heritage t101

podrecznik uzytkownika

yorkfitness.com

0000000000



Gratulujemy zakupu
produktu firmy York Fitness.

Wybrali Paristwo urzadzenie o wysokiej jakosdi,

bezpieczne i nowoczesne, ktére pomoze Wam

0siggnac¢ pozadang sprawnosc fizyczna.

Prosimy o zapoznanie sie z podrecznikiem
uzytkownika, co pozwoli Paristwu efektywnie
korzystac z urzadzenia. Wiecej informacji znajdziecie

Parstwo na stronie www.yorkfitness.com.

Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.
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informacje dotyczace bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM MONTAZU PROSIMY O ZAPOZNANIE SIE Z PODRECZNIKIEM
UZYTKOWNIKA. PODRECZNIK OPRACOWANO Z NAJWYZSZA STARANNOSCIA.
PRZESTRZEGANIE ZALECEN ZAWARTYCH W NIM POZWOLI NA OGRANICZENIE

RYZYKA KONTUZJI.

JESTES ODPOWIEDZIALNY ZA WEASNE BEZPIECZENSTWO
— PONIZSZE INFORMACJE NIE OPISUJA WSZYSTKICH
MOZLIWYCH ZAGROZEN MOGACYCH POJAWIC SIE

W TRAKCIE EKSPLOATACJI URZADZENIA.

« Zawsze skfadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym

i rbwnym podtozu.
« Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni

i przed przystapieniem do ¢wiczen sprawd? jego stabilnosc.
- Ze wzgleddw bezpieczenistwa nalezy zachowac odstep

1 X 2 metry za urzadzeniem.

- Produkt wyposazony jest w klucz bezpieczenstwa.
Bieznia nie bedzie dziatac¢ bez klucza bezpieczenstwa.

« Klucz bezpieczenstwa stuzy do wytgczania urzadzenia
w razie awarii.

+ Klucz nalezy przyczepi¢ do ubrania za pomoca klipsa. W razie
przypadkowego wyciggniecia klucza bezpieczenstwa, bieznia
zacznie zwalniac.

+ W razie awarii nalezy chwycic sie za rekojesc¢ i postawic stopy
na platformach bocznych. Po uzyskaniu rownowagi nalezy
wyjac klucz bezpieczenstwa. Bieznia zacznie zwalnia¢,
az do zatrzymania.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementéw.

- Jesliistniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymieni¢
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

- Zawsze nalezy uzywac wiasciwych elementow
regulujacych/blokujacych.

- Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy sprawdzi¢
dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich elementow
blokujacych.

Zgodnos¢ z normami
bezpieczenstwa

+ W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno pozostawiac
urzadzen regulujacych w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

« Przed rozpoczeciem ¢wiczer obowigzkowo udaj sie
na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

- Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

- Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem
do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke.

- Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin
po positku.

- Nie nalezy przecigza¢ urzadzenia maksymalna waga
uzytkownika wynosi 120 kg.

- Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw niz podane
w niniejszym podreczniku i/lub w dostarczanych tablicach
informacyjnych.

- Niewlfasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia
treningowe, prowadza do groznych w skutkach urazéw.

« Rodzice i inne osoby opiekujgce sie dzie¢mi powinny
sobie zdawac sprawe z ich wrodzonej checi do zabawy
i eksperymentowania, co moze prowadzi¢ do sytuadji
nieodpowiedniego wykorzystania urzadzenia.

« W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci nalezy
wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe i fizyczne
oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢ je pod katem
wiasciwego korzystania z urzgdzenia.

- Niniejsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako zabawka.

- Dzieci nie moga przebywac w poblizu urzadzenia zwtaszcza,
kiedy nikt na nim nie ¢wiczy.

Dane techniczne:

1. Waga urzadzenia: 63 kg
2. Ogdlna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer.) 163 x 75 cm

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego napiecia 1SO 20957
czes¢ 11 6. Dlatego na produkcie znajdujg sie nastepujgce oznaczenia:

€ ©

Urzadzenie nie jest przeznaczone do celdw terapeutycznych.

Niniejszg instrukcje nalezy chronié przed zniszczeniem.
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Konserwacja
- Urzadzenie nalezy chronic¢ przed wilgocia.
- Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki.

- Chron urzadzenie przed zamoczeniem (szczegolnie czesci elektryczne), odtacz urzadzenie od zasilania
przed rozpoczeciem jakichkolwiek czynnosci konserwujgcych.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementow. Dotyczy to takich elementdw jak: linki, bloczki, nakretki, sruby, czesci ruchome, tuleje,
tancuchy, kotka, tozyska i elementy taczace, itp.

- Zaleca sie regularne sprawdzanie urzagdzenia: co najmniej raz na tydzien.
- Przed przystapieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

- W przypadku uszkodzenia / zuzycia elementéw nalezy wycofac¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastapi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

Dbaj o srodowisko i nie wyrzucaj niniejszego produktu. Produkt nalezy poddac

recyklingowi. Informacji na temat sposobu i firm zajmujgcych sie utylizacjg
udzielajg lokalne wiadze (dotyczy tylko Europy). —

Wsparcie posprzedazowe

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych urzadzenia,
przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca

nalezy zebrac ponizsze informacje: /" Viyiacony dystrybator w Polsce: N
. . . . H Towarzystwo Handlowe ,Matmarco’Sp. z 0.0.
1. Numer seryjny. Znajduje sie on Zgojégi“nk;:rf:; 04-987 Warszawa, Ul Wal Miedzeszyrski 163 et
f s ; ; tel: (22) 872 09 89, fax: (22) 872 09 60 prze
na etyk|eC|e umiejscowione) europejska EN\ Bieznia t101 przeznaczony
we wskazanym miejscu. 957-146  [TN7 10 _ do uzytku
przet przeznaczony do uzytku domowego. Klasa: HC. +—
Ce|em uzys kan]a pomocy Nie jest odpowiedni dla celow terapii (rehabilitacji). domowego.
: i Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg .ﬂ Klasa HC.
SPISZ NUMer servyiny. # e TOK PIOAUKCi: e
p . yJ y . Symbol \Wyprodukowano w Chinach. L=||
2. Data pierwszego zakupu urzadzenia. urzadzenia
L i rok produkgji
3. Miejsce zakupu. Znajduje sie
4. Informacje na temat miejsca na urzadzeniu.

i warunkéw eksploatadji.
5. Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Twaoj numer seryjny:




instrukcje montazu

1. Przed montazem

Popros o pomoc -

Zaleca sie sktadac¢ urzadzenie
z pomoca drugiej osoby,
poniewaz niektore elementy
sg ciezkie.

