane osobiste nie sg zapamig¢tywane i zostang utracone po wylaczeniu lub zresetowniu urzadzenia.

Tabela wskaznika BODY FAT (zawarto$¢ procentowa tkanki thuszczowej w organizmie):

Pte¢ Niska Niska~Srednia Srednia Wysoka
Kobieta <23% 23%-35,8% 36%-40% >40%
Mezczyzna <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
Tabela wskaznika BMI:

Szczupty Normalny Lekka nadwaga Nadwaga/otylosé¢

<18,5 =18,5~24,9 =25~30 >30

Wedltug zawartos$ci tkanki ttuszczowej w organizmie powstata klasyfikacja rozrézniajaca typy budowy ciata:
Typ 1 Super-sportowiec

Typ 2 Sportowiec idealny

Typ 3 Bardzo zgrabny

Typ 4 Sportowiec

Typ 5 W formie

Typ 6 Szczupty

Typ 7 Z nadwaga

Typ 8 Gruby

Typ 9 Otyty

POMIAR PULUS (Hand grip)

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dionie na czujnikach pomiaru pulsu (R), ktére znajduja si¢ kierownicy (fig.4).
Po uptywie kilku sekund na wy$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru. Jesli nie utozysz obu dioni na czujnikach
pomiaru pulsu (tak jak zostato to pokazane na fig.5) to pomiar nie zostanie wykonany, a na wy$wietlaczu pojawi
si¢ ,,0”.

Upewnij si¢ czy dobrze zostaly potaczone przewody (38) i (26).
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PROGRAMY 9-12 HRC (sterowane pulsem)
PROGRAM 9

Wprowadzamy wartos¢ pulsu przy jakim chcemy wykonywa¢ ¢wiczenie. Jesli w trakcie trwania ¢wiczenia
przekroczy si¢ okreslong wczesniej warto$¢ urzadzenie automatycznie zmniejszy sit¢ pedalowania i dopasuje
site, tak by puls utrzymac¢ na statym zaprogramowanym poziomie. Natomiast jesli puls jest nizszy niz warto$¢
zaprogramowana urzadzenie automatycznie zwigkszy site z jaka si¢ pedatuje, by podnies¢ puls.

PROGRAMY 10-12

W tych programach mozna okresli¢ warto$¢ pulsu przy jakim chce si¢ wykonywaé ¢wiczenie korzystajac z
przelicznika {220-wiek = maksymalny puls}

Program 10

Zostal skalkulowany, tak by ¢wiczy¢ przy pulsie, ktéry stanowi 60% maksymalnego pulsu.

Program 11

Zostal skalkulowany, tak by ¢wiczy¢ przy pulsie, ktéry stanowi 75% maksymalnego pulsu.

Program 12

Zostal skalkulowany, tak by ¢wiczy¢ przy pulsie, ktéry stanowi 85% maksymalnego pulsu.

Nacisnij przycisk START/STOP. Na wy$wietlaczu pojawi si¢ napis PROGRAM 1. Nastepnie przyciskami
UP/DOWN wybierz grafik programu (10-12) i naci$nij ENTER. Zacznie migota¢ okienko funkcji czas, ustaw
czas i naci$nij ENTER. Pojawi si¢ okienko funkcji dystans, ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ i ponownie
wcisnij ENETER. Nastgpnie pojawi si¢ okienko funkcji kalorie, ustaw ile chcesz spali¢ kalorii, naci$nij
ENETER i wprowadz swéj wiek. By rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij START/STOP. Przy ¢wiczeniu na ktéryms z
wyzej wymienionych programéw nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach pomiaru pulsu (R).

W dolnej czgsci wyswietlacza w okienku TARGET HR pojawi si¢ przeliczona warto$¢ maksymalna pulsu przy
jakim bedziesz ¢wiczy¢.

PROGRAMY 13-16 (Programy Uzytkownika)

Sa to osobiste programy uzytkownika.

