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Instrukcja bezpieczeristwa:

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

Jesli w trakcie treningu poczujesz bdl, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.
Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczeristwo wokét urzadzenia nie
powinny znajdowac sie zadne przedmioty w odlegtosci przynajmniej 0,5m.

Nie pozwdl by dzieci bawity sie urzadzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj ragk do ruchomych
elementéw urzadzenia.

Upewnij sie przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czesci zostaty odpowiednio zainstalowane.



6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzate$ sznuréwki.

7. Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z normg EN957 (klasa H.C) i przystosowane jest do uzytku
domowego. Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 90kg.

8. System hamowania dziata niezaleznie od napedu.

9. Wyjmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.

10. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi i bezpieczenstwa.

11. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.

Cwiczenie na maszynie eliptycznej:

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

Chodzi o rozluznienie miesni, poprzez powtérzenie ¢wiczen wykonywanych w czasie rozgrzewki, ale w
wolniejszym tempie i przez okoto 5 minut. W raz z poprawg kondyciji fizycznej rozluznienie miesni powinno
zajmowac co raz wiecej czasu i powinno by¢ wykonywane ze zwiekszong intensywnoscia.

Budowa masy miesniowej:

By wzmocni¢ miesnie nalezy ¢wiczy¢ przy duzym obcigzeniu. Nalezy ustawi¢ urzadzenie, tak by stawiato duzy
opor podczas ¢wiczenia. Wymusi to wieksze napiecie miesni oraz skréci czas wykonywania éwiczenia.
Natomiast jesli trening ma na celu poprawe ogolnej kondycji fizycznej, zacznij jak zwykle od rozgrzewki i
zakoncz rozluznieniem, natomiast pod koniec fazy (2) zasadniczego ¢wiczenia zwieksz opdr urzadzenia oraz
pamietaj o zmniejszeniu predkosci, tak by utrzymaé puls na optymalnym poziomie ( patrz grafik powyzej).

Odchudzanie:
Przy tego rodzaju ¢wiczeniach, ktére majg na celu utrate wagi istotny jest wysitek jaki sie wiozy w trening. Im
dtuzszy i bardziej intensywny trening, tym wiecej spalonych kalorii.



Ogodlne wskazéwki

1. Urzadzenie zostato zaprojektowane z myslg o uzytku domowego. Maksymalne obcigzenie urzadzenia
to 90kg.

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

3. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mieé na wzgledzie ich
naturalng ciekawosc i to, Zze moze ona doprowadzié¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci
powinny zawsze pozostawac pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako
dziecieca zabawka.

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

5. Jednoczesnie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.

Montaz
1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnego elementu:
Uwaga! Zalecamy aby montazu urzagdzenia dokonywaty dwie osoby.

Fig.1
(1) Korpus urzadzenia

(10) Uchwyt wokot konsoli wyswietlacza
(11) Wyswietlacz

(2) Przednia podstawa z kotkami

(3) Tylna podstawa z regulacja wysokosci
(12) Gorny uchwyt (lewy)

(13) Gorny uchwyt (prawy)

(16) Lewa podpora pod stopy

(17) Prawa podpora pod stopy

(4) Sruba M10x60

(5) Podkfadka 10.5x25

(6) Nakretka M8

(19) Sruba M8x15

(20) Podktadka 8.5x22

(21) Sruba M6x15

(22) Podktadka M6

(23) Sruba5x15

(37) Klucz

(38) Klucz heksagonalny L13-17

(39) Klucz ampulowy L4

(36) Uchwyt na bidon

Fig.2
A) Ustaw na podstawie przedniej z kétkami (2) korpus urzadzenia (1), tak jak zostato to pokazane na fig.2.
(Kdtka powinny by¢ skierowane do przodu urzgdzenia). Nastepnie docisnij i przykreé srubami (4),
uzywajac przy tym podktadek (5) oraz nakretek (6).
B) Ustaw na podstawie tylnej (3) z podstawkami regulujacymi korpus urzadzenia (1), takk jak zostato to
pokazane na fig.2. Nastepnie docisnij i przykre¢ srubami (4), uzywajac przy tym podktadek (5). Po czym
przykryj naktadkami (6).

