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Ogodlne wskazéwki

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczerstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badZz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.

1. Przed podfaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest wskazane na pomararnczowej etykiecie umieszczonej na
ostonie silnika. Upewnij sie, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie,
skonsultuj sie z dystrybutorem.

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

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

4. Urzadzenie zostato zaprojektowane z mysla wytacznie o uzytku domowym.

5. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie, czy
urzgdzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.

6. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtaczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoczeniu ¢wiczen odtaczaj
je od zasilania.

7. Odtaczajac urzadzenie od gniazdka nie ciggnij za przewdd elektryczny.

8. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptfaskiej powierzchni, a tylna czesé biezni powinna by¢ oddalone o
minimum 2 metry od $ciany. Nie ustawiaj biezni w miejscu, w ktérym moze by¢ ograniczony dostep powietrza.
By ochronic¢ podtoge, wyktadzine przed zniszczeniem podtéz pod urzadzenie np.: dywanik, kawatek materiatu.

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

10. Bieznia wyposazona jest w przewdd elektryczny, upewnij sie czy podtgczasz urzadzenie do gniazdka z
uziemieniem i czy wtyczka pasuje do twojego gniazdka elektrycznego.

11. Dla bezpieczenstwa uzytkownikéw urzadzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa. Klucz
bezpieczenstwa powinien znajdowac sie na miejscu. Jesli nie jest zainstalowany poprawnie, urzagdzenie nie
zacznie dziatac.



Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie, przy pomocy klipsa przypnij do ubrania przewdéd klucza bezpieczeristwa. Przy
pociagnieciu, klucz bezpieczeistwa wypadnie i urzgdzenie natychmiast sie zatrzyma. Jesli nie korzystasz z
urzadzenia, pamietaj by schowac klucz bezpieczenstwa, tak by byt on niedostepny dla dzieci.

12. Jednoczesnie z biezni moze korzystaé tylko jedna osoba. Z biezni moga korzystac osoby, ktérych waga nie
przekracza 115kg.

13. Nie zeskakuj z biezni, gdy jest w ruchu. Oprzyj sie na poreczy przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni i aby
regulowac predkosc¢ korzystaj z przyciskdw, ktére znajduja sie na wyswietlaczu.

14. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw biezni. Nie wktadaj rak, nég, a takze
zadnych przedmiotow pod bieznie.

15. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznurédwki. By unikna¢ obrazen
ciata i niepotrzebnego zuzycia taSmy biezni, sprawdz czy twoje buty nie sg zabrudzone.

16. Nie jest wskazane umieszczanie urzagdzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji.

17. Nadmierne smarowanie biezni moze zabrudzi¢ podtoge, dywan, wyktadzine...itd.
18. Nie zatrzymuj sie na biezni, gdy jest w ruchu.

19. W razie niebezpieczenstwa stan na brzegu biezni i przytrzymaj sie poreczy. Zaczekaj az bieznia sie zatrzyma.
Instrukcja bezpieczenstwa:
Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktére gwarantuje bezpieczeristwo uzytkowania.

Urzadzenie powinno by¢ podtgczone do obwodu o napieciu 220-240 Volt.

Fig.A toma de tierra

enchufe con toma de tierra

Zawsze gdy korzystasz z urzagdzenia elektrycznego miej na uwadze niniejsze wskazéwki:

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

2. By unikna¢ porazenia pragdem elektrycznym, pamietaj by zawsze, po zakonczeniu ¢wiczen, a przed
rozpoczeciem czyszczenia, odtaczac urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

3. Zawsze podtgczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego ( fig.A). Wadliwe, badz
niewtasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego
gniazdka elektrycznego, zastap jg inng, ktéra bedzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek watpliwosci
prosze skontaktowac sie z serwisem ,,BH”.

4. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtaczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu ¢wiczen

odtaczaj je od zasilania elektrycznego.

Dzieci oraz osoby niepetnosprawne nie moga korzystaé z urzgdzenia bez wykwalifikowanej opieki.

Nie korzystaj z akcesoridow 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.

10. By wytaczy¢ urzadzenie, ustaw wtgcznik ,L” w pozycji ,,0”, a nastepnie odtgcz urzadzenie od instalacji
elektrycznej.
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Ochrona:
Bieznia jest wyposazona w system zabezpieczajacy obwody, zaréwno elektryczne jak i elektroniczne.
System zabezpieczajacy zostanie uruchomiony jesli urzadzenie bedzie przegrzane lub przecigzone. Jezeli tak sie
stanie:
1. Wiacznik (L) ustaw w pozycji ,,0” (OFF).
2. Nacisnij przycisk (C), by zresetowac urzadzenie.
3. Nastepnie wiacznik (L) ustaw w pozycji ,,I” (ON), urzadzenie zndw bedzie gotowe do dziatania.

