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Prosimy o doktadne zapoznanie si¢ z instrukcja obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa,
uzytkowania i konserwacji urzadzenia.

Instrukcja:

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

2. Jednoczesnie z biezni moze korzysta¢ tylko jedna osoba.

3. Jesli poczujesz nagty bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

4. Urzadzenie musi by¢ ustawione na ptaskiej i rownej powierzchni, z dala od wody. Nie korzystaj z

urzadzenia na wolnym powietrzu poza budynkiem.

Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw roweru.

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

7. Korzystaj z urzadzenia zgodnie z instrukcja. Nie korzystaj z akcesoridw i czgsci zamiennych nie
rekomendowanych przez producenta.

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

9. Osoby niepelnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzadzenia bez wykwalifikowanej opieki.

10. Przed treningiem przeprowadz rozgrzewke.

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

S

Skonsultuj si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem ¢wiczen. Zalecenie to kierujemy przede wszystkim do oséb
starszych i z problemami zdrowotnymi.

Przy sktadaniu i uzytkowaniu roweru kieruj si¢ wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaly prawidtowo i mocno

dokrecone.
Ogolne wskazowki:

1. Rower treningowy przeznaczony jest jedynie do uzytku domowego. Z urzadzenia moga korzystaé
osoby, ktérych waga nie przekracza 85kg.

2. Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw roweru.

3. Rodzice oraz osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng
ciekawos¢ 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 dziecigca
zabawka.

4. Obowiazkiem wiasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na rowerze treningowym.

5. Jednocze$nie z roweru moze korzysta¢ tylko jedna osoba.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawiazale§ sznuréwki.

Montaz:

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

1 - korpus urzadzenia

4 - sztyca kierownicy

5 - kierownica

6 - konsola wyswietlacza

7 - sztyca siodetka

11 - pokretto regulacji wysokosci siodetka

2 - podstawa przednia z kétkami

3 - podstawa tylna z podstawkami poziomujacymi



6 - siodetko

9 — pedat R — prawy

10 — pedat L - lewy

15 - 2 $ruby M10/75

16 — 4 podktadki 10,5/25/1,5
17 — 4 nakretki M10

4 $ruby M&/15

3 podktadki 10,5/25/1,2
26 — klucz do kierownicy
31 - 2 Sruby M10/60
klucz 13/17

klucz do pedatéw 15
klucz ampulowy 6

N2 15. M-10x75 (2) — ;
N2 16. ®10.5x ®25x1.5(4)
Ne 17. M-10 (4) ((@
N2 18. M8x15 (3)

N2 19. ©10.5x ©25x1.2(3) (=
Ne26. (1) ﬁ
Ne 31. M-10x60 (2) D

Llave 13/17 (1)

Llave 15(1)

Allen 6 (1) \

2. Podstawe przednia z kétkami ustaw tak jak to zostalo pokazane na fig.2. Przykre¢ ja srubami (31) z
nakretkami (17) oraz podktadkami (16). Nastepnie wykonaj analogiczne czynnos$ci z podstawa tylna (3). Na
koniec dokre¢ mocno nakretki (17).

3. Montaz kierownicy: Poluzuj klamre utrzymujaca kierownicg na sztycy. Nastgpnie ustaw réwno kierownicg,
tak by pasowaty do siebie otwory na $ruby (patrz fig.3). Nastgpnie dokre¢ kierownice srubami (27) uzywajac do
tego klucza (26).



Fig (3)

4. Montaz konsoli wyswietlacza: Odkre¢ $ruby znajdujace si¢ z tytu wyswietlacza. Nastgpnie potacz koncéwke
przewodu (21) z koncéwka przewodu wychodzacego z wyswietlacza (32), tak jak to zostalo pokazane na fig.4.
Nat6z (Zsun) konsole wyswietlacza na szczyt sztycy kierownicy (4). Uwaga na przewody! Przykre¢ konsolg
wyswietlacza. Nastgpnie podiacz koncéwke przewodu czujnikéw pomiaru pulsu (24), ktéra znajduje sig z tylu
wyswietlacza (patrz fig.3).

5. Potacz ze soba koncéwki przewodéw (21) i (22). Przewdd regulacji oporu (20) widz tak jak jest to pokazane
na fig. 4A. Nastegpnie pociagnij za przewdd, tak by wszedt w zaglebienie (patrz fig.4B). W efekcie powinien
znajdowac si¢ w pozycji pokazanej na fig.4C (upewnij si¢ czy regulacja oporu dziata prawidtowo — przekreé
pokretto regulacji w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara oraz w przeciwnym kierunku).

