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UWAGI

v

v

Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia i zachowaj ja
do pozniejszego wykorzystania!!!

Produkt przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego!

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1.

10.
11.

12.

13.

Przed przystapieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu nalezy doktadnie zapoznaé
sie z ponizsza instrukcja. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie
wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane we wiasciwy, opisany w instrukcji sposéb.
Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza instrukcje i
poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.

Przed przystapieniem do éwiczeh nalezy skonsultowaé sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie ma
zadnych uwarunkowan psychicznych lub fizycznych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego
zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed niewtasciwym uzyciem
urzadzenia. Lekarz okredli, czy zasadne jest stosowanie lekéw, ktére wptywatyby na puls, ci$nienie lub
poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtadciwe lub nadmierne éwiczenie moze w negatywny
sposéb wptynac¢ na Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzesta¢ ¢wiczenia jezeli wystapi ktérykolwiek z
nastepujacych objawow: bodl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrécony oddech,
omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli wystapi ktorykolwiek z powyzszych objawdéw powinienes
natychmiast skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac treningéw.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac¢ z daleka od urzgdzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie
dla oséb dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, twardej powierzchni zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla
bezpieczenstwa, na okoto fawki nalezy zostawi¢ po 0,5m przestrzeni z kazdej strony.

Przed przystgpieniem do c¢wiczenia nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie Sruby i zakretki sg doktadnie
dokrecone.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli bedzie on poddawany regularnym
przegladom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywac¢ sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli podczas montazu lub uzytkowania
ktéras czes¢ okaze sie wadliwa, lub wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddacé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zakfada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikaé luznych strojow, ktére mogtyby
zaczepiac sie o urzgdzenie lub takich ktére mogtyby ograniczac¢ lub uniemozliwia¢ ruchy.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H. Nie moze by¢ uzywany do celdw terapii lub rehabilitacji.

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi
120 kg zgodnie z certyfikatem EN957.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢
urzadzenie powinny zawsze dwie osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé
wilasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych
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do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotaczona lista, znajduja sie w zestawie.
14. Nie zaleca sie pozostawienia urzadzen regulacyjnych, ktére mogtyby przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika,

w takim potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.
OSTRZEZENIE!! Przed uzyciem sprzetu nalezy przeczytaé instrukcje. Za ewentualne kontuzje lub

uszkodzenia przedmiotow, ktore zostaly spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie

ponosimy odpowiedzialnosci.

DANE TECHNICZNE

Wymiary po roztozeniu: 97x46x130 cm
Waga netto: 27,7 kg
Koto zamachowe: 6 kg

Maksymalna waga uzytkownika: 120kg

LISTA CZESCI
Lp. Czes¢ llosé
1 Rama gtéwna 1
2 Kolumna kierownicy 1
3 Podstawa siodetka 1
4 Trzon siodetka 1
5 Tréjndg 1
6 Lewa krzyzakowa korba 1
7 Prawa krzyZzakowa korba 1
8 Talerz 1
9 Magnes 1
10 Kierownia 1
11 Tulejka 2
12 Tylni stabilizator 1
13 Przedni stabilizator 1
14 Igta 1
15 Prawa ostona 1
16 Lewy dysk 1
17 Prawy dysk 1
18 Tulejka 1