Jesli system zabezpieczajgcy uaktywnia sie zbyt czesto to przyczyng moga byc¢:
- nieodpowiednie warunki

- brak odpowiedniego nasmarowania tasmy biezni

- stosowanie smarow zawierajgcych rozpuszczalniki

- zbytnie naprezenie tasmy biezni.

Podtacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego z uziemieniem. Przetacz przycisk (L), tak by znajdowat sie w
pozycji (1).
Montaz:

Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnej czesci (fig.0). Zaleca sie aby bieznie sktadaty
dwie osoby.
(1) Korpus urzadzenia; (110) Klucz ampulowy; (84) Klucz bezpieczenstwa; (112) Smar; (96) Przewdd elektryczny

1. Poluzuj gérne pokretta(42) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara fig.1. Nastepnie chwy¢
za porecze (5L) i (5R) i unies je w kierunku wskazanym przez strzatki, tak jak zostato to pokazane na
fig.2, az ustyszysz ,klik”. Dokre¢ pokretta (42).

2. Poluzuj dolne pokretta (41) fig.3. Nastepnie chwy¢ za porecze (5L) i (5R) i unies je w kierunku
wskazanym przez strzatki, tak jak zostato to pokazane na fig.4, az ustyszysz ,klik”. Dokre¢ pokretta (41).
Uwaga! Upewnij sie czy urzadzenie jest na pewno prawidtowo roztozone, a pokretta odpowiednio
mocno dokrecone.

3. Dokreé pokretta (42) i (41) fig.5.

4. Nastepnie natdz ostone lewg (13) i prawg (14), tak jak zostato to pokazane na fig.6 i dokrec¢ je Srubami
(112). Uwaga! Nie uszkodz sitownika (34) fig.7.

Sktadanie
Urzadzenie zostato wyposazone w mechanizm umozliwiajacy sktadanie.

Zanim rozpoczniesz sktadanie biezni zatrzymaj ja, kat nachylenia ustaw na najnizszym poziomie oraz odtacz
urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

Unos$ podstawe biezni, az ustyszysz ,Klik” i bieznia zostanie zablokowana w pozycji pionowej (fig.8).
Przechowuj bieznie w suchym pomieszczeniu o niewielkich wahaniach temperatury.

Rozktadanie

Pociagnij za pokretto (31) tak jak zostato to pokazane na fig.8 i powoli opus$é podstawe biezni na ziemie.
Upewnij sie czy w poblizu biezni nie znajduja sie zadne przedmioty, ktdre mogtyby utrudnic rozktadanie.
Transport i przechowywanie

Bieznia zostata wyposazona w kdtka umozliwiajgce przemieszczanie (32-45) (fig.9). Zanim rozpoczniesz
przemieszczanie upewnij sie czy urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego i poprawnie ztozone



(patrz instrukcja sktadania powyzej). Ut6z dtonie na poreczach i przestaw bieznie (fig.9). Nie przesuwaj biezni po
nieréwnej powierzchni.

Konserwacja

Pas biezni nalezy smarowac co 25-30h uzytkowania!

By tarcie pomiedzy tasma biezni, a podstawg biezni byto jak najmniejsze, uzywaj specjalistycznych smaréw
(spray silikonowy (112)), ktére nalezy naktada¢ na wewnetrzng strone tasmy (w zaleznosci od indywidualnego
stylu biegania powinno sie naktadaé wiekszg ilo$¢ preparatu w miejscach, w ktérych czesciej stawiamy stopy
podczas ¢wiczenia). Naktadaj smar w srodkowej czesci podstawy (fig.10). Po nasmarowaniu urzadzenia,
sprawdz naprezenie tasmy biezni. By napig¢ tasme (fig.11), ustaw predkos¢ urzadzenia na 4km/h i kluczem
ampulowym 6mm i wyreguluj sruby oznaczone literami ( R i L), wykonujgc obrét zgodny ze wskazéwkami
zegara.

Wyposrodkowanie tasmy biezni:

Nie prawidtowe ustawienie biezni na czterech punktach oparcia moze doprowadzi¢ do przemieszczen bocznych
tasmy. Tasma biezni (X) byta wielokrotnie sprawdzana i przeszta wnikliwe kontrole jakosci. Aczkolwiek, ze
wzgledu na wage i indywidualny sposéb biegania kazdego uzytkownika, tasma moze lekko przesunac sie na
ktdras strone. Przed wyposrodkowaniem tasmy, ustaw predkos¢ urzadzenia na 4km/h.

