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Ogolne wskazowki:

Przeczytaj uwaznie instrukcje¢ obslugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
i konserwacji urzadzenia.

Urzadzenie zostato wyposazone w generator pradu, ktéry umozliwia ¢wiczenie bez potrzeby podiaczania
urzadzania do zasilania elektrycznego.

Generator wykorzystuje energig, ktéra powstaje podczas ¢wiczenia. W ten sposob taduje si¢ procesor kontroli
generatora, a takze regulacja poziomu nasilenia ¢wiczenia. Pozwala to na funkcjonowanie urzadzenia bez
podtaczania do zasilania elektrycznego. OczywiScie istnieje mozliwo$¢ podtaczenia urzadzenia do gniazdka
elektrycznego, jesli zajdzie taka potrzeba.

Urzadzenie wyposazone jest rowniez w baterig, ktéra magazynuj¢ energi¢ niezbgdna do zapewnienia dziatania
wyswietlacza elektronicznego przez 45 sekund od zakonczenia ¢wiczenia. Jesli si¢ wznowi ¢wiczenie przed
uplywem tego czasu, mozliwe jest kontynuowanie ¢wiczenia. Natomiast je$li przerwa byta dluzsza niz 45
sekund, zostang utracone wszystkie dane dotyczace ¢wiczenia i nalezy od nowa rozpocza¢ ¢wiczenie.

Bateria taduje si¢ automatycznie podczas wykonywania ¢wiczenia. Jesli bateria wyczerpie sig, ze wzgledu na
jakas$ awarig lub blad, mozna ja natadowac na adapterze dotaczonym do urzadzenia.

Oczywiscie aby urzadzenie zaczgto dziata¢, w przypadku gdy nie jest podtaczone do zasilania elektrycznego,
nalezy rozpocza¢ ¢wiczenie. Na wyswietlaczu RPM moze pojawi¢ si¢ informacja o potrzebie przyspieszenia

wykonywania ¢wiczenia, tak by prawidlowo funkcjonowalo cale urzadzenie.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie, upewnij si¢ czy urzadzenie dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia, ktdre
moze by¢ uszkodzone.

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

Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwiazane z instalacja, badz konserwacja upewnij sig, czy urzadzenie
zostato odlaczone od gniazdka elektrycznego.

Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na plaskiej powierzchni. Nie ustawiaj go w miejscu, w ktérym moze by¢
ograniczony dostgp powietrza. By uchroni¢ podloge, wyktadzing przed zniszczeniem podt6z pod urzadzenie np.:
dywanik, kawatek materiatu.

Jednocze$nie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

Nie zblizaj rak, ani innych czg$ci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.

Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sig czy dobrze zawigzale§ sznuréwki.

Urzadzenie nie powinno sta¢ w miejscu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji.

Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opiekg 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 dziecigca zabawka.

Napraw powinien dokonywac¢ tylko i wylacznie autoryzowany serwis BH HiPower.

Zanim podtaczysz urzadzenie do gniazdka elektrycznego upewnij si¢ czy napigcie w gniazdku elektrycznym
wynosi 220Volt i posiada uziemienie.

Przewdd elektryczny trzymaj z dala od cieptych powierzchni.

Skonsultuj si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem ¢wiczenia.



Regulacja siedzenia:

Aby wyregulowa¢ ustawienie siedzenia (A) poluzuj pokretlo (B) (przekre¢ w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara) i przestaw siedzenie na odpowiednia pozycjg. Nastgpnie dokre¢ pokretto (w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara). Patrz rysunek ponize;j.

Poziomowanie

Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jedli tak nie jest podstawkami regulujacym, wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie.

Transport i przechowywanie:

Urzadzenie wyposazone jest w kétka, ktore ulatwiaja przemieszczanie. Zanim zaczniesz przesuwac urzadzenie,
upewnij si¢ czy zostalo ono odlaczone od zasilania elektrycznego.

Kéika znajduja si¢ w tylnej czesci urzadzenia. Przechyl urzadzenie, tak by kétka oparty sig¢ na ziemi.

Po zakonczeniu treningu odtaczaj urzadzenie od zasilania elektrycznego. Przechowuj urzadzenie w miejscu
suchym i o niewielkich wahaniach temperatur.