84673 —INSTRUKCJA OBStUGI

19 PVC ostona A 1
20 PVC ostona B 1
21 Zaslepki tylniego stabilizatora 2
22 Zaslepki przedniego stabilizatora 2
23 Ostona dysku 2
24 Ostona podstawy siodetka 1
25 Tulejka 1
26 Ostona trzonu siodetka 1
27 Lewy pedat (L) 1
28 Prawy pedat (R) 1
29 Zaslepka 2
30 Gatka 1
31 Lewa ostona kolumny kierownicy 1
32 Prawa ostona kolumny kierownicy 1
33 Mocowanie 1
34 Zaslepki kierownicy 2
35 Lewa ostona 1
36 Uchwyty piankowe 2
37 Pokretto M8 1
38 Pokretto M8 1
39 Koto zamachowe 1
40 Pasek 1
41 Os 1
42 tozysko A 2
43 tozysko B 2
44 Siodetko 1
45 Czujnik pulsu 2
46 Silnik 1
47 Wyswietlacz 1
48 Sruba M4*20 2
49 Podktadka 4
50 Tulejka 1
51 Sruba M4*15 6
52 Sruba M4*15 21
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53 Sprezynowy hak 1
54 Sprezyna 1
55 Sruba M8*15 4
56 Podktadka 1D8.2*OD16.8 4
57 Zakrzywiona podkfadka 1D8.2*0D22.2 4
58 Sruba heksagonalna M8*60 4
59 Sruba M4*10 4
60 Nakretka M6 2
61 Podktadka 2
62 Sruba 2
63 Nakretka M10 2
64 Nakretka M8 4
65 Sruba M6*15 1
66 Podktadka 1D6.5*OD19 1
67 Podktadka ID12.5*0D24 1
68 Sruba M8*20 1
69 Sruba M5*15 4
70 Gniazdo ID8*0OD12.7 1
71 Sruba M4*15 4
72 Sruba M3*10L 2
73 Sruba M4*15 4
74 Gatka M8*25 2
75 Zasilacz 1
76 Wityczka 1
' Dolny przewdd licznika 1
78 Przewdd licznika 2
79 Przewdd czujnika pulsu 3
80 Nakretka M6 2
81 Klips 2
82 Podktadka 2
83 Podktadka 1
84 Sruba M4*25 6
85 Nakretka 2
86 Sruba M4*15 2
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SCHEMAT
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INSTRUKCJA MONTAZU

Do montazu urzadzenia nalezy uzy¢ nastepujacych narzedzi:

N N\

KROK 3 KROK 4
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KROK 5 KROK 6

KROK 7 KROK 8
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PRZENOSZENIE URZADZENIA

Ostroznie unie$ rower na przednie rolki transportowe i trzymajgac go po obu stronach przemies¢ go w wybrane

miejsce.

e

WU %

~———ROLKI
TRANSPORTOWE

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna,

ksztattowanie miesni oraz w potgczeniu z kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI
Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka
redukuje ryzyko powstania skurczu i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez
okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezaé lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz

jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przestac.

WEWNETRZNE
MIESNIE UD

SKLON
DO PRZODU

LYDKA / ACHILLES

ZEWNETRZNE

MIESNIE UD
SKLON BOCZNY
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MIESNIE SzvI, RAMION, WEWNETRZNE MIESNIE UD ORAZ PLECOW MIESNIE NOG, SKtON DO PRZODU

FAZA TRENINGU
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie Twoich nég stang sie bardziej
elastyczne. Nalezy éwiczy¢ w swoim wtasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.

Podczas ¢wiczenia puls powinien utrzymywac sie w obrebie wyznaczone;j strefy.

PULS
200 A
wo | el
160
‘W VMAXIMUM
140 TARGET ZONE
85%
120
............ 70%
1o | b
............................ B MINIMUM
80
> WIEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Etap ten powinien trwa¢ przynajmniej 12 minut, ale dla wiekszosci os6b moze on trwa¢ pomiedzy 15-20 minut.

ODPOCZYNEK
Etap ten pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie miesni. Etap ten jest powtdrkg rozgrzewki i
nalezy kontynuowac go przez okoto 5 minut. Nalezy powtdérzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajac o tym, zeby

nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy razy w

tygodniu.

Pozycia
Usigdz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byly zablokowane pomiedzy
podstawg pedatu a paskiem zabezpieczajgcym, dtonie oprzyj na kierownicy.

W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy (rysunek ponizej).

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym zastepujg éwiczenia wykonywane na

zwyktym rowerze.
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RZEZBIENIE MIESNI
Aby uksztattowaé miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢ opor. Spowoduje to wieksze napiecie
miesni i moze oznaczacC, ze nie bedziesz mogt trenowac tak dtugo jak by$ chciat. Jezeli rowniez chcesz
trenowa¢ swojg kondycje nalezy zmieniaé program treningu. Nalezy trenowac¢ jak zwykle poprzez faze
rozgrzewki, treningu i odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢ op6r, tak aby wzmocnié¢ prace

nog. Nalezy ograniczy¢ predkosé, taka by puls utrzymywat sie w na oznaczonym poziomie.