Jesli tasma biezni przesunieta jest na prawga strone — wykonaj srubg (R- po prawej stronie urzadzenia) % obrotu,
w kierunku zgodnym ze wskazéwkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie
bedzie catkowicie wyposrodkowana, powtdrz czynnosé. Jesli zauwazysz, ze taSma zostata zbytnio przesunieta w
lewg strone, lekko obrd¢ srube (R) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. (fig.11)

Jesli tasma biezni przesunieta jest na lewa strone — wykonaj srubg (L- po lewej stronie urzadzenia) % obrotu w
kierunku zgodnym ze wskazéwkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie
bedzie catkowicie wyposrodkowana, powtdrz czynnosé. Jesli zauwazysz, ze tasma zostata zbytnio przesunieta w
prawg strone, lekko obrd¢ srube (L) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. (fig.11)

Nadmierne napiecie tasmy biezni moze doprowadzi¢ do utraty predkosci, a takze do deformacji tasmy. Dlatego
tez miej na uwadze fakt, iz osiggnie sie jednakowy rezultat (jednakowg pozycje tasmy) poprzez obrét, w
kierunku zgodnym ze wskazowkami zegara srubg po prawej stronie urzadzenia (R) jak i poprzez obrét
wykonany w kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara sSrubg umieszczong po lewej stronie urzadzenia (L).
Wiec jesli chcemy wyposrodkowad tasme biezni, przemieszczong nadmiernie w jedng ze stron, operuj obiema
srubami, by unikngé nadmiernego napiecia tasmy biezni.

Czyszczenie:

Odtacz urzadzenie od zasilania elektrycznego.

Odkurz powierzchnie biezni, a w szczegdlnosci porecze i wyswietlacz, przy pomocy szmatki lub wilgotnego
recznika. Nie uzywaj rozpuszczalnikow.

Mozesz korzystac z odkurzacza przy czyszczeniu wszystkich widocznych elementéw (jak: tasma biezni,
stelaz...itd.).

Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy sg odpowiednio przymocowane i potaczone.
Korzystanie z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone, mie¢ zuzytg lub ostabiong tasme biezni, moze

doprowadzi¢ do kontuzji i innych obrazen. W razie jakichkolwiek watpliwosci dotyczacych stanu urzadzenia,
prosimy o konsultacje z najblizszym serwisem firmy BH.



DEKLARACJA ZGODNOSCI

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

Hiszpania

Deklarujemy, ze G6422 oraz G6420:
Jest zgodny z nastepujacymi normami:

EN 957-1, EN 957-6

EN 55014-1, EN 55014-2, EN 61000-3-2, 61000-3-3

EN 60335-1

Zgodnie z postanowieniami Dyrektywy EMC 2004/108/CE oraz Dyrektywy niskonapieciowej 2006/95/CE oraz
Dyrektywy Maszyn 98/37/CE.

1. Nie wiacza sie wyswietlacz

2. Wtacza sie wyswietlacz,
ale nie dziata silnik

3. Naelektryzowanie
powierzchni biezni

4. Urzadzenie sie zatrzymuje

5. Naelektryzowanie poreczy

6. Przemieszczanie sig tasmy
biezni

- Na wyswietlaczu pojawia sie E1
- Na wyswietlaczu pojawia sie E2
- Na wyswietlaczu pojawia sie E3
- Na wyswietlaczu pojawia sie E4
- Na wyswietlaczu pojawia sie E5

Vitoria-Gasteiz 02-01-08

Pytania i odpowiedzi:

1.a) upewnij sie czy urzadzenie jest podtaczone

do zasilania elektrycznego, czy wtacznik jest ustawiony
w pozycji ,I” i czy klucz bezpieczenstwa znajduje sie na
wtasciwym miejscu.

2.a) sprawdz czy wtacznik bezpieczerstwa jest wcisniety

3.a) sprawdz czy tasma biezni jest nasmarowana

3.b) sprawd? napiecie tasmy biezni
3.c) sprawdz napiecie pasa transmisyjnego

4.a) sprawdz czy tasma biezni jest nasmarowana

5.a) sprawdz czy gniazdko elektryczne posiada uziemienie

6.a) sprawdz czy podtoga jest rowna
6.b) sprawdz czy urzadzenie stoi réwno i stabilnie

- sprawdz pofaczenie przewodow
- potacz ponownie przewdd silnika
- btad czujnika predkosci

Pablo Pérez de Lazarraga
Managing Director

1.a) podtacz urzadzenie do zasilania
elektrycznego; Ustaw wtgcznik w
pozycji 1 i umiesé klucz bezpieczeristwa
na wtasciwym miejscu.