1. Przygotuj odpowiednie 2.
miejsce pracy -
Urzadzenie nalezy sktadac
w czystym pomieszczeniu.

E Komputer x 1

Otworz opakowanie -
Przed otwarciem sprawdz
oznaczenia ostrzegawcze

i upewnij sie, ze otwierasz je
we wiasciwej pozycji.

Wypakuj czesci z opakowania -
Wyjmij z kartonu wszystkie
elementy znajdujace sie nad
bieznig i utdz je na podtodze

b. Roztdz boki kartonu i wyjmij

pozostate opakowania
znajdujace sie wokot biezni.
Sprawdz, czy znajdujg sie

w nim nastepujace elementy:

Kabel zasilajacy x 1

Plastikowe ostony

Ostona narozna
- prawa, - prawa, tylna
przednia x 1 x1

Ostona narozna Ostona narozna
—lewa, - lewa, tylna
przednia x 1 X1

Ostona narozna

Ostona narozna
podstawy
—lewax 1

%uén ¥ Ve

Ostona narozna
podstawy
—prawa x 1

Elementy taczace
Sruba z tbem
szesciokatnym E
3/4"

Sruba z tbem
szesciokatnym X4
33/4"
ZZ&T?OIQ intujac ‘
- wintujacy
78 12mm

X 4 ©X2

Podktadka
pfaska
Sruba zthem &

zgniazdkiem (&Y

krzyzowym 16 mm

Podktadka
wygieta @ X4 m

X2

X4

Bieznia zajmuje powierzchnie 163 x 75 cm

i wazy 63 kg.

Sruba ztbem

m z gniazdkiem

krzyzowym 10 mm

Zacisk

gwintowany X2

Okragta
plastikowa

zaslepka sruby

Om x6

Pojemnik
ze smarem

x2 E

Narzedzia potrzebne do montazu

Klucz

%:W

Klucz / srubokret

o,

W przypadku braku jakiejkolwiek czesci przed zgtoszeniem sie
do sprzedawcy skontaktuj sie z nami.

Dane kontaktowe znajdziesz w rozdziale
Wsparcie posprzedazowe na stronie 5.
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2. Montaz kolumn

1. Ustaw kolumny we wiasciwej pozycji
- sprawdz, czy zostaty odpowiednio osadzone
we wspornikach podstawy.

2. Przykre¢ kolumny do podstawy za pomoca
4 $rub (68) i 4 podktadek wygietych (100).

3. Na wystajace sruby zatdz zaslepki (119).

\
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3. Montaz rekojesci

1. Przykrec rekojesci za pomoca 4 srub (65) ELEMENTY
i 2 podktadek ptaskich (81). +ACZACE

K

(©)
X2

4. Montaz komputera
1. Wsun czes$ciowo komputer 4’

na wsporniki.

Kabel

2. Podtacz kable znajdujace sie
w spodnim panelu komputera do kabli
wychodzacych z poprzeczki (potacz
ze sobg kable oznaczone tymi samymi
kolorami) — upewnij sie,
ze s odpowiednio potgczone.

m @
Wsporniki
mocujace x4

3. Wsun komputer na miejsce tak,
aby znajdowat sie w tej samej
ptaszczyZnie, co poprzeczka.

4. Przykre¢ komputer przy uzyciu
4 srub (101).
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5. Mocowanie oston plastikowych ELEMENTY
LACZACE

I Przed zatozeniem plastikowych oston sprawdz, m LS
czy wszystkie ostaniane sruby/sworznie sa w petni dokrecone.

1. Zatéz 4 ostony narozne uwazajac, aby nie przytrzasnac m
przewoddw a nastepnie skrec je za pomocg 4 srub (78).
2. Na matych wspornikach zatéz w zaciski gwintowane (117),

) . . . . Om

a nastepnie zatéz narozne ostony podstawy i przykrec¢

za pomocg 2 $rub (101) 1 2 $rub (84). X2
o
X2




Czynnosci kontrolne

Ukonczytes$ sktadanie biezni. Przed pierwszym uruchomieniem wykonaj nastepujace czynnosci kontrolne:
- Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub / sworzni.

- Upewnij sie, ze bieznia znajduje sie na pfaskiej powierzchni.

Podtgczanie zasilania

1. Podtacz jeden koniec kabla zasilania do biezni tak, jak pokazano na rysunku.

2. Drugi koniec kabla zasilania podfgcz do odpowiedniego gniazdka sieciowego (220-240V, 50 Hz).
3. Wiacz bieznie za pomocg przetacznika,,on/off”.

4. Umies¢ klucz bezpieczenstwa w komputerze.

2

%@g@k e

—
| .
1 ~_ Wylacznik
awaryjny
ON/OFF
~ Kabel
zasilania

UWAGA: Przed pierwszym uruchomieniem biezni postepuj zgodnie ze wskazéwkami zawartymi w rozdziale Szybki Start na stronie 11

i pozwdl, aby urzadzenie pracowato bez obcigzenia przez 10 minut. Sprawdz, czy ruchoma mata jest odpowiednio
naprezona i pracuje bezproblemowo. Wiecej informacji na temat regulacji maty mozna znalez¢ na stronie 15.

