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Przeczytaj uwaznie instrukcj¢ obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
i konserwacji urzadzenia.

Instrukcja:

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

2. Jesli w czasie trwania ¢wiczenia poczujesz nudnosci, zawroty gtowy lub bdl w klatce piersiowe;j
przerwij ¢wiczenie i niezwltocznie skonsultuj si¢ z lekarzem.

3. Urzadzenie musi by¢ ustawione na ptaskiej i rownej powierzchni, z dala od wody. Nie korzystaj z
urzadzenia na wolnym powietrzu poza budynkiem.

4. Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw biezni.

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

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z instrukcja. Nie korzystaj z akcesoridow i czg$ci zamiennych nie

rekomendowanych przez producenta.

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

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

. Przed treningiem przeprowadz rozgrzewke.

0. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.
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Skonsultyj sig z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecenie to kierujemy przede wszystkim do os6b
starszych i z problemami zdrowotnymi.

e

Ogolne wskazowki:

Rower treningowy przeznaczony jest jedynie do uzytku domowego. Z urzadzenia moga korzystac
osoby, ktérych waga nie przekracza 100kg.

Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw biezni.

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

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

Jednoczes$nie z biezni moze korzysta¢ tylko jedna osoba.

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

Montaz:

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij si¢ czy nie brakuje Zadnej czgéci (fig.1).
I Karton:

Montaz:

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij si¢ czy nie brakuje Zadnej czgéci (fig.1).
I Karton:
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Korpus urzadzenia
Sztyca kierownicy

22. Sztyca siodetka



23. Siodetko
15. Kierownica
24. Wyswietlacz
3. Podstawa tylna
2. Podstawa przednia
IT Karton:
4. Sruba M10
5. Podktadka M10
6. Nakretka M10
13. Podktadka M8
14. Sruba
18. Ostona
19.  Uchwyt mocujacy kierownice
20. Podkiadka ptaska M8
21.  Pokretlo regulacji wysoko$ci siodetka
36. Klucz ampulowy
37. Klucz szesciokatny
38.  Klucz do przykrecania pedatéw
28.  Pedat lewy
29. Pedat prawy

Ustaw korpus urzadzenia (1) na podstawie tylnej (3), tak jak zostalo to pokazane na fig. 2. Nastgpnie skrg¢ oba
elementy $rubami (4) z podktadkami (5), po czym dokre¢ nakretki (6).

Przymocuj przednia podstawe z kétkami (2), tak by czerwone punkty nachodzity na siebie (A), tak jak zostato to
pokazane na fig.2. Nastgpnie przymocuj podstawg Srubami (4) z podktadami (5)i dokreé nakrgtkami (6).

Montaz kierownicy:

Wstaw kierownice (15) w sztyce kierownicy (8), tak jak zostato to pokazane na fig. 3. Nastepnie wprowadz
przewdd (26) przez otwdr, tak jak zostalo to pokazane na fig. 3A i B. Umies¢ klamrg (16), nastgpnie wi6z $rube
(17), ale nie dokrecaj jej. Podtéz podktadke (20) i dokre¢ uchwytem mocujacym kierownicg (19), ustaw
kierownice we wlasciwej pozycji i delikatnie przykrec¢ $ruby, nastepnie natéz ostong (18).

Montaz wyswietlacza:

Mod. H670/H671

Odkrec¢ 4 $ruby (25), ktdére znajduja sie w tylnej czgsci wyswietlacza (24), tak jak zostato to pokazane na fig.4A.
Nastgpnie potacz koncéwke przewodu (30), ktéry wychodzi z wy$wietlacza, z przewodem (9), ktéry wychodzi z
gornej czgsci sztycy kierownicy (8) (fig.4). Wprowadz koncowke (26), ktéra wychodzi ze sztycy kierownicy (8)
w otwor (31), ktéry znajduje si¢ w tylnej czgsci wyswietlacza (fig.4A). Ustaw wy$wietlacz na kierownicy, po
czym dokre¢ Sruby (25).

Mod. H675 Program

Odkrec 4 $ruby (11), ktére znajduja si¢ w tylnej czgsci wySwietlacza (24), tak jak zostato to pokazane na fig.4B.
Nastegpnie potacz koncowke przewodu (12), ktéry wychodzi z wyswietlacza, z przewodem (9), ktéry wychodzi z
gornej czesci sztycy kierownicy (8) (fig.4). Wprowadz koncowke (25), ktéra wychodzi ze sztycy kierownicy (8)
w otwor (35), ktéry znajduje si¢ w tylnej czgsci wyswietlacza (fig.4B). Ustaw wySwietlacz na kierownicy, po
czym dokreé $ruby (11).