2.a) wyltacz urzadzenie, nastepnie
przetacz wigcznik bezpieczenstwa
oraz nasmaruj bieznie

3.a) nasmaruj tasme biezni
3.b) napnij tasme biezni
3.c¢) napnij pas transmisyjny

4.a) wtacznik ustaw w pozycji 0

i nasmaruj tasme biezni

6.a) wypoziomuj bieznie regulujac
jej ustawienie ruchomymi nézkami

- btad funkcji kata nachylenia, potgcz przewody VR i AC
- przeciazenie silnika, nasmaruj pas biezni



WYSWIETLACZ

Fig.5
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ELEMENTY WYSWIETLACZA:

A: W okienkach pojawig sie jednoczesnie nastepujace funkcje: Profil programu, Kalorie/Puls, Czas, Predkos¢,
Dystans, Kat nachylenia.

B: Przyciski szybkiego wyboru kata nachylenia (1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12).

C: Na konsoli wyswietlacza znajduje sie 6 przyciskdéw: POWER, INCLINE (kat nachylenia (¥ A), START/STOP,
SELECT, SPEED +/- (Predko$¢), ENTER.

D: Nawiew

E: Miejsce na klucz bezpieczerstwa

F: Przyciski szybkiego wyboru predkosci (1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12).

g: Klucz bezpieczenstwa (Klucz bezpieczeristwa musi znajdowac sie na swoim miejscu, aby urzadzenie zaczeto
dziataé).

WtACZANIE

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

Klucz bezpieczenstwa (g) powinien znajdowac sie na swoim miejscu (E)(fig.2). W innym wypadku urzgdzenie nie
zacznie dziatac. Po umieszczeniu klucza bezpieczenstwa (g) na odpowiednim miejscu (E), zabrzmi
charakterystyczny dzwiek i wyswietlacze wskazg wartos$¢ 00:00, co oznacza, ze urzadzenie jest przygotowane
do treningu (READY). Gdy urzgdzenie jest gotowe do pracy na wyswietlaczu pojawi sie waga (70). Wprowadz
wage Uzytkownika i naci$nij START/STOP.

ZAMIANA JEDNOSTEK KM NA MILE

Standardowo urzgdzenie ustawione ma jednostke na km/h. By zmieni¢ ustawienie na mile odtgcz urzadzenie od

gniazdka elektrycznego i zdejmij klucz bezpieczeristwa. Ponownie podtgcz urzadzenie do zasilania i umies¢ klucz

bezpieczenstwa na miejscu oznaczonym literg (E). Nastepnie nacisnij jednoczesnie przyciski INCLINE v oraz

SPEDD + przez 5 sekund. Na wyswietlaczu pojawi sie 0,6 co oznacza, ze jednostka zostata zmieniona na mile/h.
Instrukcja obstugi:

P1 Tryb ,Manual - reczne ustawianie funkcji”:

Po naci$nieciu przycisku START/STOP, po uptywie 3 sekund, ktére pojawig sie na wyswietlaczu czasu urzadzenie

zacznie dziataé ( z predkoscig 1 km/h). Na wyswietlaczu pojawi sie obrys okrazenia z diod. Petne okrazenie to
400m. W trybie Manual mozna regulowaé predko$é¢ ( od 1km/h do 20km/h) przyciskajac ,,+” by przyspieszyéi ,—
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,» 2eby zwolni¢. Predko$¢ mozna zmienia¢ rowniez klawiszami szybkiego wyboru (F). Poszczegdlne cyfry
oznaczajg odpowiednio predko$é 2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12 km/h.

Przyciskami a v ( INCLINE - kat nachylenia) mozna regulowac kat nachylenia urzadzenia od poziomu 0 do

poziomu oznaczonego cyfrg 15. Kat nachylenia mozna regulowac réwniez za pomoca przyciskéw szybkiego
wyboru tej funkcji (B).

Urzadzenie zatrzyma sie natychmiast po nacisnieciu przycisku STOP lub wyciaggnieciu klucza bezpieczeristwa.
PROGRAMY
Wyswietlacz ma zaprogramowanych 16 réznych programéw ¢wiczen: MANUAL (P1), P2, P3, P4, P5, P6, P7, P8,

P10, P11, P12, U1, U2, U3, HP1.

W programach od P1 do P12 mozna regulowac czas trwania ¢wiczenia (10-99 minut), dystans (0,5-99,9 minut),
kalorie (10-999) ( patrz grafiki programow ponizej).
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Urzadzenie jest gotowe do rozpoczecia ¢wiczenia (READY), nacisnij przycisk SELECT i zamigocze dioda okienka
P1 (MANUAL), nastepnie przyciskiem SELECT mozna wybra¢ program od P2 do HP1. By zatwierdzi¢ wybér
programu nalezy nacisng¢ ENTER. Nastepnie zacznie migotac swiatetko funkcji czas (TIME). Aby ustawic¢ czas
trwania treningu przyciskami + - okresl czas od 0 do 99 minut. Standardowy czas trwania treningu to 15 minut.
Po naci$nieciu przycisku START/STOP, po uptywie 3 sekund, ktdre pojawig sie na wyswietlaczu czasu urzadzenie
zacznie dziata¢ z wprowadzonymi funkcjami.