Na koniec wprowadz sztycg kierownicy (4) w otwér znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia (1) i przykrec ja
Srubami (18) z podktadkami (19).

6. Montaz siodelka: umies¢ siodetko (6) na sztycy siodetka (7),tak jest to pokazane na fig.5A. Dokrg¢ nakrgtke.
Nastegpnie wprowadz sztycg siodetka (7) w otwor znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia (1). W16z pokretto
regulacji wysokosci siodetka (11), ustaw siodetko na odpowiedniej wysokosci, po czym dokrg¢ pokrgtio
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

7. Montaz pedaléw: Uwaga! Nieprawidtowe zatozenie pedaléw moze uszkodzi¢ gwint lub korbg pedatu.
(Okreslenie kierunku prawy- lewy odnosi si¢ do potozZenia osoby siedzacej na rowerze).

Przykre¢ zgodnie z ruchem wskazéwek zegara pedat prawy (oznaczony litera R) do korpusu urzadzenia na osi
wychodzacej z prawej strony korpusu urzadzenia (fig.6). Natomiast pedal lewy (oznaczony litera L) nalezy
przykreci¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara ( jest odwrotnie gwintowany) do korpusu
urzadzenia na osi wychodzacej z lewej strony korpusu urzadzenia (fig.6).

8. Regulacja wysokosci siodelka: By zmieni¢ wysoko$¢ siodetka nalezy przekreci¢ pokretto regulacji
wysokosci siodetka (11) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, a nastepnie delikatnie je
wyciagna¢ (fig.5). Ustaw siodetko na odpowiedniej wysokosci i dokrgé pokretto regulacii siodetka (11).



Fig (4) 4 A

Fig (5) Fig (6)

9. Regulacja oporu: Urzadzenie zostato wyposazone w pokretto regulacji oporu/sity pedalowania (20), ktére
znajduje sig na sztycy kierownicy (fig.7).

By zwigkszy¢ wysitek nalezy przekrgci¢ pokretto w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara (+). By
zmniejszy¢ wysitek nalezy pokretto przekreci¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara (-).

10. Poziomowanie: Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi
(29), wypoziomuj urzadzenie, tak by stato stabilnie (fig.8).

11.Transport i przechowywanie: Urzadzenie zostalo wyposazone w kétka (28), ktdre utatwiaja
przemieszczanie urzadzenia. Kétka znajduje si¢ w przedniej czgsci urzadzenia (fig.9).
Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatur.



Fig(8)

Fig (7)

Fig (9)

Wyswietlacz:



Baterie:

Wyswietlacz dziata na bateriach alkalicznych 1,5V. By wlozy¢ baterie zdejmij pokrywe z tytlu wySwietlacza
(fig.1), a nastgpnie wi6z baterie R6 w miejsce oznaczone litera A, tak by biegun + znajdowal si¢ w tym samym
miejscu co znak + na wySwietlaczu, a biegun — znajdowat si¢ w tym samym miejscu co znak — na wy§wietlaczu.
Nastepnie zamknij pokrywe, tak jak zostato to pokazane na fig.1.

Jesli wyswietlacz nie wiacza sig lub dane pojawiaja sig jedynie czg$ciowo nalezy wyjac baterie na ok.15 sekund,
po czym ponownie je wlozy¢ na miejsce.

Jesli na wysSwietlaczu pojawi sig¢ napis BATT LOW to oznacza to, Ze nalezy niezwlocznie wymieni¢ baterie.
Stabe baterie moga powodowac, ze dane na wyswietlaczu bgda stabo widoczne. Nalezy je niezwlocznie
wymienic.

Wyswietlacz wylaczy si¢ automatycznie po uptywie 3 minut od zakonczenia ¢wiczenia.

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

Fig. 2

Montaz konsoli wyswietlacza:

Odkrec¢ $ruby znajdujace si¢ z tylu wyswietlacza. Nastgpnie potacz koncéwke przewodu (21) z koncéwka
przewodu wychodzacego z wyswietlacza (32), tak jak to zostalo pokazane na fig.4. Natéz (Zsun) konsolg
wyswietlacza na szczyt sztycy kierownicy (4). Uwaga na przewody! Przykre¢ konsolg wy$wietlacza. Nastgpnie
podtacz koncéwke przewodu czujnikéw pomiaru pulsu (24), ktéra znajduje si¢ z tytu wyswietlacza (patrz fig.3).
Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ napis BATT LOW to oznacza to, Ze nalezy niezwlocznie wymieni¢ baterie.



