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Instrukcja bezpieczenstwa:

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczgce obstugi, konserwacji oraz montazu
urzadzenia.

1. Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych
badan lekarskich.

2. Jesli w trakcie treningu poczujesz bél, nudnosci lub dusznosci natychmiast przerwij ¢wiczenie. Nie
¢wicz ponad swoje mozliwosci.

3. Ustaw urzadzenie na rownej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczenstwo wokét urzadzenia nie
powinny znajdowac sie zadne przedmioty w odlegtosci przynajmniej 0,5m.

4. Nie pozwol by dzieci bawity sie urzgdzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj rgk do ruchomych
elementéw urzadzenia.

5. Upewnij sie przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czeSci zostaty odpowiednio zainstalowane i
dokrecone.
Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznuréwki.

7. Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z normg EN957 (klasa H.C). Maksymalne obcigzenie
urzadzenia to 150kg.

8. Wyjmij urzagdzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.

9. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi i bezpieczenstwa.

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

11. Wymiary: 190x64x170cm

UWAGA!
Nie ¢wicz zbyt intensywnie!!l Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie

mozesz ztapac¢ tchu przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Cwiczenie na maszynie eliptycznej:

Cwiczenie na maszynie eliptycznej niesie za sobg wiele korzysci. Nie tylko wptywa na poprawe kondycji
fizycznej, ksztattuje sylwetke, ale réwniez przy diecie niskokalorycznej pomaga straci¢ na wadze.
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3. RozluZnienie

Chodzi o rozluznienie miesni, poprzez powtdrzenie ¢wiczen wykonywanych w czasie rozgrzewki, ale w
wolniejszym tempie i przez okoto 5 minut. W raz z poprawg kondyc;ji fizycznej rozluznienie miesni powinno
zajmowac co raz wiecej czasu i powinno by¢ wykonywane ze zwiekszong intensywnoscia.

Budowa masy miesniowej:

By wzmocni¢ miesnie nalezy ¢éwiczy¢ przy duzym obcigzeniu. Nalezy ustawi¢ urzadzenie, tak by stawiato duzy
opor podczas éwiczenia. Wymusi to wieksze napiecie miesni oraz skrdci czas wykonywania ¢wiczenia.
Natomiast jesli trening ma na celu poprawe ogdlnej kondycji fizycznej, zacznij jak zwykle od rozgrzewki i
zakoncz rozluznieniem, natomiast pod koniec fazy (2) zasadniczego ¢wiczenia zwieksz opér urzadzenia oraz
pamietaj o zmniejszeniu predkosci, tak by utrzymacd puls na optymalnym poziomie ( patrz grafik powyzej).

Odchudzanie:
Przy tego rodzaju ¢wiczeniach, ktére majg na celu utrate wagi istotny jest wysitek jaki sie wtozy w trening. Im
dtuzszy i bardziej intensywny trening, tym wiecej spalonych kalorii.

Prawidtowa pozycja:

Zmieniajac ustawienie stdp zmieniajg sie grupy pracujacych miesni. Przesuniecie stop do przodu na pedale
zwieksza wysokos¢ kroku, co bedzie dawato wrazenie treningu na step perze. Przesuniecie stopy na tylng czes¢
pedatu spowoduje obnizenie wysokosci kroku, a to z kolei da wrazenie symulacji biegu-chodu. Zawsze (bez
wzgledu na pozycje stopy) pamietaj by cata stopa przylegata do powierzchni pedatu.

Na eliptyku mozna wykonywac ¢wiczenie zaréwno w przdd jak i w tyt, co zwieksza réznorodnosc
wykonywanych ¢wiczen.

Trening dolnych partii ciata
Aby skupic sie na treningu dolnych partii ciata trzymaj podczas treningu dtonie na
nieruchomych uchwytach.

Trening catego ciata
Aby trening objat kompleksowo cate ciato pamietaj by w trakcie ¢wiczenia trzymac
dtonie na ruchomych uchwytach, wypychajac je i przyciggajgc podczas treningu.

Ogodlne wskazowki

Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 150kg.
Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.
Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mieé na wzgledzie ich
naturalng ciekawos¢ i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci
powinny zawsze pozostawac pod opiekg. To urzgdzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako
dziecieca zabawka.