UTRATA WAGI
Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wtozyé w ¢wiczenie. Czym dtuzej i ciezej trenujesz tym wiece;j

kalorii stracisz. Sukcesem bedzie uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

UZYTKOWANIE

REGULACJA OPORU
Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiane oporu na pedatach. Wysoki opér wymaga wiekszego wysitku
przy pedatowaniu, a niski zmniejsza go.
Site oporu reguluje sie za pomoca licznika. Dla osiagniecia zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno by¢

ustawiane podczas treningu podczas przyciskow UP i DOWN.

SPOSOB HAMOWANIA ORAZ SPOSOB ZAKONCZENIA SESJI TRENINGOWEJ
Aby zatrzymac¢ urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowacé. Rower nie posiada systemu blokujacego i

hamulca bezpieczenstwa.
P0OzIOMOWANIE URZADZENIA

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego ustawienia urzadzenia.

Prosze wypoziomowac urzadzenie za pomoca koncowek tzw. zaslepek tylnego stabilizatora.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

12
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1. Zasilacz — w celu uzycia funkgiji licznika nalezy przed rozpoczeciem sesji treningowej podtaczy¢ zasilacz do
zrodta zasilania. Po wykonaniu w/w czynnosci wyswietlacz wiaczy sie i wyda specyficzny dzwiek zaraz po
wigczeniu.

2. Wybdr programu — Prosze uzy¢ przyciskébw UP i DOWN w celu wybrania odpowiedniego programu i
ENTER w celu potwierdzenia swojego wyboru.

3. Przyciski

Przycisk ten stuzy do:

- obnizenia wprowadzanej wartosci
DOWN

- wyboru programu treningowego

PULSE RECOVERY Nacisnij przycisk RECOVERY w celu sprawdzenia statusu tempa bicia serca

Nacisnij przycisk START/STOP w celu rozpoczecia lub zakonczenia sesji
START/STOP treningowej. Po nacisnieciu przycisku mozna rozpoczgé éwiczenia. Wszystkie

wartosci bedg zliczane od ,0” w gore.

Przycisk ten stuzy do:
UP - zwigkszania wprowadzanej wartosci

- wyboru programu treningowego

Nacisnij przycisk ENTER/RESET w celu:
- potwierdzenia wybranej funkcji lub programu
ENTER/RESET - potwierdzenia wprowadzonych danych
- wyzerowania wartosci lub powrotu do wartosci wyjsciowych poprzez

przytrzymanie go przez 2-3 sekundy (po zakonczonej sesji treningowej),

Nacisnij przycisk BODY FAT aby wprowadzi¢ wartosci uzytkownika tj.
BODY FAT wzrost, waga, pte¢, wiek w celu okreslenia poziomu ttuszczu w organizmie

wyrazonego w %

4. Program MANUAL (uzytkownika) — przed rozpoczeciem éwiczen poprzez uzycie przyciskow UP i DOWN
mozna dla ponizszych funkcji ustawi¢ zgdang warto$¢ do osiagniecia:
a. TIME (czas), DISTANCE (dystans), CALORIES (kalorie), PULSE (puls).
b. Za kazdym razem po osiagnieciu danej wartosci funkcji licznik zacznie wydawaé specyficzny dzwiek i
zatrzyma odliczanie.
c. W przypadku gdy jedna z wartosci w/w funkcji zostanie osiagnieta a pozostate jeszcze nie, prosze

nacisng¢ przycisk START/STOP w celu kontynuacji ¢wiczen.
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AUTOMATYCZNE WELACZANIE/WYLACZANIE (AUTO ON/OFF)

o Wyswietlacz wigczy sie automatycznie jezeli wigczysz zasilacz do Zrédta zasilania, zaczniesz ruszaé
pedatami, lub nacisniesz dowolny klawisz.
o Wyswietlacz wylaczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na dtuzej niz 4 minuty lub

odtgczysz zasilacz od zrodta zasilania.

FUNKCJE

o r 0N

o

SPEED (predkos¢) - Wyswietla aktualng predkosc, z jakg sg wykonywane ¢wiczenia

DISTANCE (dystans) - Wyswietla pokonany dystans w czasie wykonywania ¢wiczenia

TIME (czas) - Wyswietla czas treningu

CALORIES (kalorie) - Wyswietla spalane kalorie w czasie wykonywania ¢wiczenia

PULSE (puls) - Wyswietla aktualny poziom pulsu. Puls mierzony poprzez czujniki umieszczone w uchwytach
kierownicy.