Montaz sztycy kierownicy:

Mod.H670/H671

Zamocuj sztyce kierownicy (8) i potacz koncéwki przewodéw (9) i (10), tak jak zostalo to pokazane na fig.5.
Nastegpnie potacz ze soba przewody oznaczone kolejno numerami (11) i (12), tak jak zostalo to pokazane na
fig.5A. Umie$¢ sztycg kierownicy (8) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatki w korpusie urzadzenia
(1). (upewnij sig czy regulacja sity pedatlowania (11) dziata poprawnie). Nastepnie podt6z podktadki (13) i3
Srubami oznaczonymi numerem (14) przymocuj sztyce¢ kierownicy (8) do korpusu urzadzenia (1).



Mod. H675

Zamocuj sztycg kierownicy (8) i potacz koncéwki przewodéw (9) i (10), tak jak zostato to pokazane na fig.5B.
Umies¢ sztyce kierownicy (8) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatki w korpusie urzadzenia (1).
Nastgpnie podtéz podktadki (13) i 3 srubami oznaczonymi numerem (14) przymocuj sztyce kierownicy (8) do
korpusu urzadzenia (1).

Montaz siodelka:

Umies¢ siodetko (23) na sztycy siodetka (22), tak jak zostalo to pokazane na fig.6A. Ustaw siodetko w
prawidlowej pozycji i przykre¢ nakretkami (24). Nastgpnie wprowadz sztych siodetka (22) w otwor znajdujacy
si¢ w korpusie urzadzenia (1), nakreé pokretio regulacji wysokosci siodetka (21), poczym przykrgé mocno w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

Regulacja wysokosci siodetka:

By zmieni¢ wysoko$¢ siodetka nalezy przekregci¢ pokretlo regulacji wysokosci siodetka (21) w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, a nastgpnie delikatnie je wyciagna¢ (fig.6). Poczym ustaw siodetko i
dokreé pokretto regulacji siodetka (21).

Montaz pedatow:

Uwaga! Nieprawidtowe zatozenie pedaléw moze uszkodzi¢ gwint lub korbe pedatu.
(Okreslenie kierunku prawy- lewy odnosi si¢ do potozenia osoby siedzacej na rowerze).

Przykreé¢ zgodnie z ruchem wskazéwek zegara pedat prawy (oznaczony literag R) do korpusu urzadzenia na osi
wychodzacej z prawej strony korpusu urzadzenia (fig.7). Natomiast pedat 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.7).

Regulacja oporu:

Mod.H670/H671

Urzadzenie zostalo wyposazone w pokretto regulacji sity pedatowania (100), ktére znajduje sig na sztycy
kierownicy (8) (fig.7).

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

Transport i przechowywanie:

Urzadzenie zostalo wyposazone w kétka (W), ktdre utatwiaja przemieszczanie urzadzenia. Kétka znajdujg si¢ w
przedniej czgsci urzadzenia (patrz fig.9).

Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatur.

Poziomowanie:

Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi (7), wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie (fig.8).

Transport i przechowywanie:
Urzadzenie zostato wyposazone w kétka (40), ktére utatwiaja przemieszczanie urzadzenia. Kétka znajduje si¢ w

przedniej czgsci urzadzenia (fig.9).
Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatur.



Wyswietlacz:

Mod. H-670

Fig. 3A

24

Fig. 6

Wyswietlacz wskazuje jednocze$nie: predkos¢, przebyty dystans, czas, ilo§¢ spalonych kalorii oraz puls.

Po naci$nigciu przycisku START/STOP wszystkie funkcje zatrzymaja sig. Po ponownym naci$nigciu
START/STOP wszystkie funkcje wy§wietlacza zaczna ponownie dziataé.

Wyswietlacz wylacza si¢ automatycznie po uptywie 4 minut od zakonczenia ¢wiczenia.

Baterie:
Wyswietlacz dziata na bateriach alkalicznych 1,5V. By wtozy¢ baterie zdejmij z tylu wy$wietlacza pokrywe
(fig.1), a nastepnie wiéz baterie R14 w miejsce oznaczone litera A, tak by biegun + znajdowat si¢ w tym samym
miejscu co znak + na wyswietlaczu, a biegun — znajdowat si¢ w tym samym miejscu co znak — na wyswietlaczu.
Nastgpnie 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 umiesci¢ na miejscu.