4. Obowigzkiem wtasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na maszynie eliptyczne;j.

5. Jednoczesnie z urzagdzenia moze korzystac tylko jedna osoba.
Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.



Montaz

1.Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnego elementu. Uwaga! Zalecamy aby montazu
urzadzenia dokonywaty dwie osoby.

Fig.1.: (1) Wyswietlacz (4) Kolumna (44) Uchwyt wokdt wyswietlacza (72) Korpus urzadzenia (146) Uchwyt na
bidon (149) Ostona (152) Ostona uchwytu prawego R (153) Ostona uchwytu lewego L (150) Ostona przegubu
lewego (151) Ostona przegubu prawego

Fig.2: (154) éruby ampulowe M8x55 (155) Sruby M3x16 (156) Nakretki samoblokujace M8 (157) Podktadki M8
@ 16 (158) Sruba ampulowa M8x20 (159) Podktadki M8 @ 16, klucz ampulowy

2. Montaz kolumny: Poluzuj $ruby (15) z podktadkami (16 i 17) znajdujgce w dolnej czesci kolumny (4) fig.3.
Nastepnie zbliz kolumne (4) do otworu (D) znajdujgcego sie w korpusie urzgdzenia (72) fig.3 i potgcz koncowki
przewoddw (73 i 19) fig.3.

Wprowadz kolumne (4) w otwér (D) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatke na fig.3. UWAGA! Nie
uszkodzZ przewoddw. Dokrec sruby (15) wraz z podktadkami (16 i 17).

3. Montaz podstaw pod stopy: Podstawe lewg (50) potgcz z ramieniem lewym (20) tak jak zostato to pokazane
na fig.4. Skre¢ oba elementy sSrubami (154) fig.4A i podtdz podktadki (157) i dokrec nakretke (156). Wykonaj
analogiczne czynnosci z prawej strony urzadzenia z podstawg (61).

4. Montaz oston: Natdz ostony (150 i 151) oznaczone literg R na prawy przegub tak jak zostato to pokazane na
fig.5. Przykre¢ ostony srubami (155). Wykonaj analogiczne czynnosci z lewej strony urzadzenia z ostonami (150 i
151) oznaczonymi literg L. Nastepnie poluzuj sruby (5 i 9) znajdujace sie na kolumnie (4) i przykreé¢ uchwyt na
bidon (146). Dokreé sruby (5 9).

5. Montaz uchwytéw wokdt wyswietlacza: Ustaw uchwyt (44) na kolumnie (4) fig.7. Przetdz przewdd (49) przez
otwor, tak jak zostato to pokazane na fig.7 i wyjmij w gdrnej czesci uchwytdw. Dokreé srube (158) z podktadka
(159) i natdz ostone (149).

6. Montaz wyswietlacza fig.8: Potgcz przewody (19/49) wychodzgce z kolumny (4) z przewodami (A/C)
wychodzgcymi z wyswietlacza (1) fig.8. UWAGA! Nie uszkodz przewodoéw. Dokrec¢ $ruby (3) z podktadkami.

POZIOMOWANIE
Upewnij sie czy urzadzenie stoi rowno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujgcymi (86), wypoziomu;j
urzadzenie, tak by stato stabilnie fig.9.

PRZEMIESZCZANIE | PRZECHOWYWANIE

By utatwi¢ przemieszczanie, urzadzenie zostato wyposazone w kétka (83), ktdre znajdujg sie w przedniej
podstawie urzgdzenia. By przestawi¢ urzgdzenie nalezy je lekko pochyli¢, tak jak zostato to pokazane na fig.10.
Urzadzenie powinno by¢ przechowywane w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatury.