Predkos¢ oraz kat nachylenia urzadzenia mozna regulowaé w dowolnym momencie éwiczenia, przyciskami +;-
lub a w , ktdre znajduja sie na wyswietlaczu, przyciskami szybkiego wyboru predkosci oraz kata nachylenia.

Aby zatrzymac urzadzenie nacisnij przycisk STOP lub zerwij klucz bezpieczenstwa.
PROGRAMY UZYTKOWNIKA

Program Uzytkownika pozwala na samodzielne utozenie programu treningu i zapamietanie go.

Urzadzenie jest gotowe do rozpoczecia ¢wiczenia (READY), nacisnij przycisk SELECT i zamigocze dioda okienka
P1 (MANUAL), nastepnie przyciskami +,- ¥ A wybierz program od U1 do U3.

By zatwierdzi¢ wybor programu nalezy nacisngé ENTER.

Nastepnie ustaw kat nachylenia w pierwszym segmencie treningu przyciskami INCLINE « v (0-15), przyciskami
SPEED +/- (1-20km/h)okresl predkos¢ dla pierwszego segmentu treningu. Nacisnij ENTER i przejdz do ustawien
kolejnego segmentu. Wykonaj analogiczne czynnosci jak przy ustawianiu segmentu pierwszego i tak po kolei z
kazdym nastepnym segmentem (az do 20). Po naci$nieciu ENTER pojawi sie czas trwania ¢wiczenia od 10 do 99
minut. Jesli czas trwania treningu zostat ustawiony na 20 minut to kazdy segment treningu bedzie trwat 1
minute.

Nacisnij przycisk START/STOP i urzgdzenie zacznie dziata¢ po uptywie 3 sekund.
PROGRAM HRC (heart rate control) HP1

Program stuzy do wykonywania ¢wiczen przy statym z géry ustalonym pulsie.

Urzadzenie jest gotowe do rozpoczecia ¢wiczenia (READY), nacisnij przycisk SELECT i zamigocze dioda okienka
P1 (MANUAL), nastepnie przyciskami +,- wybierz program HP1. By zatwierdzi¢ wybdr programu nalezy nacisna¢
ENTER. Nastepnie zacznie migotac sSwiatetko funkcji wiek (w okienku funkcji TIME). Przyciskami +;-lub

4 v wprowadz wiek (15-80lat). Wprowadzone dane zatwierdz przyciskiem ENTER.

Nastepnie na wyswietlaczu PULSE, pojawi sie warto$¢ pulsu przy jakim zalecane jest by ¢wiczy¢. Aby zmienié

wprowadzong przez komputer wartos¢ pulsu przy jakim chce sie wykonywa¢ ¢wiczenie zmien ustawienie
przyciskami +,- lub a « i okresl nowa wartos¢ (patrz grafik).
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Np.: jesli obierze sie puls na poziomie 100 uderzen na minute ( P.P.M) i przekroczy tg granice podczas
¢wiczenia, urzadzenie zacznie zmniejszac predkosc, tak by obnizy¢ puls. | odwrotnie, jesli podczas ¢wiczenia nie
osigga sie obranego pulsu, urzadzenie zacznie przyspieszaé, az osiggnie sie zaprogramowany puls.

Nacisnij przycisk ENTER i okresl czas trwania programu przyciskami +;- lub a « . Okresl czas od 10 do 99 minut.
Naci$nij przycisk START/STOP i urzadzenie zacznie dziata¢ po uptywie 3 sekund.

HP_1 (Eart rate control)

BPM'PPM BPM'PPM BPM'PPM BPM'PPM
oe |Age |Age |Age
Edad Edad Edad Edad
H JDefaultly L H JDefaultly L H |Defaulty L H JDefaulty L