Stabe baterie moga powodowac, ze dane na wyswietlaczu bgda ledwie widoczne. Nalezy je niezwlocznie
wymieni¢

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

Mod.H 670/H671

Odkrec 4 $ruby (25), ktére znajduja sie w tylnej czgsci wyswietlacza (24), tak jak zostato to pokazane na fig.3A.
Nastegpnie potacz koncowke przewodu (30), ktéry wychodzi z wyswietlacza z przewodem (9), ktéry wychodzi z
gornej czgsci sztycy kierownicy (8) (fig.3). Wprowadz koncéwke (26), ktéra wychodzi ze sztycy kierownicy (8)
w otwor (31), ktéry znajduje si¢ w tylnej czgsci wyswietlacza (fig.3A). Ustaw wyswietlacz na kierownicy, po
czym dokre¢ Sruby (25).

Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ napis BATT LOW nalezy wymieni¢ baterie.

Funkcje wyswietlacza:

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predkos¢, przebyty dystans, czas, ilo$¢ spalonych kalorii oraz puls.
Wyswietlacz wilacza sig¢ automatycznie po wprowadzeniu urzadzenia w ruch lub po naci$nigciu ktéregokolwiek z
przyciskow.

Wyswietlacz wylaczy si¢ automatycznie po uptywie 3 minut od zakonczenia ¢wiczenia.
A. Scan (przegladanie):

W tym trybie wySwietlacz wskazuje w czasie trwania ¢wiczenia wszystkie funkcje urzadzenia. Funkcja, ktéra w
danym momencie jest wyswietlana migocze.
By wybra¢ funkcje SCAN:

1. Wyswietlacz wlacza sig automatycznie po wprowadzeniu urzadzenia w ruch lub po nacis$nigciu
ktéregokolwiek z przyciskéw i zaczyna dziata¢ w trybie SCAN. Co 8 sekund na wysSwietlaczu pojawi
sig¢ CZAS, PREDKOSC, DYSTANS, ILOSC SPALONYCH KALORII, PULS , a w dolnej czesci
wyswietlacza pojawi si¢ warto$¢ tych funkcji.

2. Aby wyjs¢ z trybu SCAN naci$nij przycisk MODE

B. Time (czas):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania czasu trwania ¢wiczenia (co 1sek ). Po przytrzymaniu przycisku
MODE wszystkie dane zeruja sig, poza osobistymi ustawieniami.
1. Nacisnij jakikolwiek przycisk, by wiaczy¢ wyswietlacz.
2. Po naci$nigciu przycisku MODE zacznie migota¢ okienko z napisem TIME (czas).
3. Przyciskami UP/ DOWN okres$l czas.
4. Porozpoczgeiu ¢wiczenia zegar na wySwietlaczu rozpocznie odliczanie czasu od warto$ci czasu
okreslonego przez uzytkownika. Po uptywie tego czasu charakterystyczny dzwigk oznajmi, Ze nastapit
koniec treningu, a zegar zacznie nalicza¢ czas od nowa.

C. Distance (dystans):

Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania przebytego dystansu ¢wiczenia (od 0,01 km/ml do 99,99km/ml ).
Po przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie dane zeruja si¢, poza osobistymi ustawieniami.
1. Naci$nij jakikolwiek przycisk, by wlaczy¢ wyswietlacz.
2. Po naci$nigciu przycisku MODE zacznie migota¢ okienko z napisem DISTANCE (dystans).
3. Przyciskami UP/ DOWN okre$l dystans.
4. Po rozpoczegciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie dystansu od warto$ci okres§lonej
przez uzytkownika. Po przebyciu tego dystansu charakterystyczny dzwigk oznajmi, ze nastapit koniec
treningu, a zegar zacznie nalicza¢ dystans od nowa.

D. Calories (kalorie):



Funkcja ta stuzy do naliczania lub odliczania iloéci spalonych kalorii podczas ¢wiczenia (od 1 do 9990 kalorii ).
Po przytrzymaniu przycisku RESET wszystkie dane zeruja sig, poza osobistymi ustawieniami.

Nacis$nij jakikolwiek przycisk, by wlaczy¢ wyswietlacz.

Po nacisnigciu przycisku MODE zacznie migota¢ okienko z napisem CAL (kalorie).

Przyciskami UP/ DOWN okres$l ilos¢ kalorii, ktére chcesz spali¢ podczas ¢wiczenia.