PODLACZANIE DO SIECI ELEKTRYCZNEJ (Opcjonalnie):

Urzadzenie wyposazone jest w generator prgdotwarczy, ale opcjonalnie moze by¢ podtgczone do gniazdka
elektrycznego (np.: po dtuzszym okresie nie korzystania z urzadzenia, warto je podtgczy¢ do gniazdka). Wtz
wtyczke przewodu transformatora (M) do wejscia (K), ktére znajduje sie w tylnej dolnej czesci korpusu
urzadzenia. Nastepnie podtacz transformator (160) do gniazdka elektrycznego (220V), tak jak zostato to
pokazane na fig.11.
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DEKLARACJA ZGODNOSCI

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem: Zurrupitieta 22, Poligono Industrial
Jundiz, 01015 Vitoria-Gasteiz, Alava, Hiszpania deklarujemy, ze G260 jest zgodny z
nastepujgcymi z postanowieniami Dyrektywy EMC 2004/108/CE oraz Dyrektywy
niskonapieciowej 2006/95/CE.

WYSWIETLACZ




FUNKCJE WYSWIETLACZA

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predkosé, przebyty dystans, czas, ilosé spalonych kalorii oraz puls. Jesli w
trakcie ¢wiczenia naci$niesz START/STOP wszystkie funkcje sie zatrzymajg. Po ponownym nacisnieciu
START/STOP wszystkie funkcje powrdcg do dziatania. Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie po uptywie 90
sekund od zatrzymania.

Na wyswietlaczu znajduje sie 7 przyciskéw: RECOVERY, BODY FAT, START/STOP, RESET, MODE, A V. W gornej
czesci wyswietlacza wskazywany jest puls/THR. W srodkowej czesci wyswietlacza wskazywany jest poziom
wybranego programu. W dolnej czesci wyswietlacza w 3 okienkach wskazywane sg nastepujace funkcje:
Predkos¢ (SPEED)/Ilo$¢ obrotéw na minute(RPM), Czas (TIME), Kalorie (CALORIES), Dystans, (DISTANCE), Watt
(WATT), Poziom (LEVEL).

Programy: Tryb Manual (reczne ustawienie funkcji), 12 programow o zréznicowanym poziomie oporu, Body

Fat, 4 Programy sterowane pulsem, 4 Programy Uzytkownika, Program sterowany Watt
0 5 sekund w okienku funkcji SPEED/RPM funkcje bedg na przemian wyswietlane.
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ZMIANA PROGRAMU

Aby zmieni¢ program nacis$nij START/STOP, aby zatrzymac¢ wyswietlacz. Naci$nij przycisk RESET i strzatkami ¥V A
wybierz program. Wybdr zatwierdz przyciskiem MODE.

UZYTKOWNIK U1-U4

Po wigczeniu wyswietlacza na ekranie pojawi sie symbol kobiety/mezczyzny. Strzatkami ¥ A wybierz pte¢,
wybor zatwierdz przyciskiem MODE. Nastepnie wprowadz strzatkami ¥ A wiek (1-99), wybér zatwierdz
przyciskiem MODE. Wprowadz strzatkami ¥ A wzrost (100-200), wybdr zatwierdz przyciskiem MODE.
Wprowadz strzatkami ¥ A wage (20-150), wybor zatwierdz przyciskiem MODE.

PROGRAM MANUAL (reczne ustawienie funkcji)

Po wprowadzeniu danych osobistych w dolnej czesci wyswietlacza pojawig sie migoczgce programy: MANUAL,
PROGRAM, USER, HRC, WATT. Przyciskami ¥ A wybierz wybierz MANUAL i zatwierdz wybér przyciskiem
MODE. Nacis$nij przycisk START/STOP aby rozpoczg¢ ¢wiczenie. Strzatkami ¥ A reguluj opér w skali od 1 do 16.

Jesli po wtaczeniu urzgdzenia naci$niesz START/STOP to urzadzenie zacznie automatycznie prace w trybie
MANUAL.