10



instrukcje dla uzytkownika

Szybki start
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1. Sprawd?, czy bieznia jest podtgczona do zasilania, wigczona, oraz ze klucz bezpieczenstwa

znajduje sie na swoim miejscul.
Nacisnij przycisk,start/stop”.

v W

Do regulacji predkosci stuzg przyciski ,+/-"

Po wyswietleniu na wyswietlaczu kolejno wartosci 3, 2, 1T mata zacznie powoli poruszac sie (1 km/h).

Kat nachylenia mozna regulowac wyfgcznie recznie, przed rozpoczeciem treningu.

UWAGI DOTYCZACE KLUCZA BEZPIECZENSTWA: Bieznia bedzie pracowac tylko wtedy, kiedy umiejscowiony zostanie w niej klucz
bezpieczenstwa. W momencie wyjecia klucza bezpieczenstwa pracujaca bieznia zatrzyma sie bezzwtocznie.

Przed kazdym treningiem nalezy sprawdzi¢ umiejscowienie klucza bezpieczenstwa w konsoli oraz zapiecie klipsa do ubrania.
Na czas postoju biezni klucz bezpieczenstwa nalezy przechowywa¢ w bezpiecznym miejscu, poza zasiegiem dzieci.

Wyswietlacz komputera i komunikaty

Funkcja,Scan”

Automatycznie przeszukuje tryby informadji
zwrotnej, wyswietlajac kazdy z nich
przez 3 sekundy.

Czas

Czas trwania treningu. Domyslinie zlicza
od zera w gore. W przypadku ustawienia
wartosci koncowej, zlicza w dot.
Predkos¢

Biezaca predkos¢ biezni podawana

jest w km/godz.

Odlegtos¢

Odlegtos¢ pokonana w trakcie trwania

treningu. DomysélInie zlicza od zera w gére.
W przypadku ustawienia wartoséci koncowej,
Zlicza w dot.

Kalorie

Wskazuje przyblizong ilos¢ kalorii spalong
w trakcie trwania treningu (tylko dla celéw
poréwnawczych, nie medycznych).
Domyslnie zlicza od zera w gore.

W przypadku ustawienia wartosci
koncowej, zlicza w dot.

¥ Puls
Biezaca wartosc tetna wyrazona
w uderzeniach na minute.

oooo-”
oo00

SCAN TIME  SPEED DIST CAL PULSE

Wyswietlacz ekranowy

UWAGA: Domysinie wyswietlacz podaje predkosc. Przyciskanie przycisku,mode” powoduje przechodzenie do innych trybow informadji.
UWAGA: Po pierwszym wigczeniu biezni na wyswietlaczu na 2 sekundy pojawi sie catkowity czas eksploatacji i catkowity pokonany dystans.

funkcje przyciskow

tryb powoduje przejscie
do docelowego tryb ustawien

Przed treningiem W trakcie treningu

pozwala wybrac parametr,
ktory ma byc wyswietlany

docelowym”

(P1)do P5

wybiera program treningowy

start / stop uruchamia mate i rozpoczyna zatrzymuje mate i przerywa
trening trening - celem wznowienia
treningu nacisnij powtornie

predkosé regulacja wartosci w,programie | powoduje zwiekszenie

lub zmniejszenie predkosci,
celem szybkiej zmiany
predkosci nacisnij i przytrzyma

predkos¢ bezposrednia

OOl

bezzwtocznie przechodzi
do danej predkosci

UWAGA: Po pierwszym wigczeniu bieznia
przejdzie do stanu czuwania, na wyswietlaczu
pojawi sie wartos¢ PO, oczekujac na
wprowadzenie danych.

UWAGA: W razie uzycia przycisku,start/stop”
celem przerwania treningu, aby wznowic¢
trening nalezy poczekac, az bieznia zatrzyma sie
w miejscu.

11



Korzystanie z programow treningowych

Program sterowany recznie

Wiecej informacji na temat korzystania z biezni

w programie sterowanym recznie (uzytkownik
moze kontrolowac ustawienia predkosci w trakcie
treningu) znajduje sie w rozdziale ,Szybki start”

na stronie 11.

Programy ,docelowe”

Mozesz trenowac przy nastawionych wartosciach
docelowych, ktére chcesz osiggnac: czas,
przemierzona odlegtos¢ lub wartos¢ spalonych
kalorii. W momencie osiggniecia wartosci
docelowej ustyszysz krotki sygnat ostrzegawczy

i bieznia zacznie zatrzymywac sie celem
zakonczenia treningu.

Czas docelowy
1. Sprawdz, czy bieznia jest podtaczona
do zasilania, wigczona oraz czy klucz
bezpieczenstwa znajduje sie
na swoim miejscu.
Nacisnij przycisk,mode”.
Do nastawienia wartosci czasu treningu uzyj
przyciskow ,+/-" (minimalna wartos¢ 10,00
a maksymalna 99,00).
4. Nacisnij,start” celem rozpoczecia treningu.

Odlegtos¢ docelowa

1. Sprawd?, czy bieznia jest podtaczona
do zasilania, wigczona oraz czy klucz
bezpieczenstwa znajduje sie na swoim
miejscu.
Nacisnij 2 razy przycisk,mode”.
Do nastawienia docelowej odlegtosci uzyj
przyciskow ,+/-" (minimalna wartos¢ 0,1;
maksymalna 99,9).

4. Nacisnij,start” celem rozpoczecia treningu.

Wartos¢ docelowa kalorii

1. Sprawd?, czy bieznia jest podigczona
do zasilania, wigczona oraz czy klucz
bezpieczenstwa znajduje sie na swoim
miejscu.
Naciénij 3 razy przycisk,mode”.
Do nastawienia docelowej wartosci kalorii
uzyj przyciskow ,+/-"(minimalna wartos¢ 1,0
a maksymalna 9999).