RPM — Wyswietla biezgcg ilo$¢ obrotdw na minute.

WATT - zuzycie energii z uwzglednieniem czasu, przebytego dystansu i zuzytych kalorii

AGE (wiek) - w celu uzycia niektérych programéw nalezy wprowadzi¢ wiek, ktéry jest niezbedny do
wyliczenia odpowiedniego poziomu pulsu dla zadanego wieku, wartoscig wyjsciowa jest 35 lat.

PULSE RECOVERY: W celu skorzystania w tej funkcji nalezy po zakonczonej sesiji treningowej, nacisna¢
przycisk PULSE RECOVERY i natychmiast potozyé obie dtonie na czujnikach pulsu tzw. sensorach.
Wszystkie wartosci znikng z monitora oprécz czasu (time). Nastepnie rozpocznie sie odliczanie 1 minuty do
wartosci 0:00. Po zakonczeniu tego etapu, na wyswietlaczu pojawi sie obecny status H.R.C. czyli pomiar
tetna w fazie odpoczynku z oceng sprawnosci. Dostepne poziomy: F1 (najlepszy)-F6 (najgorszy).

Uwaga: w przypadku gdy na wyswietlaczu pojawi sie litera “P”"lub “ERR”0znacza to iz licznik nie otrzymat
sygnatu z czujnikéw puslu. W takim wypadku prosze powtdrzyé czynnos¢ od poczatku majac na uwadze aby

obie dionie spoczywaty na czujnikach puslu.

10. TEMPERATURE (temperatura): Wyswietla aktualng temperature otoczenia.

PROGRAMY

PODSTAWOWE ZASADY UZYTKOWANIA

1. Wybdr odpowiedniego programu (od P1 do P16) nastepuje przy uzyciu przyciskow UP, DOWN.

2. Wybrany program potwierdza sie poprzez nacisniecie przycisku ENTER.

3. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen przy uzyciu konkretnego programu mozna dla ponizszych funkcji ustawié¢

zadang warto$¢ do osiagniecia - TIME (czas), DISTANCE (dystans), CALORIES (kalorie) przy uzyciu
przyciskow UP i DOWN. Wybrang warto$¢ potwierdza sie przyciskiem ENTER.

Rozpoczecie ses;ji treningowej nastepuje po nacisnieciu przycisku START/STOP.

PROGRAM MANUAL (P1)

1.

Wyjsciowy poziom oporu dla tego programu to 3 stopien. Podczas trwania ¢wiczenia mozna zmieni¢ poziom

oporu poprzez nacisniecie przyciskow UP lub DOWN.
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2. Przed rozpoczeciem éwiczen mozna dla ponizszych funkcji ustawi¢ zgdang warto$¢ do osiggniecia - TIME

(czas), DISTANCE (dystans), CALORIES (kalorie), PULSE (puls) przy uzyciu przyciskéw UP i DOWN.
Wybrang warto$¢ potwierdza sie przyciskiem ENTER.

3. Po wprowadzeniu wszystkich wartosci, prosze nacisng¢ przycisk START w celu rozpoczecia ¢wiczenia. W

jego trakcie, wszystkie wartosci beda odliczane w dét.

PobsTAWOWE PROGRAMY (P2,...,P13)

1. Wybdr odpowiedniego programu (od P2 do P13) nastepuje przy uzyciu przyciskow UP, DOWN.

Wybrany program potwierdza sie poprzez nacisniecie przycisku ENTER.

Przed rozpoczeciem éwiczen przy uzyciu konkretnego programu mozna dla ponizszych funkcji ustawic
zadang warto$¢ do osiagniecia - TIME (czas), DISTANCE (dystans), CALORIES (kalorie), PULSE (puls)
przy uzyciu przyciskow UP i DOWN. Wybrang wartos¢ potwierdza sie przyciskiem ENTER.

Rozpoczecie ses;ji treningowej nastepuje po nacisnieciu przycisku START/STOP.