USTAWIENIE FUNKCIJI CZAS (Time): Po wyborze funkcji MANUAL, nacisnij przycisk MODE i zacznie miga¢
okienko funkcji Czas. Strzatkami ¥ A ustaw czas trwania ¢wiczenia od 1 do 99 minut. Naci$nij START/STOP i
rozpocznij ¢wiczenie. Czas bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Gdy uptynie zaprogramowany czas
ustyszysz charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakonczenie ¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCJI DYSTANS (Distance): Po wyborze funkcji MANUAL, nacisnij przycisk MODE dwukrotnie i
zacznie migac okienko funkcji Dystans. Strzatkami ¥ A ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ w trakcie ¢wiczenia
od 0,1 do 99,9km. Nacisnij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. Dystans bedzie odliczany od ustawionej wartosci
do 0. Po przebyciu zaprogramowanego dystansu ustyszysz charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakonczenie
¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCJI KALORIE (Calories): Po wyborze funkcji MANUAL, nacisnij przycisk MODE trzykrotnie i
zacznie migac okienko funkcji Kalorie. Strzatkami ¥ A ustaw ilos¢ kalorii jakie chcesz spali¢ podczas ¢wiczenia
od 10 do 9990Cal. Naci$nij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. llo$¢ bedzie odliczany od ustawionej wartosci do
0. Po spaleniu zaprogramowanej ilosci kalorii ustyszysz charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakorczenie
¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCJI WATT (Watt): Po wyborze funkcji MANUAL, nacisnij przycisk MODE czterokrotnie i
zacznie migac¢ okienko funkcji Watt. Strzatkami ¥ A ustaw poziom Watt przy jakim chcesz wykonywa¢
¢wiczenie od 10 do 350 . Nacis$nij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. Opér bedzie regulowany automatycznie w
zaleznosci od predkosci i okreslonego poziomu Watt.

Jedli na ekranie pojawi sie A to oznacza to, ze predkosé pedatowania jest zbyt duza i nalezy zmniejszy¢
predkos¢ pedatowania.

Jesli na ekranie pojawi sie ¥ to oznacza to, ze predkos¢ pedatowania jest zbyt mata i nalezy zwiekszyc¢ predkosé
pedatowania.

Jesli na ekranie pojawi sie ----- to oznacza to, ze wartosci funkcji sg poza zasiegiem (za niskie lub za wysokie) i
nalezy zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ predkosé. Urzadzenia zaalarmuje taka sytuacje i jesli bedzie sie ona przedtuzata
ponad 3 minuty to urzadzenie sie wytgczy.
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USTAWIENIE FUNKCJI PULS (Puls): Po wyborze funkcji MANUAL, nacisnij przycisk MODE pieciokrotnie i zacznie
migac okienko funkcji Puls. Strzatkami ¥ A ustaw puls przy jakim chcesz wykonywacé ¢wiczenie od 30 do 230
uderzen na minute. Nacis$nij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. Jesli puls bedzie rowny lub wyzszy od
zaprogramowanej wartosci to urzgdzenie zaalarmuje tak by Uzytkownik zwolnit tempo pedatowania lub
zmniejszyt poziom oporu.

PROGRAMY

Po wprowadzeniu danych osobistych w dolnej czesci wyswietlacza pojawig sie migoczace programy: MANUAL,
PROGRAM, USER, HRC, WATT. Przyciskami ¥ A wybierz wybierz PROGRAM i zatwierdZ wybdr przyciskiem
MODE. Przyciskami ¥ A wybierz wybierz odpowiadajacy Ci profil programu od 1 do 12. Nacis$nij przycisk
START/STOP aby rozpoczg¢ ¢wiczenie. Wedtug standardowych ustawien zmiana segmentu nastepuje co 0,1km.
Aby ustawic funkcje: czas, dystans, kalorie, puls przed naci$nieciem przycisku START/STOP naci$nij przycisk
MODE i ustaw po kolei kazdg funkcje wybierajgc warto$¢ funkcji przyciskami ¥ A i zatwierdzajac jg przyciskiem
MODE. Nacis$nij przycisk START/STOP aby rozpoczgé ¢wiczenie.

Po rozpoczeciu éwiczenia przyciskami ¥ A mozna regulowaé opor pedatowania.

PROGRAM UZYTKOWNIKA

Uzytkownik tworzy swdj wtasny profil programu.

Po wprowadzeniu danych osobistych w dolnej czesci wyswietlacza pojawig sie migoczace programy: MANUAL,
PROGRAM, USER, HRC, WATT. Przyciskami ¥ A wybierz wybierz USER i zatwierdz wybor przyciskiem MODE. Po
lewej stronie wyswietlacza pojawi sie pierwsza kolumna przedstawiajgca opor ¢wiczenia. Okres| strzatkami

V A opor dla kazdego z 20 segmentdw ¢wiczenia, aby przejsé do nastepnego nacisnij MODE.