Nacis$nij przycisk START/STOP. Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis PROGRAM 1. Nastepnie przyciskami
UP/DOWN wybierz grafik programu (13-16) i naci$nij ENTER. Zacznie migota¢ okienko funkcji czas, ustaw
czas i naci$nij ENTER. Pojawi si¢ okienko funkcji dystans, ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ i ponownie
wcisnij ENTER. Nastepnie pojawi si¢ okienko funkcji kalorie, ustaw ile chcesz spali¢ kalorii, naci$nij ENTER i
wprowadz swdj wiek, poczym ponownie naci$nij ENTER. Na wy$wietlaczu pojawi si¢ pierwsza linia $wiatetek
nowego programu, przyciskami UP/DOWN okres$l opér w danym segmencie, naci$nij ENTER by przej$¢ do
kolejnego etapu i ponownie okre$l opér dla kolejnego segmentu. I tak kolejno dla wszystkich segmentéw profilu
By rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij START/STOP. Jesli nie zostat okreslony czas trwania programu to bedzie on
trwat tyle co pozostate programy tzn. 30 minut podzielone na cze$ci trwajace 3 minuty w zaleznosci od oporu w
danym momencie programu.

PROGRAM TEST

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakonczeniu ¢wiczenia. Poprzez
poréwnywanie wynikéw po kazdej sesji treningowej mozna sprawdzi¢ nasze postepy. Test nalezy wykonywaé
zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia i nie zabierajac rak z czujnikéw pomiaru pulsu, naci$nij przycisk TEST.
Nastepnie nalezy potozy¢ obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Na wy$wietlaczu bedzie pojawiac si¢ co
chwile puls. Po uptywie ok. 1 minuty (odliczanie) pojawi si¢ wynik testu na wyswietlaczu. W trakcie testu beda
dziata¢ jedynie funkcje czas oraz puls.

Po ponownym naci$ni¢ciu przycisku TEST powrdci si¢ do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

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

Po ponownym naci$nigciu przycisku TEST powrdci si¢ do pierwotnych ustawien wyswietlacza.
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Uwaga! Test nie zostanie przeprowadzony jesli dfonie nie beda prawidlowo utoZone na czujnikach pomiaru
pulsu (R) — na wy$wietlaczu pojawi si¢ wtedy napis El. Jedli na wySwietlaczu pojawi si¢ E2 to oznacza to, ze
nie przerwale$ ¢wiczenia.

Ewentualne usterki i mozliwe rozwiazania:

1.Gasnie wyswietlacz, pojawia si¢ jedynie funkcja czas.
- Upewnij si¢ czy przewdd jest prawidlowo podiaczony.
2. Nie wilacza si¢ wyswietlacz, dane sg nieczytelne
- upewnij si¢ czy baterie sa prawidtowo wlozone
- upewnij si¢ czy akumulatorki nie s3 wyladowane
- zmien baterie
3. Niektére dane pojawiajgce si¢ na wySwietlaczu sg nieczytelne lub nieprawidtowe.
- wyjmij, a nastepnie po uptywie kilku sekund wt6z ponownie baterie
- sprawdz czy baterie nie s3 wyczerpane jesli sa wymien je
- jesli powyzsze wskazéwki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy
wymieni¢ wyswietlacz)
4. Jesli urzadzenie wyposazone jest w transformator 6V (opcjonalnie):
1. Jesli nie wigcza sig¢ wyswietlacz
- Sprawdz czy urzadzenie zostalo podtaczone do gniazdka elektrycznego (220V)
- Sprawdz czy transformator zostat podiaczony do urzadzenia
- Sprawdz czy wszystkie przewody zostaty prawidlowo podtaczone

Unikaj bezpo$redniego nastonecznienia, gdyz moze si¢ w ten sposéb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Réwniez woda i wstrzasy moga mie¢ wplyw na prawidtowe dzialanie urzadzenia.

“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest

umieszczanie tqcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcgc pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany 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 wplyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:42,5 kg”
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