5. Podczas trwania ¢wiczenia mozna zmieni¢ poziom oporu poprzez nacisnigcie przyciskow UP lub DOWN.

PROGRAMY UZYTKOWNIKA (UZYTKOWNIK 1=P14, UZYTKOWNIK 2=P15)

1. Wybodr odpowiedniego programu (P14 lub P15) nastepuje przy uzyciu przyciskéw UP, DOWN.

2. Wybrany program potwierdza sie poprzez nacisniecie przycisku ENTER.

3. Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik moze dowolnie ustawi¢ zadane wartosci do osiggniecia - TIME

(czas), DISTANCE (dystans), CALORIES (kalorie), PULSE(puls), RESISTANCE (poziom oporu) przy uzyciu
przyciskow UP i DOWN. Wybrang wartos¢ potwierdza sie przyciskiem ENTER.
Wprowadzone wartosci pozostang w pamieci licznika. Kazdy wykres sktadajacy sie z 10 kolumn obrazuje

profil uzytkownika.

PROGRAM BoDY FAT (P16)

N o o &

Wybér odpowiedniego programu (P16) nastepuje przy uzyciu przyciskéw UP, DOWN.

Wybrany program potwierdza sie poprzez nacisniecie przycisku ENTER.

Nacisnij przycisk BODY FAT aby wprowadzi¢ wartosci uzytkownika tj. height (wzrost, warto$¢ wyjsciowa to
170 cm), weight (waga, wartos¢ wyjsciowa to 70 kg), gender (pte¢, 1=mezczyzna, 2=kobieta), age (wiek,
wartos¢ wyjsciowa to 35 lat) w celu okre$lenia poziomu ttuszczu w organizmie wyrazonego w %. Uwaga:
nalezy trzymac dtonie na czujnikach pulsu wbodowanych w kierownice.

Nastepnie po skonczonej sesji treningowej licznik wyswietli:

poziom ttuszczu w organizmie w %,

BMI (Body Mass Index) - indeks poziomu ttuszczu z uwzglednieniem wzrostu, wagi i ptci uzytkownika

BMR (Basal Metabolic Rate) — ilo$¢ kalorii jakg organizm potrzebuje do wykonania podstawowych swoich
funkciji.

Typ organizmu:

a. Typ 1: BODY FAT% > 27

b. Typ 2: 27 >BODY FAT% > 20

c. Typ 3: BODY FAT % < 20
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9. Rozpoczecie sesji treningowej zgodnej z wyswietlonym wczesniej wykresem kolumnowym nastepuje po

nacisnieciu przycisku START/STOP.

ZASILACZ PRZEZNACZONY DO ZASILANIA LICZNIKA

230V/50Hz lub 60Hz Output: 6V AC/0.5A

110V/50Hz lub 60Hz Output: 6V AC/0.5A
W przypadku gdy monitor nie wigcza sie, nalezy odtaczy¢ zasilacz z pragdu i odczeka¢ 15 sekund.

KOLUMNOWE PROFILE PODSTAWOWYCH PROGRAMOW LICZNIKA

PROGRAM 3

PROGRAM 2

PROGRAM1

HILL

STEPS

MANUAL

noooomni
goooommn
gooonmnn
pooommni
goonannl
ooOnumnn
oooonmnn
gooonmnn
qoooonnn
goooommn

ooommmnnm
ooonnmnn
OO0OCHENN
gooommnn
goooommn
goooommn
gooooomn
goopooomn
goooooom
goooooon

goooommn
goooommn
goooommn
goooommn
goooommn
goooommn
goooommn
goooommn
goooommn
goooommn

PROGRAM 6

PROGRAM 5

PROGRAM 4

FAT BURN

VALLEY

ROLLING

goooooon
gooooomn
goooommn
gooommmn
gooonnnn
gooonnnn
gooonnnn
goooommn
gooooomn
goooooon

qooNnnnn
gooonnnn
goooonmn
gooooomn
goooooon
gooooomn
goooonmn
gooonnnn
gooNmnnn
QoONmnnn

gooonmnn
goooommn
gooOmmnn
OOCANENE
gooonmnn
goooommn
gooOmmnn
OOCANANE
gooonmnn
goooommn

PROGRAM 9

PROGRAM 8

PROGRAM 7

MOUNTAIN INTERVALS

RAMP

gooooomn
goonmnni
goooommn
gooooomn
goonmnni
goooonnn
gooooomn
goonmnni
goooomnn
gooooomn

gooooomn
goooonnn
gooomnnn
goonmnni
gomnnnni
gomnnnni
goonmnni
gooomnnn
goooonmn
gooooomn

o s s |

PROGRAM 12

PROGRAM 11

PROGRAM 10

FARTLEK

PLATEAU

RANDOM

iinnninl
goooooos
NN
goooooon
pannnnnil
goooooon
Iininnl
gooooooe
innninna
goooooon