WYSWIETLACZ




E

]
]
]
v
¥
']
r

- el - - .
l manual @
} r-","' ]
'
!:- -
£ roaalal @ _ilaile 'iﬂ' it o Lol e i
r = e e
T ety
bl l--l-l-l-l-ul-l- R L L ————
b e S e i e o

: il T —
[ f e Ul :
" o BEE =SS i P ; f

A R P B 0 ey i s | AT e

programs

By ¢wiczenia dostarczaly wigcej przyjemnosci i by mie¢ kontrolg nad ich przebiegiem, urzadzenie zostato
wyposazone w wyswietlacz, ktéry wskazuje jednocze$nie: ilo$¢ pociagnigé¢ na minutg, ilo$¢ pociagnie¢, przebyty
dystans, ilo$¢ spalonych kalorii, puls oraz czas trwania ¢wiczenia.

A: Wyswietlacz wskazujacy puls

B: Wyswietlacze co 8 sekund wskazujq na zmiang: predko$¢, czas i ilo$¢ spalonych kalorii, a nast¢pnie: RPM
(ilo$¢ obrotéw na minutg), przebyty dystans i Watt

C: Na tym wy$wietlaczu pojawiaja si¢ grafiki obranych programéw (patrz: grafiki programéw po lewej stronie
konsoli). Jesli ¢wiczenie wykonywane jest w trybie ,,Manual” zapali si¢ pierwsza linia §wiatetek i w zaleznoS$ci
od tego czy bedziemy zmniejszac czy zwigkszac opor, beda pojawiac si¢ lub znikaé kolejne linie §wiatetek na
monitorze

D: 6 przyciskéw

Powyzej przycisku START/STOP znajduja si¢ dwa $wiatetka, jedno wskazuje START, drugie STOP.
Powyzej przycisku MANUAL/PROGRAM znajduje si¢ jedno §wiatetko wskazujace, ze urzadzenie pracuje w
trybie MANUAL i drugie, ktére §wiadczy o tym, ze urzadzenie dziala w trybie PROGRAM.

Wiaczanie:
Podiacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego. Nastepnie przycisk (L) ustaw w pozycji I. Na wyswietlaczu
pojawi sig profil programu manual oraz wiaczy si¢ dioda przypisana funkcji MANUAL.

Programy

Naciskajac ,,+” lub”-,, (znajdujace si¢ obok przyciskéw MANUAL i PROGRAM) wybiera sig jeden z 12
programoéw, wérdd ktoérych program 10 to test masculino (meski), program 11 to test femenino (zenski), program
12 to ¢wiczenie przy statym pulsie, program 13 staly Watt.

Wybierz program od 1 do 9, a nastgpnie naci$nij START/STOP (§wiatetko START zapali si¢) i na ekranie
pojawi sig profil wybranego programu. Kolumna migoczacych §wiatetek bgdzie wskazywac, w ktérej minucie
¢wiczenia wlasnie si¢ znajdujemy.

Kazdy program ma dodatkowo rézne poziomy. Naciskaja przyciski ,,+” i ,,-,, mozna wybra¢ jeden ze pozioméw
( na wy$wietlaczu profili, w lewej gérnej czgsci pojawi si¢ numer od 1 do 7, ktéry wskazuje poziom, na ktérym
w danym momencie si¢ znajdujemy). Poziom mozna zmieni¢ w trakcie trwania ¢wiczenia.



Jesli wybierzesz program 10 (test mgski) lub program 11 (test zenski) na wyswietlaczu pojawi si¢ napis AGE
oraz zapali si¢ dioda. Przyciskami + - wprowadz swéj wiek. Naci$nij START/STOP, by rozpocza¢ test.

Celem testu jest utrzymanie przez 5 minut rytmu 75 obrotéw na minut¢ (RPM). Na zakonczenie testu pojawi si¢
wynik w skali od 1 do 5, gdzie 1 jest najnizsza ocena a 5 najwyzsza. Na wySwietlaczu moze pojawi¢ si¢ réwniez
0 co oznacza, ze test nie zostal przeprowadzony poprawnie ( w ciagu minuty wykonano zbyt mato obrotéw —
min 75RPM lub nie nastapil pomiar pulsu).