Wyswietlacz:

Wyswietlacz wskazuje jednocze$nie: predkos¢, przebyty dystans, czas, ilo§¢ spalonych kalorii oraz puls.
Wyswietlacz wilacza sig automatycznie po rozpoczeciu ¢wiczenia lub po nacis$nigciu ktéregokolwiek przycisku.
Wyswietlacz wylacza si¢ automatycznie po uptywie 4 minut od zakonczenia ¢wiczenia.

A: Funkcja SCAN:
W trybie SCAN urzadzenie wySwietla w trakcie trwania treningu wszystkie funkcje. By wybrac¢ tryb SCAN:
1. Porozpoczgeiu ¢wiczenia urzadzenie automatycznie zaczyna dziata¢ w trybie SCAN. Na wys$wietlaczu
co 8 sekund beda pojawiaé sig poszczegdlne funkeje: czas, predkosé, dystans, kalorie, puls.
2. Po naci$nigciu przycisku MODE wyjdzie si¢ z trybu SCAN.

B: Funkcja czas:
Funkcja odlicza lub nalicza sekundowo czas (max. 99:00 minut). Po naci$nigciu przycisku MODE wszystkie
funkcje na wyswietlaczu wyzeruja sig.

1. Nacisnij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wyswietlacz.

2. Po naci$nigciu przycisku MODE nalezy wybra¢ funkcj¢ czas (TIME) i zacznie migota¢ liczba.

3. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ czas trwania ¢wiczenia.

4. Po uptywie zaprogramowanego czasu urzadzenie wyda dzwigk (3 sekundy), po ktérym zacznie sig

naliczanie czasu.

C: Funkcja dystans:
Funkcja nalicza lub odlicza dystans co 0,01km/ml (max. 999,0km/ml). Po naci$nigciu przycisku RESET
wszystkie funkcje na wyswietlaczu wyzeruja sig.
1. Naci$nij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wyswietlacz.
2. Po naci$nigciu przycisku MODE nalezy wybrac¢ funkcje dystans (DISTANCE) i zacznie migotac liczba.
3. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ dystans, jaki chce sig¢ przeby¢ w trakcie ¢wiczenia.
4. Po przebyciu zaprogramowanego dystansu urzadzenie wyda dzwigk (3 sekundy), po ktérym zacznie si¢
ponowne naliczanie przemierzanej odlegtosci.
D: Funkcja kalorie:
Funkcja nalicza lub odlicza ilo§¢ spalanych kalorii ( max.999Kcal). Po naci$nigciu przycisku RESET wszystkie
funkcje na wyswietlaczu wyzeruja sig.
1. Naci$nij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wyswietlacz.
2. Po naci$nigciu przycisku MODE nalezy wybra¢ funkcjg kalorie (CALORIES) i zacznie migota¢ liczba.
3. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ ilo$¢ kalorii jaka chce si¢ spali¢ w trakcie ¢wiczenia.
4. Po spaleniu zaprogramowanej ilosci kalorii urzadzenie wyda dzwigk (3 sekundy), po ktérym zacznie sig
naliczanie ilo$ci spalanych kalorii.

E: Funkcja puls:
Funkcja pozwala na kontrolg pulsu podczas ¢wiczenia i warto$¢ podana jest jako ilos¢ uderzen na minutg. By
dokona¢ pomiaru pulsu utéz dionie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ kierownicy. Po uptywie
kilku sekund na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru.

1. Naci$nij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wyswietlacz.

2. Po naci$nigciu przycisku MODE nalezy wybrac¢ funkcj¢ THR i zacznie migota¢ liczba.



3. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ puls, przy jakim chcemy trenowac (od 40 do 199 uderzen na
minute).
4. Rozpocznij trening. Gdy osiagniesz tgtno, ktére zostato wczesdniej zaprogramowane ustyszysz
charakterystyczny dzwigk.
Uwaga! Jesli po ok.15 sekundach nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu, a na wyswietlaczu pojawia si¢ napis
,,E3” — to oznacza to, ze nieprawidtowo zostaty utozone dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (patrz fig.6). Jesli
po uptywie 5 sekund nie ma zadnego sygnatu to wy$wietlacz powraca do poprzednich ustawien.