Po rozpoczeciu ¢wiczenia zegar na wyswietlaczu rozpocznie odliczanie ilo$ci spalanych kalorii od
wartosci okreslonej przez uzytkownika. Po spaleniu okres§lonej ilosci kalorii charakterystyczny dzwigk
oznajmi, ze nastapit koniec treningu, a zegar zacznie naliczac ilo$¢ spalanych kalorii od nowa.

R

Funkcja Puls:

Funkcja Puls wskazuje PPM tj. ilo$¢ uderzen serca na minutg. By zmierzy¢ puls nalezy dtonie utozy¢ na
czujnikach (R), ktére znajduja sig¢ na kierownicy (patrz fig.5). Po uptywie kilku sekund na wy$wietlaczu pojawi
si¢ wynik pomiaru (orientacyjny).
1. Nacisnij jakikolwiek przycisk, by wlaczy¢ wyswietlacz.
. Po nacisnigciu przycisku MODE zacznie migota¢ okienko z napisem THR.
3. Przyciskami UP/ DOWN okre$l puls przy jakim chcesz wykonywac ¢wiczenie ( od 44 do 199 PPM).
Urzadzenie ustawione jest na 150 PPM.
4. Porozpoczgeiu ¢wiczenia zegar na wySwietlaczu pojawi si¢ wynik PULSE. Charakterystyczny dzwigk
oznajmi, ze osiagngliSmy obrang warto$¢ pulsu.
Uwagal! Jesli po uptywie 15 sekund na wySwietlaczu nie pojawi si¢ wynik pomiaru pulsu, a pojawi si¢ ,,E3”,
sprawdz czy dobrze utozyle$ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R) (fig.6). Jesli natomiast po uptywie 5
sekund nie ma sygnatu wy$wietlacz powréci do poprzedniej funkcji.

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

By zmierzy¢ puls nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach (R), ktére znajduja si¢ na kierownicy (patrz fig.6).
Nastgpnie na wyswietlaczu po prawej stronie obok wy$wietlacza PULSE 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.

Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,0” lub symbol serca nie zacznie migota¢ upewnij si¢ czy ulozyte§ poprawnie
dionie na czujnikach i czy przewody (38) i (26) sa prawidlowo podiaczone z tylu wyswietlacza.

Body Fat (Pomiar zawartosci tluszczu w organizmie):

Do pamigci urzadzenia mozna wprowadzi¢ dane dotyczace: pici (SEX — kobieta 0; mgzczyzna 1), wzrostu
(HEIGHT - 110-250cm), wagi (WEIGHT - 30 — 200kg), wieku (AGE — 10 -100).

1. Naci$nij jakikolwiek przycisk, by wlaczy¢ wyswietlacz.
Po naci$nigciu przycisku BODY FAT zacznie migota¢ sylwetka czlowieka. Przyciskami UP/ DOWN
okres] pte¢ uzytkownika.

3. Naci$nij ponownie przycisk BODY FAT i pojawi sig¢ 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¢ wagg (od 30 do 200 kg).

5. Naciénij 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 (4 <— << ) BMR (1-9999); BMI (1,0-99,9); FAT % (5-50%). Ostatni wskaznik
zostanie pokazany na gtéwnym wys$wietlaczu, natomiast pozostate na dole wySwietlacza.

Uwaga! Jesli po uptywie 15 sekund na wyswietlaczu nie pojawi si¢ wynik, a pojawi sig ,,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 wykasowaniu urzadzenia.



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

Ple¢ 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/otylosé¢
<18,5 =18,5~24,9 =25~30 >30

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

Typ 2 Sportowiec idealny

Typ 3 Bardzo zgrabny

Typ 4 Sportowiec

Typ 5 W formie

Typ 6 Szczupty

Typ 7 Z nadwaga

Typ 8 Gruby

Typ 9 Otyty

TEST - Fitness 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
¢wiczeniu. Test nalezy wykonywac zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajac ,, FITNESS TEST”. Nastgpnie
nalezy polozy¢ obie dlonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi si¢ wynik testu na
wyswietlaczu.

Po ponownym nacis$nigciu przycisku ,,FITNESS TEST” powrdci si¢ do pierwotnych ustawien wy§wietlacza.

Uwaga! Test nie zostanie przeprowadzony jesli czujniki pomiaru pulsu nie sg prawidtowo podtaczone lub jesli
na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,E1” lub jesli nie zostato zakonczone ¢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.