15 J195] 123 23] 33 pI7e) 112 pnmzf 51 et 101 1o &8s Q43 91 |9

16 Q194 12 p2z2] 34 P77 12 Nz 160 101 101 70 Q143 90 |90

18 192 121 p21] 36 pIvs) 110 1o 158] 100 100 72 Q141] 90 |89

52

17 p1ea] 122 p2z] 35 pIvs) 110 1) 52 Q159 100 [100Q 71 j142] 90 |89
54
55

19 191 121 p1z1] 27 174 110 110 167 99 ([99] 73 J140] 90

20 Q190) 120 120y 38 172 109 10a) 56 pi5e| 98 (98] V4 Q139) 90

21 1ea] 19 ey 38 172 108 p10e) & Qiss] 98 |88 ) F5 Q132] 90 |ed

22 1ee] 19 |19y 40 171 108 108} BB Q154 &7 (87 V& Q13F) 90

23 AT 1A 1ME) 41 1T0) 107 |07y 52 Q53| &7 (87 ) T |13&| 90

24 8s] 118 |1e] 42 1e=| 107 (o7 &b j152) 96 | 9s] T8 |135] 90 |8
25 185 117 |17 43 Q1s8]| 106 10s)] &1 J151) 95 | 95] 9 134 90 |8
26 184 16 |16 44 QIE7| 106 10s) &2 150 95 |95 80 Q133] 90 |84
27 |83 1e |1esy 45 J16s] 105 105 B3 p143] 94 | 94
28 182 15 |115) 48 J165] 104 104] &4 p142] 24 | 94
29 181] 15 |15y 47 Ji1e4] 104 104] 85 Q147] 93 | 93
30 et 114 114y 48 pi1ea]| 102 103] &6 Ql4e] 92 | 82

KLUCZ BEZPIECZENSTWA/ ZATRZYMANIE URZADZENIA W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

Dla bezpieczenstwa uzytkownikow urzadzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa (g) oraz przycisk
STOP.

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

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie przypnij do ubrania klips przewodu klucza bezpieczenstwa. Przy pociggnieciu,
klucz bezpieczenstwa wypadnie i urzadzenie natychmiast sie zatrzyma. By zndw rozpocza¢ ¢wiczenie, umiesc
klucz bezpieczeristwa na wtasciwym miejscu.

Jesli nie korzystasz z urzadzenia, pamietaj by schowac klucz bezpieczeristwa, tak by byt on niedostepny dla
dzieci.
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Natychmiast po nacisnieciu STOP urzadzenie zatrzyma sie. By uruchomi¢ ponownie urzadzenie nalezy nacisngé
START.

KAT NACHYLENIA:

Funkcja regulacji kata nachylenia dziata niezaleznie od pozostatych funkcji. Za kazdym razem, gdy wtgcza sie
urzadzenie (L) (wigcznik w pozycji ,,I”) na wyswietlaczu pojawi sie kat nachylenia, jaki zostat zapamietany. (fig.1)

Przyciskami « « ( INCLINE - kat nachylenia) ustaw kat nachylenia urzadzenia od poziomu 0 do poziomu
oznaczonego cyfrg 15. Aby zmniejszy¢ kat nachylenia gdy urzgdzenie jest zatrzymane nacisnij START/STOP przez
5 sekund.

Nie zmieniaj kat nachylenia poprzez podktadanie przedmiotéw pod bieznie!

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

POMIAR PULSU:

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

Uwaga! Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony. Wiele czynnikdw moze wptywac na wynik pomiaru pulsu.

Pomiaru pulsu mozna dokonaé réwniez za pomocg opaski na klatke piersiowa do pomiaru pulsu (fig.5).
Opaska na klatke piersiowg zawiera czujnik do pomiaru pulsu, ktéry nastepnie przekazuje sygnat do
wyswietlacza znajdujgcego sie na zegarku, na ktérym pojawia sie wynik pomiaru.

Uwaga! Zalecana jest konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Jesli masz wszczepiony rozrusznik
serca, nie korzystaj z opaski na klatke piersiowga z czujnikiem do pomiaru pulsu zanim nie skonsultujesz sie z
lekarzem.

Instrukcja obstugi
By osiggnac prawidtowy pomiar rytmu pracy serca nalezy zainstalowac czujnik wedtug ponizszych instrukc;ji:

Umiesc¢ czujnik na elastycznym pasku
Zatdz opaske, tak by nie ograniczata ruchéw i wygodnie lezata
Umies¢ opaske wokét klatki piersiowej, a nastepnie zamknij klamra
Bez zdejmowania opaski, odsun czujnik od ciata, by odstoni¢ wyztobienia, ktére znajdujg sie po jego
wewnetrznej stronie. Zwilz wgtebienia elektrod $ling, ptynem do szkiet kontaktowych, badz innym
lekko stonym roztworem. Nastepnie ponownie umies¢ czujnik na wiasciwym miejscu, tak by mozna
byto poprawnie odczyta¢ napis Polar ( by nie byt do géry nogami ).

5. Pozwilzeniu elektrod nie przesuwaj czujnika po ciele, by nie wytrze¢ elektrod.
Aby czujnik funkcjonowat poprawnie najlepiej umiesci¢ go na gotym ciele. Jesli czujnik ma by¢ zatozony na
koszulke, nalezy powierzchnie bezposrednio pod nim zwilzy¢, by zagwarantowac lepsze przewodzenie
impulsow.