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

By zmierzy¢ puls nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach (R), ktére znajduja si¢ na kierownicy (patrz fig.6).
Nastgpnie na wyswietlaczu zacznie migota¢ symbol serca, a po uptywie kilku sekund pojawi si¢ wynik pomiaru.
Jesli obie dlonie nie leza prawidtowo na czujnikach, tak jak jest to pokazane na (fig.6), urzadzenie nie dokona
pomiaru pulsu. Jesli po uptywie ok.15 sekund nie pokaze si¢ wynik pomiaru to na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,0” i
symbol serca nie zacznie migota¢ upewnij si¢ czy ulozyle§ poprawnie dlonie na czujnikach i czy tacza (32) sa
prawidtowo podiaczone z tytu wyswietlacza.

F: Funkcja”Test”:

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakonczeniu ¢wiczenia. W skali
od F1.0 do F6.0, gdzie F.1 jest najlepszym wynikiem, a F6.0 najgorszym (liczac co 0.1). Funkcja ta pokazuje jak
szybko puls powraca do normy po zakonczeniu ¢wiczenia i jak zwigksza si¢ wydolno$¢ organizmu dzigki
regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia si¢ kondycja
fizyczna oraz wydolno$¢ organizmu. Test nalezy wykonywac zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajac
RECOVERY TEST: FITNESS ”. Nast¢pnie nalezy potozy¢ obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po
uplywie ok. 1 minuty pojawi si¢ wynik testu na wy$wietlaczu.

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

Uwaga! Test nie zostanie przeprowadzony jesli czujniki pomiaru pulsu nie sa prawidlowo podtaczone lub jesli
na wy$wietlaczu pojawi sig ,,E1” lub jesli nie zostato zakoniczone ¢wiczenie.

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

Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,E1” to oznacza to, Ze nieprawidtowo zostaty utozone dionie na czujnikach
pomiaru pulsu (R).

Jesli na wyswietlaczu pojawia si¢ ,,E2” to oznacza to, ze nie zakonczytes§ ¢wiczenia.

G: Funkcja Body Fat (Pomiar zawartosci tkanki tluszczowej w organizmie):

Do pamigci urzadzenia mozna wprowadzi¢ dane dotyczace: ptci (SEX — kobieta 0; mgzczyzna 1), wzrostu
(HEIGHT - 110-250cm), wagi (WEIGHT - 30 — 200kg), wieku (AGE — 10 -100).
1. Naci$nij jakikolwiek przycisk, by wlaczy¢ wyswietlacz.
2. Po naci$nigciu przycisku BODY FAT zacznie migota¢ sylwetka cztowieka. Przyciskami UP/ DOWN
okresl pte¢ uzytkownika.



3. Naci$nij ponownie przycisk BODY FAT i pojawi si¢ okienko, w ktérym przyciskami UP/DOWN
nalezy okresli¢ wzrost (od 100 do 200 cm).

4. Nacis$nij ponownie przycisk BODY FAT i pojawi si¢ okienko, w ktérym przyciskami UP/DOWN
nalezy okresli¢ wage (od 30 do 200 kg).

5. Naci$nij ponownie przycisk BODY FAT i pojawi si¢ okienko, w ktérym przyciskami UP/DOWN
nalezy okresli¢ wiek (od 10 do 100 lat).

6. Nastgpnie umiesci¢ dionie na czujnikach pomiaru pulsu (R). Na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik
pomiaru ( ) BMR (1-9999); BMI (1,0-99,9); FAT % (5-50%). Ostatni wskaznik
zostanie pokazany na gtéwnym wys$wietlaczu, natomiast pozostate na dole wy§wietlacza.

Uwagal! Jesli po uptywie 15 sekund na wy$wietlaczu nie pojawi si¢ wynik, a pojawi si¢ ,,E3” to oznacza to, ze
nieprawidtowo sa utozone dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R).

Dane osobiste nie sa zapamigtywane i zostang utracone po wylaczeniu lub zresetowniu urzadzenia.

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

Ptec¢ Niska Niska~Srednia Srednia Wysoka
Kobieta <23% 23%-35,8% 36%-40% >40%
Mgzczyzna <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
Tabela wskaznika BMI(wzrost-waga):

Szczupty Normalny Lekka nadwaga Nadwaga/otylo$¢

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

Wedlug zawartosci tkanki thuszczowej w organizmie powstata klasyfikacja rozr6zniajaca 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

Ewentualne usterki i mozliwe rozwigzania:

1.Gasnie wyswietlacz, pojawia si¢ jedynie funkcja czas.
- Upewnij si¢ czy przewdd jest prawidlowo podtaczony.