Przy tescie niezbedna jest opaska do pomiaru pulsu. Jesli nie zalozysz opaski do telemetrycznego pomiaru pulsu
to na wyswietlaczu pojawi si¢ symbol serca oraz znak zapytania. Oznacza to, ze nalezy zatozy¢ opaske na klatke
piersiowq do pomiaru pulsu. Jesli tego nie zrobisz na zakonczenie testu otrzymasz wynik 0.

W tescie wskazywane sa nastgpujace funkcje: RPM, Watt, czas.

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okreéla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz

z uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjgcie od liczby 220,
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiega¢ przy pulsie, ktéry stanowi

65-85% ( i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

Jesli wybierzemy program 12 (¢wiczenie przy stalym pulsie) na wySwietlaczu pojawi si¢ symbol serca oraz
zacznie migota¢ $wiatetko funkcji puls. Nastegpnie nalezy wprowadzi¢ warto$¢ pulsu przy jakim chcemy
wykonywa¢ ¢wiczenie (przyciskami ,,+” ,,-,, znajdujacymi si¢ przy $wiatetku PULSE, nalezy obra¢
odpowiednig warto$¢). By rozpoczaé ¢wiczenie naci$nij START/STOP. Na wy$wietlaczu pojawiac si¢ beda
diody w zaleznosci od tgtna Uzytkownika.

Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ migajacy symbol serca oraz znak zapytania, oznacza to, ze pulsometr nie zostat
poprawnie nalozony. Nalezy natychmiast umiesci¢ pulsometr na wtasciwym miejscu.

Jesli wybierzemy program 13 (¢wiczenie przy stalym Watt) na wy$wietlaczu pojawi si¢ napis WATT oraz
zacznie migota¢ §wiatetko funkcji. Nastgpnie nalezy wprowadzi¢ wartos¢ Watt przy jakim chcemy wykonywacé
¢wiczenie (przyciskami ,,+” ,,-,, znajdujacymi si¢ przy $wiatetku Watt, nalezy obra¢ odpowiednia wartos¢). By
rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij START/STOP. Na wyswietlaczu pojawia¢ si¢ beda diody w zaleznosci od Watt.

W trakcie realizacji programu mozna zmieni¢ poziom zaprogramowanych WATT. Przyciskami + - znajdujacymi
si¢ przy diodzie funkcji.

Jesli przerwie si¢ ¢wiczenie na 40 sekund to urzadzenie zatrzyma si¢ automatycznie i nalezy ponownie wybra¢
program ¢wiczen.

Przejscie od PROGRAMOW do trybu MANUAL (reczne wybieranie ustawien funkcji):

Jesli cheesz zmieni¢ tryb PROGRAM na MANUAL, naci$nij START/STOP i urzadzenie si¢ zatrzyma
zapamigtujac przy tym wszystkie dotychczasowe ustawienia.

Po przyci$nigciu POGRAM/MANUAL, zapali si¢ $wiatetko trybu MANUAL. Naciskajac START/STOP
wszystkie funkcje urzadzenia beda wskazywac zero, a poziom oporu bgdzie wynosit 1. Wszystkie funkcje
zaczng dziataé.

Naciskajac ,,+” i,,-” (umieszczone migdzy przyciskami START/STOP i MANUAL/PROGRAM) mozna
odpowiednio zmniejsza¢ lub zwigksza¢ poziom oporu urzadzenia w skali od 1 do 20.

Po naci$nigciu START/STOP urzadzenie si¢ zatrzyma, wszystkie ustawione funkcje pozostana na wy$wietlaczu.

Przejicie od trybu MANUAL do PROGRAMOW:

Jesli cheesz zmieni¢ tryb MANUAL na PROGRAM, naci$nij START/ STOP i urzadzenie sig zatrzyma (zapali
si¢ $wiatetko STOP) zapamigtujac przy tym wszystkie dotychczasowe ustawienia. Po przycisnigciu
PROGRAM/MANUAL, na ekranie pojawi si¢ profil programu oznaczony nrl.

Po naci$nieciu START/STOP wszystkie funkcje wyzeruja sig, a wybrany program zacznie dziatac.
Charakterystyczny dzwigk oznajmi, gdy bedzie nastgpowa¢ zmiana poziomu oporu podczas wykonywania
¢wiczenia.



Po naci$nigciu START/STOP urzadzenie zatrzyma sig, a wszystkie ustawione funkcje zostang pozostana na
wyswietlaczu.