Fig.3
A) Przez sztyce kierownicy (7) wprowadz przewdd (29), tak jak zostato to pokazane na fig.lll. Nastepnie
pociagnij za przewad fig.llIA.
B) Potacz koncdwke przewodu (28) z przewodem (30) fig.ll.
C) Zamocuj przewdd regulacji oporu i wyswietlacza. Ustaw sztyce kierownicy w pozycji pionowej i nasun
na element (A) na korpusie urzadzenia. Uwaga! Nie uszkodz przewodow.



D)

E)
Fig.4
A)

B)

Fig.5
A)

B)

Fig.6
A)

B)

Fig.7

Poluzuj srube (34) na pokretle regulacji oporu. Zamocuj pokretto regulacji (35) na sztycy kierownicy (7)
i dokreé srube (34), tak jak zostato to pokazane na fig.l. Upewnij sie czy pokretto regulacji oporu dziata
poprawnie.

Dokre¢ szyce (7) srubami (19) z podktadkami (20).

Przymocuj ramie pedatu lewego (16) do korpusu urzadzenia w punkcie (1). Przykre¢ element sSrubami
(19) z podktadkami (18). Zsun uchwyt lewy (8) na gorna czes¢ lewego pedatu (14) i dokrec srubami (21)
z podktadkami (22).

Przymocuj ramie pedatu prawego (17) do korpusu urzadzenia w punkcie (1). Przykre¢ element
Srubami (19) z podktadkami (18). Zsun uchwyt prawy (9) na gérng czes¢ prawego pedatu (15) i dokrec
$rubami (21) z podktadkami (22).

Potacz przewody czujnikédw pomiaru pulsu z prawej strony 24R z 25R oraz przewody z lewej strony 24L
z 25L. Natdz uchwyt wokot konsoli wyswietlacza (10) i przykrec go srubami (23).

Potacz przewdd (27) wychodzacy z tytu wyswietlacza z przewodem (28) wychodzacym ze sztycy
kierownicy. Nastepnie potacz ze sobg przewody (26) z (25). Schowaj przewody w sztycy. Zamocuj
wyswietlacz (11) na szczycie sztycy i go przykreé.

Natdz gérne uchwyty lewy (12) i prawy (13), odpowiednio po prawej (9) i lewej (8) stronie urzadzenia.
Skre¢ oba elementy srubami (21) z podktadkami (22).
Poluzuj sruby (B) (23) na sztycy kierownicy (7) i zamocuj uchwyt na bidon. Dokre¢ sruby (23).

POZIOMOWANIE
Sprawdz czy urzadzenie stoi rowno i stabilnie na podtozu. Jesli tak nie jest wyreguluj jego ustawienie nézkami
(33), ktdre znajdujg sie w tylnej podstawie urzadzenia (3) fig.7.

Fig.8

TRANSPORT

Urzadzenie zostato wyposazone w kétka transportowe (32) utatwiajgce przemieszczanie. Kétka znajdujg sie w
przedniej podstawie.

Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatury.

DEKLARACJA ZGODNOSCI

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem
Zurrupitieta 22, Poligono Industrial Jundiz
01015 Vitoria-Gasteiz, Alava

Hiszpania

Deklarujemy, ze G233:
Jest zgodny z nastepujacymi normami:

Zgodnie z postanowieniami Dyrektywy EMC 2004/108/CE.

Vitoria-Gasteiz 02-01-08
Bezpieczenstwa: EN 957-1, EN 957-9

EMC: EN 61000-6-1, EN 61000-6-3

Pablo Pérez de Lazarraga
Managing Director



WYSWIETLACZ

BATERIE

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



Jesli wyswietlacz nie wtacza sie lub dane pojawiajg sie jedynie czesciowo nalezy wyjac baterie na ok.15 sekund,
po czym ponownie je wiozy¢ na miejsce.

Stabe baterie moga powodowaé, ze dane na wyswietlaczu bedg stabo widoczne. Nalezy je niezwtocznie
wymienié. Urzagdzenie wytgczy sie po 3 minutach od zakonczenia pracy.

Pamietaj! Zuzyte baterie wyrzucaj tylko do kontenerdw na nie przeznaczonych (fig.2).

Montaz wyswietlacza:

Odkrec sruby (C) w monitorze (P) fig.1. Potacz przewody (53), ktéry wychodzi z gérnej czesci sztycy kierownicy
(fig.3) i podtacz jego koricowke z wejscia (53A), ktére znajduje sie w tylnej czesci wyswietlacza. Przewdd (54)
wychodzacy ze sztycy kierownicy podtacz do wejscia (54A).