2. Nie wlacza si¢ wyswietlacz, dane sa nieczytelne
- upewnij sig czy baterie sa prawidtowo wlozone
- upewnij si¢ czy akumulatorki nie sa wyladowane
- zmien baterie

3. Niektore dane pojawiajace si¢ na wySwietlaczu sa nieczytelne lub nieprawidlowe.
- wyjmij, a nastgpnie po uptywie kilku sekund wt6z ponownie baterie
- sprawdz czy akumulatorki sa naladowane, a baterie nie sa wyczerpane
- jeSli powyzsze wskazoéwki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy
wymieni¢ wySwietlacz)

Kondycja fizyczna:

Obecnie prowadzi sig przede wszystkim siedzacy tryb zycia. Nasza dieta stajg si¢ coraz bardziej obfita w kalorie
i thuszcze. Lekarze sa zgodni, co do tego, ze regularne uprawianie sportu wptywa na poprawg naszego
samopoczucia, kondycji fizycznej, pozwala na kontrole wagi, a takze dziata odpre¢zajaco.

Dobre strony uprawiania sportu:

Regularne wykonywanie ¢wiczen na pewnym poziomie przez minimum 15/20 minut to tzw. ¢wiczenia
aerobowe, czyli takie, w ktérym przede wszystkim dotlenia si¢ organizm. S to na ogét ¢wiczenia, ktére
wykonuje si¢ bez przerw. Poza zapotrzebowaniem organizmu na cukier i ttuszcz, cialo domaga si¢ réwniez
tlenu. Regularne ¢wiczenie poprawia zdolno$¢ migsni do przyswajania tlenu, co zwigksza wydolno$¢ ptuc i serca
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oraz wpltywa korzystnie na krazenie. W skrdcie energia generowana podczas wykonywania ¢wiczen spala
kilokalorie, potocznie zwane kaloriami

Cwiczenie, a kontrola wagi:

Pokarmem dla naszego organizmu jest min. energia (kalorie).

Wzrost wagi ciala jest skutkiem spozywania wigkszej ilosci kalorii, niz ta, ktéra nasz organizm jest w stanie
spali¢. I na odwrét, tracimy na wadze, gdy spalamy wigcej kalorii, niz dostarczyliSmy naszemu organizmowi.
Tylko po to, by utrzymaé wszystkie funkcje zyciowe nasze ciato w stanie spoczynku spala ok. 70 kalorii na
godzing, tylko po to by utrzymac¢ wszystkie funkcje zyciowe.

Tabela ponizej pokazuje $rednie zapotrzebowanie na energie (spalanie kalorii podczas wykonywania r6znych
sportéw) podczas wykonywania réznych czynnosci:

Czynnos$¢ ilos¢ spalonych kalorii w ciagu 1h
Marsz.....cccceeveeveecenceenieeneeneeeeeenene .. 140
Prace domowe..............c.ooeiiiinnin. 150
Plywanie (400m/h).............c.ooeuie. 300
TaNICC. . ettt 350
Szybki marsz (6km/h)...................... 370
TeMIS. .o teeite et 420
Jazda na rowerze (30km/h)............... 500
Squash..........ooooi 690

Kontrola pulsu:

Obrazem wysitku wykonanego przez organizm jest rytm pracy serca (puls). Wzrasta wraz ze wzrostem wysitku
fizycznego. W przypadku biezni elektrycznej, wysilek ten zalezy od predkosci biegu. Wzrost predkosci pociaga
za soba wzrost wysitku fizycznego, a co za tym idzie, wzrost pulsu. Przy zalozeniu, Ze utrzyma si¢ wysitek
fizyczny na statym poziomie, tzn. przy stalej predkosci, rytm pracy serca bedzie rést tylko do pewnego
momentu, po ktérym pozostanie niezmienny i jakkolwiek duzo wysitku bySmy w to nie wtozyli nie przekroczy
si¢ tego poziomu. Maksymalny puls, jaki mozna osiagna¢, a ktérego nie wolno przekroczy¢, to tzw. maksymalny
rytm serca, ktéry maleje wraz z uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie go jest odjgcie od 220 swojego
wieku. By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegaé przy pulsie, ktory stanowi 65-85% ( i nie powinien
przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca i trwa¢ ok.15/20 minut.

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170

Maksymalny puls...... 179 (uderzen na minutg)

...144

127 strefa ¢wiczen aerobowych

“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, chcqe pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki
niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wplyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 15kg”
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