Zmiana programu:

Jesli chcesz zmieni¢ program: naci$nij START/STOP i zatrzymasz program. Wybierzesz kolejny program
naciskajac ,,+” 1,,-”. Naciskajac ponownie START/STOP uruchomisz nowy program.

Czas trwania kazdego programu to 21 minut. Po uptywie tego czasu, zegar zacznie ponowne naliczanie czasu od
zera.

Program 10 (test masculino)/ Program 11 (test femenino):

Celem testu jest utrzymanie przez 5 minut rytmu 75 obrotéw na minut¢ (RPM).Na zakonczenie testu pojawi si¢
wynik w skali od 1 do 5, gdzie 1 jest najnizsza ocena a 5 najwyzsza.

Po zakonczeniu testu na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,ocena” w skali od 1 ( dostatecznie) do 5 (doskonale). Moze
réwniez pojawic sig ,,0”, co oznacza, ze test nie zostal przeprowadzony poprawnie ( nie nastapil pomiar pulsu
lub test nie byt przeprowadzony przy minimalnej ilo$ci obrotéw na minutg).

Do przeprowadzenia testu niezbgdne jest dokonanie pomiaru pulsu przy pomocy czujnikéw pomiaru pulsu, ktére
znajduja sig na porgczach lub przy uzyciu opaski na klatke piersiowa. Jesli pulsometr nie bgdzie zalozony lub
zostanie zalozony niepoprawnie, na wyswietlaczu pojawi si¢ symbol serca i znak zapytania. Test bedzie
przeprowadzony nieprawidlowo lub jego wynik bedzie btedny.

By unikna¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczgciem ¢wiczen.

Zalecamy przeprowadzanie testu w réznych okresach, tak by uzyska¢ jak najbardziej wiarygodny rezultat.
- przeprowadzac test o tej samej porze

- nie je$¢, co najmniej trzy godziny przed rozpoczeciem testu

- palenie, picie kawy oraz spozywanie alkoholu moze mie¢ wpltyw na wynik testu

- odpocza¢ przed rozpoczgciem testu

- kobiety nie powinny przeprowadzac testu w czasie menstruacji

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okreéla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z uplywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie od liczby 220
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegac przy pulsie, ktéry stanowi
65-85% ( i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

Jesli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu serca podczas ¢wiczen, na wy§wietlaczu pojawi si¢ migajacy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnal dzwigkowy, az do momentu zmniejszenia si¢ wartosci pulsu.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsie nizszym niz ,,maksymalny rytm
serca’.

Program 12 ¢wiczenie przy stalym pulsie:

By unikna¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczgciem ¢wiczen.

Ten program stuzy do ¢wiczenia przy statym, okreslonym przez uzytkownika pulsie (stanowiacym 65-85%
maksymalnego rytmu serca). Urzadzenie bgdzie regulowac opdr, tak by puls osoby ¢wiczacej utrzymac na
niezmiennym, ustalonym poziomie.

Nalezy wprowadzi¢ warto$¢ pulsu przy jakim chce si¢ wykonywac ¢wiczenie (pomigdzy 65%, a 85%
maksymalnego rytmu pracy serca).

Do przeprowadzenia pomiaru pulsu konieczne jest dokonanie pomiaru pulsu za pomoca opaski z pulsometrem.

Nie wolno przekracza¢ maksymalnego rytmu serca.



Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okreéla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjgcie od liczby 220
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegac przy pulsie, ktéry stanowi
65-85% ( i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

Jesli na wyswietlaczu pojawi si¢ migajacy symbol serca oraz znak zapytania, oznacza to, ze pulsometr nie zostat
poprawnie nalozony.

Program 13 éwiczenie przy stalym poziomie Watt:

By unikna¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczgciem ¢wiczen. Pierwsze 40 sekund
¢wiczenia pos§wigcone jest na krétka rozgrzewke. Od 40 sekundy urzadzenie bedzie regulowato opdr, tak by
utrzymac zaprogramowany przez Uzytkownika poziom Watt.

W trakcie realizacji programu mozna zmieni¢ poziom zaprogramowanych WATT. Przyciskami + - znajdujacymi
si¢ przy diodzie funkcji.

Jesli przerwie sig¢ ¢wiczenie na 40 sekund to urzadzenie zatrzyma si¢ automatycznie i nalezy ponownie wybraé
program ¢wiczen.