4. Naciénij,start” celem rozpoczecia treningu.

UWAGA: W razie ustawienia kilku wartosci
docelowych na przykfad: czasu i odlegtosci,
bieznia zakoriczy trening w momencie
osiagniecia pierwszej z nich.

12

Programy predefiniowane

Dla biezni zaprogramowano fabrycznie

5 programow predkosci i kata nachylenia.
Oznacza to, ze predkosc i kat nachylenia beda
zmieniac sie automatycznie w trakcie treningu.

1. Sprawdz, czy bieznia jest podfaczona
do zasilania, wtagczona oraz czy klucz
bezpieczenstwa znajduje sie na swoim
miejscu.

2. Celem wyboru programu (od P1 do P5)
uzyj przyciskdw oznaczonych ,+/-"

3. Nacisnij przycisk,mode”.
Do nastawienia czasu treningu,
uzyj przyciskow,,+/-"

5. Nacisnij,start” celem rozpoczecia treningu.

UWAGA: Kazdy program sktada sie

7 20 segmentow. Przed przejsciem

do nastepnego segmentu uzytkownik ustyszy
3 krétkie sygnaty dzwiekowe.

UWAGA: Czas trwania poszczegélnych
segmentéw zalezy od czasu ustawionego
dla danego treningu. Domyslna warto$¢
dla treningu to 20 minut, a wiec T minuta
dla kazdego segmentu.

UWAGA: Predkos¢ mozna zmienia¢ w dowolnym
momencie treningu, ale w momencie przejscia
programu do nastepnego segmentu powroci
ona do predefiniowanej predkosci dla programui.



trening

Przed rozpoczeciem nowego zestawu ¢wiczen obowigzkowo

udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania
zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

Jesli odczuwasz mdtosci, zawroty gtowy lub inne
nienormalne objawy w trakcie ¢wiczenia, natychmiast
przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

Rozpoczynanie treningu

Kazdy trening rozpoczynaj od rozgrzewki i koncz ¢wiczeniami
rozluzniajacymi — kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec naciggnieciu,
naderwaniu i skurczom miesni.
+ WejdzZ na bieznie chwytajac sie rekojesci i stan stopami na bocznych
relingach (znajdujacych sie po obu stronach maty).
+ Uruchom bieznie (stosujac sie do wskazowek przedstawionych
w rozdziale Instrukcje obstugi).
« Bieznia zawsze uruchamia sie przy najnizszej predkosci.
WejdZ na mate i rozpocznij trening w tym samym tempie.

+ Kontynuuj trening.

Konczenie treningu

+ Ustaw najnizsza predkosc biezni.

+ Chwytajac sie rekojesci stan stopami na bocznych relingach
(znajdujacych sie po obu stronach maty).

. Zatrzymaj bieznie.

- Gtownym przetgcznikiem wytgcz bieznie i wyjmij wtyczke
z gniazdka sieciowego.

+ Wyjmij klucz bezpieczeristwa.

- Jedlizachodzi taka potrzeba, przetrzyj bieznie wilgotna scierka.

Koncz kazdy trening sesja rozluzniajaca — kilka minut rozciggania pozwoli
zapobiec naciggnieciu, naderwaniu i skurczom miesni.

Prawidtowa postawa

- Cwicz na $rodku maty.

- Gtowe trzymaj podniesiong i patrz sie przed siebie.

- Ramiona powinny by¢ wyprostowane i w poziomie. Staraj sie ich nie
zginac¢ ani pochylac w przod i w tyt.

- Wypnij klatke piersiowa do przodu tak, aby przepona mogta
prawidtowo pracowac.

« Nie przechylaj sie ani do przodu, ani do tytu i nie garb sie. Taka
postawa powoduje duzy nacisk na dolny odcinek kregostupa, ktéci sie
z whasciwym mechanizmem biegania i moze spowodowac kontuzje.

+ Stopy powinny by¢ skierowane do przodu i opadac¢ na bieznie
bezposrednio pod biodrami.

lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondycji fizycznej.

Jesli rozpoczynasz nowy program ¢wiczen, wdrazaj go stopniowo. Unikaj
osiggania celu za wszelka cene. 30 minutowy trening, 3 razy w tygodniu
jest najodpowiedniejszy.

Unikaj przemeczenia - nie powinienes$ czu¢ wyczerpania fizycznego
zarowno w trakcie, jak i po zakonczeniu ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac swéj nowy przyrzad treningowy

i osiggac doskonate wyniki, zawsze ¢wicz dokonujac wiasciwego wysitku
fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace serca!

Dazac do osiggniecia docelowego tetna, mozesz kierowac swoim
treningiem i 0siggnac nastepujace cele:

Dobre zdrowie - dla tych, ktorzy chca poprawic stan zdrowia i ogdlne
samopoczucie. Trenuj na poziomie intensywnosci rownym 50-60%
szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno trwac
okoto 30 minut i moze by¢ wykonywane prawie codziennie.

Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiggnac znaczng redukcje tkanki
ttuszczowej, Twdj trening powinien byc¢ bardziej intensywny:
na poziomie 60-70% szacowanego maksymalnego poziomu
tetna Tego typu ¢wiczenie mozna wykonywac prawie codziennie
i powinno trwac do 30 minut.

Podnoszenie sprawnosci fizycznej - Takie treningi powinny by¢
wykonywane na poziomie 70-80% szacowanego maksymalnego
tetna. Od czasu do czasu osiggany bedzie wysoki rytm pracy serca
bliski maksymalnej wartosci tetna . Sg to sesje intensywne i nalezy
zachowac 48-godzinna przerwe pomiedzy nimi.

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujac formute:
,220 - twoj wiek w latach, szacowane maksymalne tetno”
Na przyktad, jesli masz 35 lat to szacowane maksymalne tempo wynosi:

220 - 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczy¢ maksymalne tetno wystarczy pomnozy¢
warto$¢ szacowanego maksymalnego tetna (185 uderzer na minute)
przez odpowiednig warto$¢ procentowa, wiec jezeli Twoim celem jest
poprawa stanu zdrowia:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamieta¢, ze wszystkie te wyliczenia maja
charakter jedynie szacunkowy - jezeli w trakcie ¢wiczenia przy

zalozonej wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci
nalezy obnizy¢ poziom.