PwNPE

Opaske zatdz ponizej mostka, ale mozliwie jak najwyzej. Czujnik powinien znajdowac sie na $rodku, a elektrody
powinny przylegaé bezposrednio do skéry. Tak umieszczony czujnik zapewnia prawidtowy odczyt pulsu. Czujnik
powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowad ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania.

Jak poprawic¢ przewodzenie ?

Czujnik pomiaru pulsu dziata na zasadzie przekazu sygnatéw EKG, dlatego tez istotne jest, by podczas ¢wiczenia
elektrody czujnika Polar przylegaty bezposrednio do ciata. Czasami zdarza sig, ze wysuszona skora, badz
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owtosienie klatki piersiowej moga utrudniac przeptyw impulséw pomiedzy elektrodami, a klatka piersiowa,
czego skutkiem moze by¢ mato wiarygodny wynik pomiaru. Przewodzenie mozna poprawié poprzez zwilzenie
elektrod woda, $ling, ptynem do szkiet kontaktowych lub lekko osolonym roztworem.

Jak odebra¢ prawidtowy sygnat EKG?

Moze sie zdarzy¢, iz pomimo powyzszych wskazdéwek czujnik pomiaru pulsu nie odczytuje prawidtowo rytmu
pracy serca.

U niektdrych oséb sygnat EKG moze by¢ bardzo staby lub optymalny punkt pomiaru moze znajdowac sie w
innym miejscu, w takim wypadku nalezy przesunac czujnik lekko w prawg lub lewg strone, by zwiekszyé réznice
napie¢, ktéra umozliwi poprawne funkcjonowanie czujnika. Staby sygnat EKG moze by¢ spowodowany réwniez
chorobami serca, przebyta operacja serca...itd.

Nie zginaj powierzchni elektrod, gdyz moze to spowodowaé nienaprawialne uszkodzenia!

Mozliwe, ze jesli Twoja klatka piersiowa jest lekko zapadnieta czujnik moze nie dokonaé prawidtowego pomiaru
bez dodatkowego docisniecia. Zatozenie dodatkowej opaski na klatke piersiowg moze poméc w rozwigzaniu
tego problemu.

Prosze pamietaé, ze pulsometr, tak jak kazde urzadzenie bezprzewodowe moze by¢ podatne na zaburzenia
elektromagnetyczne, czego skutkiem moga by¢ btedne wyniki pomiaru pulsu.

Przyktadowe Zrddta zaburzen elektromagnetycznych i innych czynnikdw wptywajacych na btedny wynik
pomiaru pulsu:

- Zegarek (wyswietlacz) odbiera sygnat pulsometru w promieniu 75cm. Jesli ¢wiczy sie w niewielkiej odlegtosci
od innej osoby, ktéra réwniez korzysta z pulsometru, to moze sie okazac, ze pulsometr odbiera sygnat
»,Sasiada”. By uniknac tego typu pomyiki staraj sie zachowaé wiekszg odlegtos¢ od osoby ¢wiczacej obok.

- Urzadzenia elektroniczne takie jak: telewizor, komputer, telefon komérkowy, a takze np.: linia wysokiego
napiecia moga wptywac na dziatanie pulsometru.

Odsun sie od potencjalnego zrddta zaburzen, jesli zaobserwujesz nieprawidtowosci w odczycie pulsometru.

By pulsometr wskazywat prawidtowy wynik istotne jest poprawne umieszczenie opaski z czujnikiem.
Konserwacja

- By pulsometr funkcjonowat prawidtowo nalezy go regularnie czysci¢, najlepiej roztworem wody i delikatnego
mydta. Oczywiscie, jesli chce sie zdezynfekowaé przekaznik mozna przetrze¢ go roztworem chloru, podobnym
do tego, jaki sie stosuje do oczyszczania basendw. Nie korzystaj ze srodkéw dezynfekujacych, ktére nie
posiadajg atestu, gdyz mozna w ten sposdb uszkodzi¢ przekaznik. Po dezynfekcji, przetrzyj przekaznik woda lub
roztworem wody z mydtem, by uniknaé¢ ewentualnej reakcji alergicznej.

- Za kazdym razem po zakoriczeniu ¢wiczen, przetrzyj pulsometr. Staby sygnat moze by¢ spowodowany
zabrudzeniem.

- Nie wystawiaj opaski pulsometru na nadmierne zimno lub ciepto.

- Nie pozostawiaj pulsometru na storicu.