Na wys$wietlaczu moze pojawi¢ si¢ informacja RPM |RPM? co oznacza, ze Uzytkownik powinien
zmniejszy¢/zwigkszy¢ tempo pedatowania, tak aby ¢wiczy¢ na zaprogramowanym poziomie Watt.

Na wyswietlaczu moga pojawia¢ si¢ symbole o nastepujacym znaczeniu:

Symbol serca i znak zapytania
Nie zalozenie opaski pulsometru lub niepoprawne umiejscowienie.

Migajacy symbol serca

Symbol ten pojawia si¢ tylko podczas przeprowadzania testéw. Maksymalny puls, ktérego nie wolno
przekroczy¢ okresla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz z uptywem lat. Prostym sposobem na
obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjgcie od liczby 220 swojego wieku (przyktad ponizej).
By ¢wiczenie bylo poprawne, powinno przebiega¢ przy pulsie, ktéry stanowi 65-85% ( i nie powinien
przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

0”

”

Symbol ten pojawia sig przy testach ,,femenino” i ,,masculino” i oznacza, ze test

zostal niepoprawnie przeprowadzony ( tzn. nie zostala zatozona opaska pulsometru lub test
nie przebiegal przy minimalnych 75 r.p.m — tj. ilo$¢ ruchéw na minutg).



Pomiar pulsu/ Opaska na klatke piersiowa

Opaska na klatke piersiowa zawiera czujnik do pomiaru pulsu, ktéry nastepnie przekazuje sygnat do
wyswietlacza znajdujacego si¢ na zegarku, na ktérym pojawia si¢ wynik pomiaru.

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

Instrukcja obstugi pulsometru
By osiagna¢ prawidtowy pomiar rytmu pracy serca nalezy zainstalowac czujnik wedtug ponizszych instrukcji:
Umies¢ czujnik na elastycznym pasku

1. Zaldz opaskg, tak by nie ograniczata ruchéw i wygodnie lezala
Umies¢ opaskg wokét klatki piersiowej, a nast¢pnie zamknij klamrg

3. Bez zdejmowania opaski, odsun czujnik od ciata, by odstoni¢

| / wyzlobienia, ktére znajduja si¢ po jego wewngtrznej stronie. Zwilz
T wglebienia elektrod $ling, ptynem do szkiet kontaktowych, badz
™ innym lekko stonym roztworem. Nastg¢pnie ponownie umies$¢

czujnik na wladciwym miejscu, tak by mozna byto poprawnie
odczyta¢ napis Polar ( by nie byt do géry nogami ).

4. Pozwilzeniu elektrod nie przesuwaj czujnika po ciele, by nie

'h‘h.' J wytrze¢ elektrod.
lil _ Aby czujnik funkcjonowat poprawnie najlepiej umiesci¢ go na gotym ciele.
| Jesli czujnik ma by¢ zatozony na koszulke, nalezy powierzchnig
_ ' bezposrednio pod nim zwilzy¢, by zagwarantowac lepsze przewodzenie
T impulséw.

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

Jak poprawi¢ 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 skéra,
badZ owtlosienie klatki piersiowej moga utrudnia¢ przeptyw impulséw pomigdzy elektrodami, a klatkq piersiowa,
czego skutkiem moze by¢ mato wiarygodny wynik pomiaru. Przewodzenie mozna poprawi¢ poprzez zwilzenie
elektrod woda, $lina, ptynem do szkiet kontaktowych lub lekko osolonym roztworem.

Jak odebra¢ prawidlowy sygnat EKG?

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

U niektérych oséb sygnal EKG moze by¢ bardzo staby lub optymalny punkt pomiaru moze znajdowac si¢ w
innym miejscu, w takim wypadku nalezy przesuna¢ czujnik lekko w prawa lub lewa strong, by zwigkszy¢
réznicg napigé, 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 spowodowac nienaprawialne uszkodzenia!
Mozliwe, ze jesli Twoja klatka piersiowa jest lekko zapadnigta czujnik moze nie dokona¢ prawidtowego
pomiaru bez dodatkowego docisnigcia. Zatozenie dodatkowej opaski na klatke piersiowa moze poméc w

rozwiazaniu tego problemu.