Uwaga: W trakcie treningu z kontrola tetna nalezy przez caty czas ¢wiczen
kontrolowac stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie pasa piersiowego
(Jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy)
lub czujnika pracy serca. Wiecej informacji uzyskacie Parstwo kontaktujac
sie z nami bezposrednio (szczegoty na str. 5).
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objasnienia funkcji biezni

Sktadanie

Wystarczy unies¢ pomost biezni. Upewnij sie, czy styszate$ sygnat
blokady pomostu - informuje on o poprawnym ztozeniu zapobiegajacym
przypadkowemu roztozeniu sie biezni.

Rozktadanie

1. Przytrzymujac lewa reka ciezar pomostu, prawg reka zwolnij pokretto.
2. Przytrzymujac pomost, opus¢ go powoli na dot.

Upewnij sie, ze na podtodze
nie ma zadnych, zawadzajacych

przedmiotow.

Transportowanie biezni

Bieznia wyposazona jest w 2 kotka transportowe utatwiajace
przemieszczanie przyrzadu.

1. Zt6z pomost tak, jak objasniono powyzej.

2. Stan twarza do biezni.

3. Rece oprzyj na rekojesciach i przechyl bieznie do siebie.
4. Uzyj rekojesci celem przemieszczenia biezni.

' Przed transportem sprawdz, czy odtaczono kabel

zasilania od gniazdka sieciowego i biezni.

Kontrolowanie tetna

Rower wyposazony jest w dwa czujniki tetna. Celem uzyskania odczytéw
tetna nalezy oprzec obie rece jednocze$nie na czujnikach. Nie ciskaj zbyt
mocno czujnikdw i odczekaj kilka sekund do momentu wyswietlenia
wynikow pomiaru przez komputer.

z doktadnym odczytem tetna z czujnikow
' dotykowych spowodowane zmianami krazenia.

' U niektérych os6b moga wystapic problemy

Regulacja nachylenia

1. Zt6z pomost tak, jak objasniono powyzej.

2. Obracaj trojkatnymi regulatorami wysokosci, az do uzyskania pozadanego
nastawu (sprawdz, czy dla obu stron wybrates to samo nastawienie).

1 —duzy kat nachylenia / 2 — maty kat nachylenia / 3 — brak nachylenia

3. Roztéz pomost tak, jak objasniono powyzej.
Powtdrnie sprawdz, czy regulatory wysokosci przylegaja ptasko do podtogi.
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konserwacja biezni

Y K

FITNESS

Przechowywanie

Urzadzenie nalezy przechowywac w suchym miejscu
o statej temperaturze. Chroni¢ przed kurzem i na czas przestoju
odtaczac od zasilania elektrycznego (o ile ma zastosowanie).

Czyszczenie

Do czyszczenia powierzchni biezni uzywaj wilgotnej szmatki.
Jezeli zachodzi konieczno$¢ mozna uzy¢ delikatnego detergentu.

Nie czys¢ przestrzeni pomiedzy matg i brzegiem biezni. W miejscu tym
znajduije sie silikonowa substancja smarujaca zapewniajaca gtadka
prace maty.

Smarowanie

' Aby wydtuzy¢ czas eksploatacji biezni,

dbaj o prawidtowe smarowanie pomostu.

Niewystarczajgce smarowanie pomostu powoduje szybsze zuzywanie sie

pasa, pomostu i silnika.
Czestotliwos¢ smarowania zalezy od warunkéw eksploatacji. Zaleca sie,
Co nastepuje:
+ Mato intensywna eksploatacja (ponizej 3 godzin tygodniowo)
— €O 8 miesiecy.
- Srednio intensywna eksploatacja (od 3 do 5 godzin tygodniowo)
- CO 4 miesiecy.
+ Bardzo intensywna eksploatacja (powyzej 5 godzin tygodniowo)
- CO 2 miesigce.
Wiasciwe smarowanie mozna sprawdzi¢ w nastepujgcy sposob:
1. Odtaczyc bieznie od zrodfa zasilania.
Ztozy¢ pomost do pozycji magazynowej.

Wiozy¢ reke pod mate i przeciagna¢ wzdtuz pomostu, jak najblizej

jego srodka:

Jedli reka pokryta jest delikatng warstwa srodka smarujgcego oznacza

to, ze nie ma koniecznosci smarowania.

Jesli powierzchnia sprawia wrazenie suchej, a twoja reka jest czysta,

wtedy nalezy natozy¢ wiecej srodka smarujgcego.

' W razie watpliwosci urzadzenie

nalezy delikatnie nasmarowac.

Bieznia jest fabrycznie wyposazona w pojemnik ze srodkiem smarujgcym.
Natoz niewielka ilos¢ srodka na miekka szmatke i przeciagnij nig wzdtuz catej

dtugosci pomostu (pod mata.)

Bardzo wazne jest smarowanie, jak najblizej srodka pomostu.
Sprawd? poziom nasmarowania, jak opisano powyzej, i jezeli zachodzi
koniecznos¢ nasmaruj ponownie.

Zalecamy stosowanie srodka smarujacego Lube-N-Walk Treadmill

Lubrication Kit, ktéry mozna naby¢ u lokalnego dystrybutora firmy York
- wiecej informacji w rozdziale, ,Dane kontaktowe" na poczatku podrecznika.

N—

Regulacja naprezenia maty

Sprawdz poziom nasmarowania,
jak pisano powyzej, i jezeli zachodzi
. koniecznos¢ nasmaruj ponownie.