Aby wyjs¢ z ustawien profilu nacisnij i przytrzymaj przycisk MODE. Aby rozpocza¢ ¢wiczenie nacisnij przycisk
START/STOP.

Po ustawieniu profilu éwiczenia jesli chcesz dodatkowo ustawi¢ funkcje czas, dystans, kalorie, puls — strzatkami
V A wybierz kolejno funkcje i zatwierdzaj ustawienia przyciskiem MODE. Nacisnij przycisk START/STOP aby
rozpoczac¢ ¢wiczenie.

PROGRAM HRC

Program sterowany pulsem. Urzgdzenie bedzie automatycznie regulowato opdr, tak aby puls Uzytkownika
utrzymat sie na statym poziomie. Jesli puls éwiczacego jest wyzszy niz zaprogramowana wartos$¢ to urzadzenie
zmniejszy opor pedatowania. Jesli puls ¢wiczgcego jest nizszy niz zaprogramowana wartosc to urzadzenie
zwiekszy opor pedatowania.

Po wprowadzeniu danych osobistych w dolnej czesci wyswietlacza pojawig sie migoczace programy: MANUAL,
PROGRAM, USER, HRC, WATT. Przyciskami ¥ A wybierz wybierz HRC i zatwierdz wybor przyciskiem MODE.
Okresl puls docelowy. Strzatkami ¥ A wybierz jedna z 4 opcji: 55%, 75%, 90% lub THR, wybér zatwierdz
przyciskiem MODE. W trzech pierwszych opcjach zostat okreslony staty % maksymalnego pulsu (220 - wiek),
przy ktdrym mozna ¢wiczy¢, zas w czwartej opcji nalezy recznie wprowadzi¢ puls przy jakim chcesz wykonywac
¢wiczenie. W trzech pierwszych przypadkach w dolnym okienku (TARGET HR) pojawi sie juz skalkulowany przez
urzadzenie puls docelowy. Jesli wybierzesz opcje THR przyciskami ¥ A wprowadz puls przy jakim chcesz
wykonywa¢ ¢wiczenie. Nacisnij przycisk MODE. Naci$nij START/STOP by rozpoczaé ¢wiczenie. Urzgdzenie bedzie
automatycznie regulowato opdr, tak aby puls Uzytkownika utrzymat sie na statym poziomie. Jesli puls
¢wiczacego jest nizszy niz zaprogramowana wartos¢ to urzadzenie bedzie zwiekszato opdr pedatowania co 30
sekund, az osiggnie sie maksymalny poziom oporu 16. Jesli puls éwiczgcego jest wyzszy niz zaprogramowana
wartos$¢ to urzadzenie bedzie zmniejszato co 15 sekund opdr pedatowania az do najnizszej wartosci 1. Jesli puls
utrzymuje sie dtuzej niz 30 sekund powyzej zaprogramowane]j wartosci urzadzenie zatrzyma sie.
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Aby ustawic funkcje: czas, dystans, kalorie przed nacisnieciem przycisku START/STOP nacisnij przycisk MODE i
ustaw po kolei kazdg funkcje wybierajgc wartos¢ funkcji przyciskami ¥ A i zatwierdzajgc jg przyciskiem MODE.
Nacisnij przycisk START/STOP aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

UWAGA! Program nie zostanie przeprowadzony jesli nie zostanie dokonany pomiar pulsu za pomocg czujnikow
pomiaru pulsu na uchwytach (R) lub za pomocg opaski na klatke piersiowa.

POMIAR PULSU

Czujniki pomiaru pulsu w uchwytach (Handgrip)

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R), ktére znajdujg sie kierownicy fig.5. W
prawym rogu wyswietlacza pojawi sie migajgcy symbol serca. Po uptywie kilku sekund na wyswietlaczu pojawi
sie wynik pomiaru. Jesli nie utozysz obu dtoni na czujnikach pomiaru pulsu (tak jak zostato to pokazane na fig.3
to pomiar nie zostanie wykonany.