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



Przyktadowe zrédta zaburzen elektromagnetycznych i innych czynnikéw wptywajacych na btedny wynik
pomiaru pulsu:

- Zegarek (wyswietlacz) odbiera sygnat pulsometru w promieniu 75cm. Jesli ¢wiczy si¢ w niewielkiej odlegtosci
od innej osoby, ktéra réwniez korzysta z pulsometru, to moze si¢ okazac, ze pulsometr odbiera sygnat ,,sasiada”.
By unikna¢ tego typu pomytki staraj si¢ zachowac wigksza odlegtos¢ od osoby ¢wiczacej obok.

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

Odsun si¢ od potencjalnego zrédta zaburzen, jesli zaobserwujesz nieprawidtowosci w odczycie pulsometru.

By pulsometr wskazywal prawidlowy wynik istotne jest poprawne umieszczenie opaski z czujnikiem.
Konserwacja

- By pulsometr funkcjonowal prawidtowo nalezy go regularnie czys$cic¢, najlepiej roztworem wody i delikatnego
mydta. Oczywiscie, jesli chee si¢ zdezynfekowa¢ przekaznik mozna przetrze¢ go roztworem chloru, podobnym
do tego, jaki si¢ stosuje do oczyszczania basenéw. Nie korzystaj ze srodkéw dezynfekujacych, ktére nie
posiadaja atestu, gdyz mozna w ten sposéb uszkodzi¢ przekaznik. Po dezynfekcji, przetrzyj przekaznik woda lub
roztworem wody z mydlem, by unikna¢ ewentualnej reakcji alergiczne;.

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

- Nie wystawiaj opaski pulsometru na nadmierne zimno lub ciepto.

- Nie pozostawiaj pulsometru na stoncu.

- Trzymaj pulsometr w miejscu o dobrej wentylacji

- Do czyszczenia nie stosuj Srodkéw zracych i chemicznych

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

- Opaskg elastyczna, na ktdéra naktada si¢ czujnik pulsometru pierz recznie i susz na $wiezym powietrzu. Nie
pierz jej w pralce.

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

Przechowywanie czujnika: Zaleca si¢ przechowywanie czujnika w pomieszczeniu suchym i o niezbyt wysokiej
temperaturze, wptynie to na trwalo$¢ baterii. Pamigtaj, by przetrze¢ czujnik zanim si¢ go schowa.

Najczestsze pytania i odpowiedzi:

Pytanie 1

- Wynik pomiaru pulsu pojawia si¢ z opéznieniem.

- Jedli pomiar pojawia sig po spoceniu sig to jest to wskazéwka, ze elektrody czujnika nie byly odpowiednio
zwilzone przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

Pytanie 2
- Jedli nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu?
a) Sprawdz czy czujnik umieszczony jest na wysokosci zeber, doktadnie ponizej klatki piersiowej i czy napis
Polar nie jest do géry nogami.
b) Po poprawnym zatozeniu czujnika, odsun go delikatnie od ciala, tak by méc zwilzy¢ elektrody woda, $lina,
ptynem do szkiet kontaktowych lub jakimkolwiek innym roztworem lekko stonym.
c) Jesli wciaz nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu, popro$ by kto$ inny zatozyl opaske z czujnikiem do
mierzenia pulsu, nast¢pnie sprawdz czy dziata.
d) Nastegpujace schorzenia moga powodowa¢ nieprawidlowy pomiar pulsu:
- przedwczesne skurcze komory serca, tachykardia czy arytmia, moga wplywa¢ na wynik pomiaru pulsu
- jesli uzytkownik ma wszczepiony np.: rozrusznik serca powinien skonsultowac si¢ z lekarzem zanim
zacznie korzysta¢ z pulsometru
e) Sygnat EKG odbierany przez czujnik jest zbyt staby, by méc podaé prawidtowy wynik pomiaru pulsu.
Choroby serca, przebyte operacje serca moga powodowac, ze sygnat EKG bedzie staby. W wielu przypadkach,
gdzie problemem jest staby sygnat EKG, mozna uzyska¢ wiarygodny pomiar po delikatnym przesunigciu
czujnika w prawa lub lewa strong. Pamigtaj wtedy rowniez o zwilzeniu elektrod.



f) Zaburzenia elektromagnetyczne. Na funkcjonowanie czujnika Polar moze wptywacé blisko$¢ linii wysokiego
napigcia i urzadzen, ktére wytwarzaja silne pole magnetyczne. W takiej sytuacji wskazana jest zmiana miejsca,
by dokona¢ prawidtowego pomiaru.

g) Czujnik zostal uszkodzony.