Naprezenie maty jest ustawiane fabrycznie. Jednak w miare eksploatacji
mata moze naciaggnac sie i poluzowac. Kiedy mata jest luzna zaczyna sie
dlizga¢ w trakcie pracy. Celem naprezenia maty:

1. Ustaw predkosc biezni na 3 km/godz.

2. Znajdz sruby regulujace znajdujace sie na koncu biezni.

3. Zapomocg dostarczanego klucza do srub ampulowych wyreguluj
obie $ruby przekrecajac o V2 obrotu, zgodnie z ruchem wskazdwek
zegara.

4. SprawdZ ponownie naprezenie maty. Jesli mata nadal sie slizga,
powtérz krok 3.

WSKAZOWKA: W przypadku prawidtowego naprezenia maty mozna
podnies¢ jej krawedz o 5 do 7 cm. Naprezenie maty nalezy sprawdzac przy
odtaczonym zasilaniu.

naprezenia obroc sruby w maty. Przed kazdym ponownym
. kierunku przeciwnym do . sprawdzeniem maty przekrecaj
ruchu wskazéwek zegara. sruby jedynie o 2 obrotu.

I W przypadku za mocnego ' Unikaj nadmiernego naprezania

Regulacja potozenia maty

PotoZenie maty zostato ustawione fabrycznie. Jednak mata moze przesuwac
sie na boki na skutek stylu biegania (np. wieksze obcigzenie przenoszone na
jedna noge) lub ustawienia przyrzadu na nieréwnej powierzchni. Dlatego
czasami moze wymagac regulacji. Jezeli mata nie jest wysrodkowana,
wtedy przesuwa sie blizej lewej lub prawej strony pomostu. Celem
regulacji:

1. Ustaw predkos¢ biezni na 3 km/godz.

2. Znajdz sruby regulujace znajdujace sie na koncu biezni (na kazdym
koncu znajduje sie jedna sruba; patrz rysunek powyzej).

3. Jedli mata przesuwa sie na prawo, wtedy za pomocg dostarczanego
klucza do srub ampulowych przekrec prawa $rube o V2 obrotu
zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara (jesli przesuwa sie na lewo,
wykonaj te sama czynnos¢ na lewej srubie).

4. Przez minute obserwuj prawidtowos¢ potozenia maty. Jezeli
konieczna jest dalsza regulacja, powtdrz czynnosci z kroku 3.
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wykrywanie i usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek probleméw z dziataniem urzadzenia w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢

poprawne podtaczenie przewodéw. Poluzowane przewody sa najczestsza przyczyna usterek.

Ponizsza tabela zawiera wykaz najczestszych problemow i sposobdw ich usuwania. W razie dalszego wystepowania problemdw prosimy kontaktowac sie z
lokalnym przedstawicielem firmy York.

Problem Przyczyna Rozwiazanie
Bieznia nie uruchamia sie 1. Nie jest podtaczona do zasilania sieciowego. 1. Wigcz do gniazdka sieciowego.
2. Niepoprawnie podfgczony klucz bezpieczenstwa. | 2. Wtdz klucz bezpieczeristwa.
3. Zadziatat wytacznik automatyczny. 3. Zrestartuj wytacznik automatyczny.
4. Bieznia wytaczona. 4. Wiacz przetacznik.
5. Poluzowane przewody. 5. Odfacz i podiagcz ponownie kabel zasilania.
Slizgajaca sie mata 1. Poluzowanie sie maty. 1. Naprez mate.
2. Pomost wymaga smarowania. 2. Nasmaruj mate i pomost.
Bieznia pracuje gtosno. 1. Poluzowany mechanizm. 1. Dokre¢ wszystkie widoczne $ruby, nakretki i sworznie.
Silnik nie pracuje rowno. 2. SprawdZ naprezenie maty — test,3 palcow”.
Trzaski — stukanie watka. 3. Ustaw tylne walki — sprawdZ naprezenie.
Niepoprawne odczyty tetna 1. Zbyt duzy ruch rak. 1. Stan na relingach bocznych celem uzyskania
2. Zbyt wilgotne dfonie. precyzyjnego odczytu pulsu.
3. Zbyt mocny chwyt rekoma. 2. Osusz dionie.
4. Zuzyte piercienie. 3. Poluzyj chwyt.
4. Usun wszystkie pierscienie.

Usterki i komunikaty btedow

Komputer wyswietla komunikaty dotyczace nieprawidtowego W przypadku awarii zasilania bieznia wytaczy sie automatycznie.
funkcjonowania przyrzadu. Jezeli bieznia nie pracuje poprawnie i zachodzi  Celem restartu biezni:
podejrzenie usterki odtgcz od zasilania sieciowego i wigcz ponownie. 1. Odfacz kabel zasilania od biezn.

Czynnos¢ ta eliminuje przypadkowe btedy i przygotowuje urzadzenie

do normalnej pracy. W razie dalszego wystepowania problemoéw prosimy
kontaktowac sie z lokalnym przedstawicielem firmy York.

Ponizej znajduje sie lista bleddw wyswietlanych na ekranie:

2. Wcisnij wylacznik bezpieczenstwa.
3. Podtacz ponownie kabel zasilania do urzgdzenia.

« E1-oznacza blad komputera.

+ LS - oznacza problem z funkcja predkosci.