0ooooonn
IR T
R
ITTTT
DONRNRNN,
RIS
IRTTIT
IRETITT
IRETT
iRRET

gooooomn
goooommn
OCAARENNE
gooOmmnn
il
goooommn
goooOmmnn
gooOamnnn
il
gooooomn



PROGRAM 13

PRECIPICE

gooooo0m
gooooonn
innnnnini
mifeeey
oomnnnni
ooONmmnn
oooonman
gommn
ooomn
0

o000
000
goooooon
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PROGRAM 14

USER 1

goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooodon

gooooooa
gooooooa
OOARRENR0
gooooooa
gooooooa
OORRRR0O0
goooooma
goooooma
OORRRR0O0
gooooood

PROGRAM 15

USER 2

goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon

goo0o000dd
OORRROND
OORONOND
OORONEED
00000000
OORRERO0
gooooomd
go0000m0
OORRERO0
gooooood

BODY FAT

PROGRAM 16

BODY FAT (START MODE)

BODY FAT (STOP MODE)

qooomoon
qoooomon
qooooomn
qoooomon
Qooomoon
qoomooon
0oRo0oon
Om0o0000
ooEooooa
goomooon

A

gooomooo
goooomoo
gooooomo
goooomoo
gooomgnoo
goomoooo
oomooooo
omgooooo
gomooooo
goomoooo
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JEDEN Z PONIZSZYCH PROFILI POJAWI SIE NA WYSWIETLACZU PO UZYCIU PROGRAMU BODY FAT

o s s s s |
o s s s s |
o s s s s |
COCOEENEECOCCOC
COCOEE a0
mmy B N N N N B J Qi
Il BN BN BN BN BN BN B S ..
Il BN BN BN BN BN BN B S ..

Czas ¢éwiczen: 40 minut

B0000000
ER000000
ERRR0000
ERRR0000
ERRR0000
ERRR0000
EIRR00000
ER000000
ER000000
B0000000

Czas éwiczen: 40 minut

KONSERWACJA

o s s s s |
o s s s s |
OCOCO a0
OCOCO a0
mmy B N N N N B J Qi
mmy B N N N N B J Qi
Il BN BN BN BN BN BN B S ..
Il BN BN BN BN BN BN B S ..

Czas éwiczen: 40 minut

B0000000
EIRR00000
ERR00000
EIRRRN000
EIRRRN000
ERRRN000
EIRRRN000
EIRR00000
EIRR00000
B0000000

Czas éwiczen: 40 minut

OO0
OO0
OO0
mmy N N N N N § Qe
mmy N B N N N B B jum
Il BN BN BN BN BN BN B B .
Il BN BN BN BN BN BN B . .
Il BN BN BN BN BN BN B . .

Czas ¢wiczen: 20 minut

i000000d
BRR00000
EIRR00000
EIRRRN000
IRRRRN00
IRRRNN00
EIRRRN000
BIRR00000
ER000000
B0000000

Czas ¢éwiczen: 20 minut

Przed kazdym uzyciem urzadzenia nalezy upewni¢ sie ze wszystkie $ruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

2. Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkdw czyszczacych. Uzywaj miekkie;j,

wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzeh i kurzu.

Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chronic¢ je przed wilgocia i korozja.

Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie przewody sg dobrze potaczone. W

przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢ czy baterie sa dobrze wiozone i czy nie sg

wytadowane. Jezeli odczyt na wyswietlaczu jest nieczytelny lub niektére elementy sa niewidoczne nalezy

wymieni¢ baterie.

Ze wzgledu na ochrone srodowiska naturalnego, zuzytych baterii itp. nie nalezy wyrzucaé ze $mieciami

gospodarstwa domowego. Zuzyte baterie itp. nalezy przekaza¢ placowce, ktéra dokona utylizacji w sposob

zgodny z obowigzujgcym prawem o ochronie srodowiska naturalnego.

Spokey sp. z 0.0.
ul. Wozniaka 5
40-389 Katowice
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