Jesli na wyswietlaczu pojawi sie ,,P” lub nie pojawi sie symbol serca to nalezy sprawdzi¢ czy prawidtowo utozone
sg dtonie an czujnikach pomiaru pulsu.

Telemetryczny system pomiaru pulsu

Urzadzenie posiada czujnik odbierajgcy sygnat z opaski na klatke piersiowg do pomiaru pulsu fig.4. Jesli
korzystasz z opaski na klatke piersiowg oraz utozysz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu to odczyt bedzie
pochodzit z opaski.

PROGRAM BODY FAT

Program Body Fat stuzy do obliczenia procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie. Nacisnij
przycisk BODY FAT i utdz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R) fig.3. Na wyswietlaczu pojawi sie U1-U4 i po
chwili na wyswietlaczu pojawi sie ,,--” i nastepnie po kilku sekundach na wyswietlaczu pojawi sie wynik pomiaru
FAT%, BMR, BMI (Wskaznik masy ciata) oraz Typ Sylwetki.

Jedli na wyswietlaczu pojawi sie E1 to oznacza to, ze nie dtonie nie zostaty poprawnie utozone na czujnikach
pomiaru pulsu (R) fig.3, E2 oznacza, ze wynik wykracza poza skale. Nacisnij ponownie przycisk BODY FAT by
wyjsc z tej funkcji.

Tabela wskaznika BODY FAT (zawartos¢ procentowa tkanki ttuszczowej w organizmie):

Pteé Niska Niska~Srednia Srednia Wysoka
Kobieta <23% 23%-35,8% 36%-40% >40%
Mezczyzna <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%

Tabela wskaznika BMI:
Szczupty Normalny Lekka nadwaga Nadwaga/Otyto$é
<18,5 =18,5~24,9 =25~30 >30

Wedtug zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie powstata klasyfikacja rozrézniajgca typy budowy ciata:
Typ 1 Super-sportowiec (5-9%)

Typ 2 Sportowiec (10-14%)

Typ 3 Bardzo zgrabny (15-19%)

Typ 4 Sportowiec (20-24%)

Typ 5 W formie (25-29%)

Typ 6 Szczupty (30-34%)

Typ 7 Z nadwagg (35-39%)

Typ 8 Gruby (40-44%)

Typ 9 Otyly (45-50%)
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RECOVERY TEST/FITNESS TEST

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakonczeniu ¢wiczenia. Test
nalezy wykonywac zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajgc RECOVERY TEST. Nastepnie nalezy potozy¢ obie
dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi sie wynik testu na wyswietlaczu. W trakcie
testu beda dziatac jedynie funkcje czas oraz puls. Po ponownym nacisnieciu przycisku RECOVERY TEST powrdci
sie do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

Wynik testu podany jest w skali od F1 do F6, gdzie F.1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta
pokazuje jak szybko puls powraca do normy po zakonczeniu ¢éwiczenia i jak zwieksza sie wydolnos$¢ organizmu
dzieki regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia sie
kondycja fizyczna oraz wydolno$¢ organizmu.

Uwagal! Test nie zostanie réwniez przeprowadzony jesli dtonie nie bedg prawidtowo utozone na czujnikach
pomiaru pulsu (R) (btad E1) lub jesli przerwie sie wykonywanie ¢wiczenia (btad E2).

FAQ:

1. Gasnie wyswietlacz, pojawia sie jedynie funkcja czas.
- Upewnij sie czy przewdd jest prawidtowo podtgczony.
2. Nie wfacza sie wyswietlacz
- upewnij sie czy urzadzenie jest podtgczone do pradu
- upewnij sie czy przewody sg prawidtowo podtgczone
- sprawdz czy gniazdko elektryczne nie jest uszkodzone
Jesli powyzsze wskazéwki nie pomagaja, skontaktuj sie z najblizszym serwisem BH.

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze sie w ten sposob uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Rdwniez woda i wstrzgsy mogg mie¢ wptyw na prawidtowe dziatanie urzadzenia.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest

umieszczanie tgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
UzZytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.
PowyzZsze 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 szczegdlnie negatywny wpfyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi. Masa sprzetu: 74 kg”
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