Ewentualne usterki i mozliwe rozwigzania:

1.Gasnie wy$wietlacz, pojawia sig jedynie funkcja czas.
- Upewnij sig czy przewdd jest prawidlowo podtaczony.
2. Nie wlacza si¢ wyswietlacz, dane sa nieczytelne
- upewnij si¢ czy baterie sa prawidtowo wtozone
- upewnij sig¢ czy akumulatorki nie sa wyladowane
- zmien baterie
3. Niektére dane pojawiajace si¢ na wySwietlaczu sa nieczytelne lub nieprawidtowe.
- wyjmij, a nastgpnie po uptywie kilku sekund wt6z ponownie baterie
- sprawdz czy akumulatorki sa naladowane, a baterie nie sa wyczerpane
- jesli powyzsze wskazéwki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy wymieni¢
wyswietlacz)

Jesli urzadzenie wyposazone jest w transformator 6V (opcjonalnie):
1. Jesli nie wiacza sig wyswietlacz
- Sprawdz czy urzadzenie zostato podtaczone do gniazdka elektrycznego (220V)
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- Sprawdz czy transformator zostat podiaczony do urzadzenia
- Sprawdz czy wszystkie przewody zostaty prawidtowo podiaczone

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze si¢ w ten sposéb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Réwniez woda i wstrzasy moga mie¢ wptyw na prawidlowe dziatanie urzadzenia.

Cwiczenie, a kontrola wagi:

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

Wzrost wagi ciala jest skutkiem spozywania wigkszej ilosci kalorii, niZ ta, ktérq 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 Srednie zapotrzebowanie na energi¢ (spalanie kalorii podczas wykonywania réznych
sportéw) podczas wykonywania réznych czynnosci:

Czynnos$é ilos¢ spalonych kalorii w ciagu 1h
LY B /Y 140

Prace domowe......ccoeeveeenicncenrnnn 150

Plywanie (400m/h).........ccoeveneennnnn. 300
TanIeC.ucerrieeiinresnroeeconncsnconsonnes 350

Szybki marsz (6km/h)..........ccccuneen. 370
TeniS..ceuieenienecereisnronnroenronacsnsonnes 420

Jazda na rowerze (30km/h)............... 500
Squash....cccoveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienanns 690

Program ¢wiczen:

Program ¢wiczen bedzie si¢ réznil w zalezno$ci od wieku i kondycji fizycznej. By osiagna¢ jak najlepsze
rezultaty, zalecaliby$my konsultacje z lekarzem, ktéry dobierze program ¢wiczen do indywidualnych potrzeb
kazdego.

Bez wzgledu na to czy Twoim celem jest poprawienie kondycji fizycznej, kontrola wagi czy rehabilitacja,
pamigtaj, ze program ¢wiczen musi przebiega¢ stopniowo, musi by¢ zaplanowany i réznorodny. Zalecamy
¢wiczenie od 3 do 5 razy w tygodniu po 20-25 minut.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, pamigtaj o 2-3minutowej rozgrzewce. Rozpocznij od niewielkiej predkosci.
Ochroni to twoje mig$nie przed zakwasami i przygotuje Twdj organizm na wysilek fizyczny.

Kolejnym krokiem jest ¢wiczenie przez 15-20 minut w rytmie, ktéry pozwoli na uregulowanie pracy serca na
poziomie 65 — 75 uderzen na minute lub pomigdzy 75 — 85 w przypadku os6b o dobrej kondycji fizycznej. Z
czasem, gdy poprawi si¢ juz nasza forma fizyczna mozemy podzieli¢ czas ¢wiczenia na: fazg pierwsza, ktéra
przebiegac¢ bedzie na poziomie 65 — 75 uderzen na minutg i faz¢ druga na poziomie 75 — 85 uderzen. Oczywiscie
nalezy pamigtac, ze nie wolno przekracza¢ poziomu 85 uderzen na minute (strefa ¢wiczen aerobowych) i nie
dochodzi¢ do maksymalnego rytmu serca.

Tuz przed zakonczeniem ¢wiczen istotne jest rowniez rozluZnienie migéni. Wystarczy przez ostatnie 2 -3 minuty
maszerowac¢ z niewielka predkoscia, az do chwili, gdy puls zejdzie ponizej 65 uderzen na minutg. Dzigki temu
unikniesz bélu mig$ni, zwlaszcza po intensywnym ¢wiczeniu. Wskazane sa réwniez, po zakonczeniu programu
¢wiczenia rozluzniajace na podlodze.

“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie 7 innymi
odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcqc pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegolnie negatywny wplyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 37.kg.”
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