We wszystkich przypadkach nalezy odfgczy¢ bieznie od zasilania
sieciowego a nastepnie podtaczyc¢ ponowie. W razie dalszego
wystepowania problemdw prosimy kontaktowac sie z lokalnym
przedstawicielem firmy York.
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lp_ it Nragid _ Opisasid
1 1 YKA00068b2 Rama podstawy (T) 56 1 YKF20063b4 | Ostona narozna — lewa, przéd
2 1 YKA00069b2 Rama podstawy (T) 57 1 YKF20064b4 | Ostona narozna — lewa, tylna
3 1 YKA00070b2 Prawa kolumna (T) 58 1 YKF20065b4 | Ostona narozna — prawa, przednia
4 1 YKA00071b2 Prawa kolumna (T) 59 1 YKF20066b4 | Ostona narozna — prawa, tylna
5 1 YKA00072b2 Wspornik konsoli i rekojes¢ (T) 60 1 YKF20067b5 | Prostokatna, ptaska zaslepka wewnetrzna (21,4 x 21,4 mm)
6 1 YKP00146z1 Uchwyt silnika 61 1 YKF20068b5 | Kwadratowa, ptaska zaslepka wewnetrzna (25,4 x 25,4 mm
7 1 YKA00073b2 Wspornik podnoszenia - dolny 62 4 YKF20043b3 | Opaska mocujaca (typ okragty)
8 1 YKP0014721 Wspornik podnoszenia wewnetrzny (21,4 x 21,4x 570 mm x gt. 1,5 mm) | 64 2 YKF10068h6 | Sruba zHthem szesciokatnym (1/2"x 3-1/2"mm)
9 1 YKF50020z1 Trzpien sprezynowy 65 6 YKF10069b6 | Sruba zthem szesciokatnym (3/8”x 3/4” mm)
10 1 YKP00148b2 Wspornik relinqu 15 x 30x 520 mm/gt. 2 mm 66 1 YKF10070b6 Sruba z them szesciokatnym (M8 x 2'mm)
11 2 YKP00149z1 Prowadnica pasa 67 1 YKF10071b6 | Sruba zthem szesciokatnym (3/8"x 2-1/2"mm)
12 1 YKF40037M Pas (400 x 2500 x gt. 1,6 mm) 68 4 YKF10072b6 Sruba z them szesciokatnym (3/8”x 3-3/4"mm)
13 1 YKF50021 b6 Watek paska — przéd / bloczek (g 46 x 8 100 x 487 mm) 69 2 YKF10073b6 | Sruba pod klucz ampulowy (3/8 x 2" [klucz 6 mm])
14 1 YKF50022b6 Watek paska — tyt (6 41,5 x 415 mm) 71 2 YKF10075b6 Sruba pod klucz ampulowy (5/16 x 1" [klucz 5 mm))
15 1 YKF60025b4 Wneka na drobne przedmioty - przdd, géra, zestaw montazowy 72 2 YKF10076b6 | Sruba pod kluz ampulowy (1/4 x 75 mm [Kluzz 5 mm

15-1 1 YKF20076b4 Wneka na drobne przedmioty - przéd, géra 7 8 VKF10077b6 Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym

15-2 2 YKF50023 Phytka ustalajaca wytacznika magnetycznego (10#(5) x 1-1/4")

153 1 YKF60001 Modut wytacznika awaryjnego 74 4 YKF10078b6 | Podktadka sprezynujaca (3/8"x gt. 2 mm)

16 1 YKF20077b4 Wneka na drobne przedmioty - przéd, dot 75 1 YKF10079b6 | Nakretka samoblokujaca (M8 x gf. 5 mm)

17 1 YKF20078r2 Wneka na drobne przedmioty - wewnetrzna 76 2 YKF10080b6 | Nakretka samoblokujaca (1/2"x gt.8 mm)

18 1 YKF20045b5 Ostonasilnika — géra 77 6 YKF10081b6 | Nakretka samoblokujaca (3/8" gt.7 mm)

19 1 YKF20046b5 Zaslepka — lewa tyt (T) 78 - YKF10082b6 Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym
20 1 YKF20047b5 Zaslepka — prawa, tyt (T) (3.5 12 mm)

21 4 YKF20048b3 Elementy mocujace - ostona silnika 79 5 YKF10083b6 | Podktadka ptaska (fi wew. 3/8”x @ zew. 25 x gf. 2mm)

22 1 YKF60002 Silnik 80 2 YKF10084b6 | Podkfadka sprezynujaca (o zew. 1/2”x @ zew. 26 x gf. 2 mm)

23 2 YKF20049b3 Kdtko transportowe (¢ 75 x 22 mm) 81 6 YKF10085b6 | Podktadka ptaska (o wew. 3/8”x @ zew. 19 x gt. 1,5 mm)

24 2 YKF20050b4 Okragta, owalna zaslepka wewnetrzna (40 x 80 mm) 82 2 YKF10086b6 | Podktadka ptaska (s wew. 5/16”x o zew. 35 x gf. 1,5 mm)

25 2 YKF20051b4 Okragta, owalna zaslepka wewnetrzna (40 x 80 mm) 83 2 YKF10087b6 | Podktadka pfaska (s wew. 1/4”x 0 zewn. 13 x gt. 1 mm)

26 2 YKF20052b3 Reling na noge (df. 1095 mm) 84 4 YKF10088b6 | Srubaz them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 16 mm)

27 2 YKF20053b5 Okraqta, kapturkowa zaslepka wewnetrzna (fi 38 mm) Stozkowy wkret samogwintujacy zthem z gniazdkiem krzyzowym
28 2 YKF20054b5 Prostokatna, ptaska zaslepka wewnetrzna (25 x 50 mm) 8 u YKF10089b6 (516 mm)

29 1 YKF40038 Pas kota (6J200) 86 2 YKF10090b6 | Sruba pod klucz ampulowy (3/8 x 2-1/4" [klucz 6 mm])

30 1 YKF20055b5 Ostona dolna (575 x 315 mm x gt. 1,2mm) 87 8 YKF10091b6 | Podktadka wklesta (o wew. 6,7 x o zew. 25 x ¢t. 1 mm)

31 1 YKF60023b4 Komputer / konsola T101 Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym

31-1 1 YKF20056b4 Ostona konsoli/komputera — géra 88 16 YKF10092b6 (4x12 mm)

31-2 1 YKF20057b4 Ostona konsoli/komputera — dét 89 2 YKF10093b6 | Podktadka zebata (g wew. 5 mm)