Pytanie 3

- Nieregularny odczyt pomiaru pulsu.

a) Najczestsza przyczyna nieregularnego odczytu pomiaru jest brak potaczenia pomigdzy elektrodami czujnika, a
skéra. Aby czujnik przylegat prawidlowo do powierzchni ciata, przed rozpoczgciem ¢wiczen nalezy zwilzy¢
elektrody.

b) Opaska elastyczna moze by¢ zbyt lekko zaci$nigta, tak Ze czujnik przemieszcza si¢ podczas ¢wiczen.

c) Upewnij si¢ czy w poblizu kto$ inny nie korzysta réwniez z przekaznika, jesli tak jest, to moga pojawi¢ si¢
zaburzenia, o ile nie korzysta si¢ z kodowanych produktéw Polar.

d) Rozrusznik serca i inne wszczepiane urzadzenia medyczne moga wplywac na czujnik, tak ze moze on
wskaza¢ kilka uderzen serca, podczas gdy nastapito jedynie jedno.

e) Niektére osoby maja odwrotny sygnal EKG do normalnego, co moze sprawia¢, ze przekaznik bedzie wysylaé
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
komérkowe...itd. moga wplywac na wynik pomiaru rytmu pracy serca.

Regularne wykonywanie ¢wiczef na pewnym poziomie przez minimum 15/20 minut to tzw. ¢wiczenia
aerobowe, czyli takie, w ktérym przede wszystkim dotlenia si¢ organizm. Sa 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$¢ mig$ni do przyswajania tlenu, co zwigksza wydolnos$¢ ptuc i serca
oraz wptywa 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 energi¢ (spalanie kalorii podczas wykonywania r6znych
sportéw) podczas wykonywania réznych czynnosci:

Czynnos$¢ ilo§¢ spalonych kalorii w ciagu 1h
Prace domowe................ooeeiiiinni. 150
Ptywanie (400m/h)...............cooeie 300
Taniec......vvveieiiiiiii 350
Szybki marsz (6km/h)...................... 370
TeNIS. .o eueiee 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 sobg wzrost wysitku fizycznego, a co za tym idzie, wzrost pulsu. Przy zatozeniu, 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. 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
wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie od liczby 220 swojego wieku (przyktad ponizej). 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
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PULSEMIN

Maximo ............... 170

BR% 144

TS o 12T Zona
BRE% .. 110 Aerdbica

Program ¢wiczen:

Program ¢wiczen bedzie sig réznit w zaleznoéci od wieku i kondycji fizycznej. By osiagnaé 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 rozpoczgciem ¢wiczen, pamigtaj o 2-3minutowej rozgrzewce. Rozpocznij od niewielkiej predkosci.
Ochroni to twoje mig$nie przed zakwasami i przygotuje Twéj organizm na wysitek fizyczny.

Kolejnym krokiem jest ¢wiczenie przez 15-20 minut w rytmie, ktéry pozwoli na uregulowanie pracy serca na
poziomie 65 — 75 uderzen na minutg lub pomigdzy 75 — 85 w przypadku oséb 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
maszerowa¢ z niewielka predkoécia, az do chwili, gdy puls zejdzie ponizej 65 uderzen na minutg. Dzigki temu
unikniesz bélu migsni, zwlaszcza po intensywnym ¢wiczeniu. Wskazane sa réwniez, po zakonczeniu programu
¢wiczenia rozluzniajace na podtodze.

Konserwacja:

Odlacz urzadzenie od zasilania elektrycznego.

Czys¢ urzadzenie z kurzu.

Nie uzywaj preparatéw zawierajacych rozpuszczalniki.

Zalecamy regularny przeglad elementéw elektronicznych i mechanicznych urzadzenia.

Co 50 h korzystania nasmaruj fancuch.

Nie korzystaj z czgsci zamiennych nie rekomendowanych przez producenta.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do stanu technicznego urzadzenia nie korzystaj z niego.

“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, chcqc 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 szczegolnie negatywny wplyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 66kg”
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