Poluzuj $ruby znajdujace sie w tylnej czesci wyswietlacza fig.1. Nastepnie umies¢ wyswietlacz na szczycie sztycy
kierownicy, tak jak zostato to pokazane na fig.3. Uwaga! Nie przygnie¢ przewoddw. Dokrec¢ sruby.

Funkcje:

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predkosc, przebyty dystans, czas, ilos¢ spalonych kalorii oraz puls.
Wyswietlacz witaczy sie automatycznie po rozpoczeciu pedatowania lub po nacisnieciu ktorekolwiek przycisku.
Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie po uptywie 3 minut od zatrzymania.

A: Funkcja Scan
Funkcja ta pozwala na przegladanie po kolei informacji na duzym wyswietlaczu. Aby wybrac funkcje:
1. Porozpoczeciu ¢wiczenia urzadzenie zaczyna dziata¢ w trybie SCAN. Co 8 sekund na wyswietlaczu
pojawiajg sie kolejne funkcje: Czas, Predkosé¢, Dystans, Kalorie, Puls.
2. Nacisnij przycisk MODE, by wyjs¢ z funkcji SCAN.

B: Funkcja czas:
Funkcja odlicza lub nalicza sekundowo czas (max. 99:00 minut). Po naci$nieciu i przytrzymaniu przycisku RESET
wszystkie wartosci funkcji zeruja sie.
1. Naci$nij ktérykolwiek przycisk, by wtgczy¢ wyswietlacz.
2. Po nacisnieciu przycisku MODE nalezy wybra¢ funkcje czas (TIME) i zacznie migotac liczba.
3. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ czas trwania ¢wiczenia.
4. Rozpocznij éwiczenie. Urzadzenie oznajmi o uptywie zaprogramowanego czasu (3 sekundy przed
zakonczeniem treningu), po ktérym zacznie sie ponowne naliczanie czasu.
C: Funkcja Dystans
Funkcja odlicza lub nalicza w odstepach co 0.1km dystans (max. 999km). Po naci$nieciu i przytrzymaniu
przycisku RESET wszystkie wartosci funkcji zeruja sie.
1. Nacis$nij ktérykolwiek przycisk by wtaczy¢ wyswietlacz.
2. Po nacisnieciu przycisku MODE nalezy wybra¢ funkcje dystans (DISTANCE) i zacznie migotac liczba.
3. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawic¢ dystans jaki chce sie przeby¢ podczas treningu.
4. Rozpocznij ¢wiczenie. Urzadzenie oznajmi o przebyciu zaprogramowanego dystansu (3 sekundy przed
zakoriczeniem treningu), po ktérym zacznie sie ponowne naliczanie dystansu.

C: Funkcja Kalorie
Funkcja odlicza lub nalicza w odstepach co 10 kalorii (max. 9999kcal). Po nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku
RESET wszystkie wartosci funkcji zeruja sie.

1. Nacis$nij ktérykolwiek przycisk by wtaczy¢ wyswietlacz.

2. Po naci$nieciu przycisku MODE nalezy wybra¢ funkcje kalorie (CALORIES) i zacznie migotac liczba.

3. Przyciskiem UP/DOWN nalezy ustawic ilo$¢ kalorii jakg chce sie spali¢ podczas treningu.

4. Rozpocznij éwiczenie. Urzadzenie oznajmi o spaleniu zaprogramowane;j ilosci kalorii (3 sekundy przed

zakoriczeniem treningu), po czym zacznie sie ponowne naliczanie kalorii.

D: Funkcja Puls
Funkcja pozwala na kontrole pulsu podczas ¢wiczenia i warto$¢ podana jest jako ilos¢ uderzen na minute (0d 40
do 240 uderzen na minute). By dokonac pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja
sie kierownicy. Po uptywie kilku sekund na wyswietlaczu pojawi sie wynik pomiaru.
1. Po nacisnieciu przycisku MODE nalezy wybra¢ funkcje Puls (PULSE) i zacznie migotac liczba.
2. Przyciskiem UP/DOWN nalezy ustawic tetno, przy jakim chcemy trenowac. Wartos$¢é pomiedzy 40-190
uderzen na minute.



3. Rozpocznij trening. Gdy przekroczysz tetno, ktére zostato wczesniej zaprogramowane to urzadzenie
zaalarmuje (dZwiek oraz symbol serca na wyswietlaczu).
Jesli po uptywie 15 sekund nie pojawi sie wynik pomiaru, a na wyswietlaczu pojawi sie ,,E3” — to oznacza to, ze
utozytes nieprawidtowo dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R) fig.5. Jesli po uptywie 5 sekund nie urzadzenie
nie wyczuje tetna powrdci do poprzedniej funkcji.