313 1 YKF60003 Komputer PCB i przewody elektryczne Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym
32 1 YKF20042b5 | Owalny pierscieri uszczelniajacy/przewdd (28 x 24 x ¢t. 10 mm) 0 [ 2 | YKF00MbG | o wm),ln) FrsameguintRy ! o
33 ! YKES0024b1 Amortyzowany pomost (1.110 575 x gt. 15 mm) 9| 4 YKF10095b6 | Sruba ztbem z gniazdkiem krzyzowym (M3 x 12 mm)

34 4 YKF20058b5 Wklesta podktadka nogi — gdra (20 x 20 x 12 mm) 9 7 YKF10096b6 _| Sruba z fbem szeéciokatnym (M8 x 12 mm)
35 ! YKF60004M Gniazdko zasilania 3 2 YKF10097b6 | Podktadka sprezynujaca (g zew 8 x gt. 1,5 mm)
;g i mggg?gw\ l[\{/l%n?ea(e'ze\;(v. 15 r(nm) = YT 94 2 YKF20069b6 | Okragfa zaslepka plastikowa (5/16"), czarna
0jesc piankowa (6 wew. 38 x @ zew. mm ; i zdki ;
38 1 YKF50026 Kleu(zI bezpieczeristwa (#lty i czerwony) 80mm 95 4 YKF10074b6 ?;t;zl;gvglxkret samogintujacy zibem 2 niazehiem kzyZowym
39 1 YKF60005b1 Przewdd komputerowy - dét (2300m/m x SMP-9V-BO), czarny v ki i
40 1 YKF60006M Przewdd przytaczeniowy (150 x 764 x 765 mm) 96 2 YKF10099b6 ‘(gl:%s:nn;omg Lgmz]; bem 2 gniazdkiem szesciolgtnym
M 1 YKF60007W1 Przewdd przytaczeniowy (150 mm 764 x 755 mm), biaty Stozkowy wkret samogwintujacy  foem z gniazdkiem kizyzowym
4 1 YKF60008b1 Przewdd przytaczeniowy (100 x 764 x 764 mm) 97 4 YKF10100b6 (3.5 16 mm)
43 1 YKF60009 Sterownik PCB (2105H) - — q G
44 1 YKF60010 Bezpiecznik (10 A, dtugi) Typ A-710W (czerowny przycisk) gg 1 xmgl glgg g:ﬂg: ;:E:m zj:zi:gbﬁ ggi Hg)mm)
4 1| KR600T! Przelgcanik kolyskowy (16A125/250) Typ VRE-1004 100 | 4| VKF10103b6 | Podkiadka wygieta (o wew. 3/8x o zew. 23 x f. 1.5 mm)
YKF60053M Kabel zas!ﬁlg_cy 9003 wiykowy, typ UK d{'21540 mm) - 101 6 YKF10104b6 | Sruba zthem z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 10 mm)
4 1| verooram | Kabelzasilajacy (90° 3wiykowy, typ Australia/Nowa Zelandia 105 |2 | VKF10105b6 | Srubaz them z qniazdkiem krzyzowym (23X 6 mm)
(d. 2.540 mm) — 106 [ 1 YKF20070b5 | Podkladka trojkatnej nogi requlacji wysokosc - lewa
YKF60054b1 Kabel zasilajacy (30° 2wtykowy, typ europeiski (dF. 2.540 mm) 107 1 YKF20071b5 | Podktadka trojkatnej nogi requlacji wysokosci - prawa
47 ! YKF60013 Coujnik i 108 | 1 YKF60019__| Filtr (GDO7-28000-D)
48 2 YKF60014M Przewgd CZM — dgl dt. 550 mm, czarny (2wtykoyvy) i 709 7 YKF60020 Komputer (C)(XT-4800.130mm x 240mm)
49 1] VKF6001SM 1 Praewdd couinika pulsu — qdra, df. 200 mm, czamy (4wtyki — 2 wiyk) 110 |1 VKF6002IWT_| Przewody praylaczeniowe (200 x 764x 764x)
50 2 YKF60016 Rdzen ferrytowy (ﬂ Wew. 10 X olzew. 14 X 22,5 mm) - 111 1 YKF60022 Przewdd przytaczeniowy silnika (5 zytowy) 400 mm
52 1 YKF60017M Przewdd wytacznika bezpieczeristwa - gorny (150 mm) czarny (2pin) | 112 2 YKF10106b6 | Srubaz them z gniazdkiem krzyzowym (M5 x 10 mm)
33 1| YKF60018M 1 Kabel komputerowy, gdra (150 mm), czarny O wiykéw) 113 | 2| VKF1010766 | Podkladka sprezynujaca (o wew. 5 x af. 1,5 mm)
4 2 YKF60024b5 Caujnik tetna — 114 1 YKF20072914 | Ostona podstawy narozna — lewa

341 4 YKPOO150C1 Metalowe podiktadki czujnika tetna 15 [ 1 YKF20073q14_| Ostona podstawy narozna — prawa

542 2 YKF20059b3 (Zwra Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym

54-3 2 YKF20060b5 Czujnik tetna — dét 116 2 YKF10108b6 (3x12mm)

o4 2 | VKF20061bs | Okragha zaélepka cruinika tetna 117 |2 | VKFI0109b6 | Zacisk gwintowany (M5)

33 2 YKF20062b5 Okragta zaflepka wewnetrzna 38 mm), 18 ) YKF10110b6 Stozkowy wkret samogwintujacy z them z gniazdkiem krzyzowym
(3x8mm)
119 2 YKF20074b5 | Okragfa plastikowa zaslepka $ruby (14 mm
120 1 YKF30014M Naktadka antyposlizgowa dla ndg — lewa (71 x 503 mm)
121 1 YKF30015M Naktadka antyposlizqowa dla néq — prawa (71x 503 mm
NARZEDZIA
102 1 YKF70001 Klucz (13, 14 mm) + Srubokret krzyzakowy
103 1 YKF70002 Klucz ampulowy (6mm)
63 1 YKF70003 Pojemnik ze érodkiem smarujacym
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