- Trzymaj pulsometr w miejscu o dobrej wentylacji

- Do czyszczenia nie stosuj srodkéw zracych i chemicznych

- Nie zginaj czujnika, gdyz mozesz w ten sposob uszkodzi¢ elektrody.

- Opaske elastyczng, na ktdrg naktada sie czujnik pulsometru pierz recznie i susz na $wiezym powietrzu. Nie
pierz jej w pralce.

Podczas czyszczenia nie stosuj srodkéw zracych, ani zadnych srodkéw chemicznych, poniewaz moga uszkodzi¢
elektrody oraz zmniejszy¢ ich przewodzenie.

Przechowywanie czujnika: Zaleca sie przechowywanie czujnika w pomieszczeniu suchym i o niezbyt wysokiej
temperaturze, wptynie to na trwatosé baterii. Pamietaj, by przetrze¢ czujnik zanim sie go schowa.
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Najczestsze pytania i odpowiedzi:

Pytanie 1

- Wynik pomiaru pulsu pojawia sie z opdznieniem.

- Jesli pomiar pojawia sie po spoceniu sie to jest to wskazowka, ze elektrody czujnika nie byty odpowiednio
zwilzone przed rozpoczeciem ¢éwiczenia.

Pytanie 2
- Jesli nie pojawia sie wynik pomiaru pulsu?
a) Sprawdz czy czujnik umieszczony jest na wysokosci zeber, doktadnie ponizej klatki piersiowej i czy napis Polar
nie jest do gory nogami.
b) Po poprawnym zatozeniu czujnika, odsun go delikatnie od ciata, tak by méc zwilzy¢ elektrody wodg, $lina,
ptynem do szkiet kontaktowych lub jakimkolwiek innym roztworem lekko stonym.
c) Jesli wciaz nie pojawia sie wynik pomiaru pulsu, popros by kto$ inny zatozyt opaske z czujnikiem do mierzenia
pulsu, nastepnie sprawdz czy dziata.
d) Nastepujace schorzenia moga powodowac nieprawidtowy pomiar pulsu:

- przedwczesne skurcze komory serca, tachykardia czy arytmia, moga wptywaé na wynik pomiaru pulsu

- jesli uzytkownik ma wszczepiony np.: rozrusznik serca powinien skonsultowac sie z lekarzem zanim
zacznie korzystac z pulsometru
e) Sygnat EKG odbierany przez czujnik jest zbyt staby, by mdc podaé prawidtowy wynik pomiaru pulsu. Choroby
serca, przebyte operacje serca mogg powodowad, ze sygnat EKG bedzie staby. W wielu przypadkach, gdzie
problemem jest staby sygnat EKG, mozna uzyskaé wiarygodny pomiar po delikatnym przesunieciu czujnika w
prawa lub lewa strone. Pamietaj wtedy réwniez o zwilzeniu elektrod.
f) Zaburzenia elektromagnetyczne. Na funkcjonowanie czujnika Polar moze wptywa¢ bliskos¢ linii wysokiego
napiecia i urzadzen, ktére wytwarzajg silne pole magnetyczne. W takiej sytuacji wskazana jest zmiana miejsca,
by dokona¢ prawidtowego pomiaru.
g) Czujnik zostat uszkodzony.

Pytanie 3

- Nieregularny odczyt pomiaru pulsu.

a) Najczestszg przyczyna nieregularnego odczytu pomiaru jest brak potaczenia pomiedzy elektrodami czujnika,
a skéra. Aby czujnik przylegat prawidtowo do powierzchni ciata, przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy zwilzy¢
elektrody.

b) Opaska elastyczna moze by¢ zbyt lekko zacisnieta, tak ze czujnik przemieszcza sie podczas ¢wiczen.

¢) Upewnij sie czy w poblizu kto$ inny nie korzysta réwniez z przekaznika, jesli tak jest, to mogg pojawié sie
zaburzenia, o ile nie korzysta sie z kodowanych produktéw Polar.

d) Rozrusznik serca i inne wszczepiane urzadzenia medyczne mogg wptywac na czujnik, tak ze moze on wskazac
kilka uderzen serca, podczas gdy nastgpito jedynie jedno.

e) Niektore osoby majg odwrotny sygnat EKG do normalnego, co moze sprawiaé, ze przekaznik bedzie wysytac
dwa impulsy na jedno uderzenie serca. W takim przypadku czujnik powinien by¢ umieszczony na odwrot.

f) Zaburzenia. Urzadzenia elektryczne takie jak: monitory, silniki, wyswietlacze LED, transformatory, telefony
komédrkowe...itd. moga wptywaé na wynik pomiaru rytmu pracy serca.

”Zgodnie z 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 obowiqzki ustawowe zostafy wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki
niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:78 kg”
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