Pomiar Pulsu (Hand grip)

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R), ktore znajduja sie kierownicy (fig.5). W
prawym rogu wyswietlacza pojawi sie migajgcy symbol serca. Po uptywie kilku sekund na wyswietlaczu pojawi
sie wynik pomiaru. Jesli nie utozysz obu dtoni na czujnikach pomiaru pulsu (tak jak zostato to pokazane na fig.5)
to pomiar nie zostanie wykonany.

Jesli na wyswietlaczu pojawi sie ,,0” lub nie pojawi sie symbol serca to nalezy sprawdzi¢ czy prawidtowo utozone
sg dtonie an czujnikach pomiaru pulsu i réwniez czy prawidtowo podtgczyt one zostaty przewody 54 i 54a.

F: Recovery Test: Fitness Test

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

Wynik 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 zwieksza sie wydolnos$¢ organizmu
dzieki regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia sie
kondycja fizyczna oraz wydolnos$¢ organizmu.

Uwaga!
Test nie zostanie réowniez przeprowadzony jesli dtonie nie beda prawidtowo utozone na czujnikach pomiaru
pulsu (R) lub jesli przerwie sie wykonywanie ¢wiczenia.

G: Program Body Fat:
Wyswietlacz zapamietuje pteé (SEX) uzytkownika mezczyzna/kobieta (MAN/WOMAN), wzrost (HEIGHT od 100
do 200cm), wage (WEIGHT od 30 do 200kg), wiek (AGE od 10 do 100 lat).

1. Nacis$nij ktérykolwiek przycisk, by wtaczy¢ monitor.

2. Nacis$nij BODY FAT i nastepnie przyciskami UP/DOWN wprowadz dane dotyczgce ptci, wieku, wzrostu

oraz wagi.
3. Nacisnij przycisk BODY FAT i utéz obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R). na wyswietlaczu pojawia
(e < <—. 1, ktére bedg okresla¢: BMR (1-9999); BMI (1,0-99,9), FAT% (od 5 do 50%) (Ostatnia

warto$¢ pojawi sie na duzym wyswietlaczu, pozostate w matych okienkach).

Uwaga! Jesli na wyswietlaczu pojawi sie ,E3” to oznacza to, ze nie utozyte$ poprawnie dtoni na czujnikach
pomiaru pulsu (R). Dane, ktore pozostaty na wyswietlaczu zostang usuniete po nacisnieciu przycisku RESET lub
po wytgczeniu urzadzenia.

W tabelach ponizej podane s3 Srednie wartosci oraz przeliczniki dla tego programu.

Tabela wskaznika BODY FAT (zawartos$¢ procentowa tkanki ttuszczowej 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/Otyto$é
<18,5 =18,5~24,9 =25~30 >30

Wedtug zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie powstata klasyfikacja rozrdzniajgca typy budowy ciata:
Typ 1 Super-sportowiec

Typ 2 Sportowiec

Typ 3 Bardzo zgrabny



Typ 4 Sportowiec
Typ 5 W formie
Typ 6 Szczupty
Typ 7 Z nadwagga
Typ 8 Gruby

Typ 9 Otyly

Ewentualne problemy i mozliwe rozwigzania:

1. Gasnie wyswietlacz, pojawia sie jedynie funkcja czas.
- Upewnij sie czy przewdd jest prawidtowo podtaczony.
2. Nie wiacza sie wyswietlacz, dane sg nieczytelne
- upewnij sie czy baterie sg prawidtowo wtozone
- upewnij sie czy akumulatorki nie sg wytadowane
- zmien baterie
3. Niektore dane pojawiajace sie na wyswietlaczu sg nieczytelne lub nieprawidtowe.
- wyjmij, a nastepnie po uptywie kilku sekund wtéz ponownie baterie
- sprawdz czy akumulatorki sg natadowane, a baterie nie sg wyczerpane
- jesli powyzsze wskazowki nie pomagajg, skontaktuj sie z najblizszym serwisem BH

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze sie w ten sposéb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Rowniez woda i wstrzgsy moga mieé wptyw na prawidtowe dziatanie urzadzenia.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione jest
umieszczanie fgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do

punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqgzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddéw 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:36 kg”



