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UWAGI

v

Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia i zachowaj ja

do pozniejszego wykorzystania!!!

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1.

10.
11.

12.

13.

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

Przed przystgpieniem do éwiczen 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 okresli, czy zasadne jest stosowanie lekow, ktore wptywatyby na puls, cisnienie lub
poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze w negatywny
spos6b wpltynga¢ na Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzesta¢ ¢wiczenia jezeli wystgpi ktérykolwiek z
nastepujgcych objawodw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrocony oddech,
omdlenia, zawroty gtowy, mdiosci. Jezeli wystapi ktérykolwiek z powyzszych objawéw powiniene$
natychmiast skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymacé z daleka od urzadzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie
dla oséb dorostych.

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

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

Bezpieczenstwo sprzetu moze byé 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 oddaé
urzgdzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zakfada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikaé luznych strojow, ktére mogtyby
zaczepiac sie o urzadzenie lub takich ktére mogtyby ograniczaé lub uniemozliwiaé ruchy.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C. Nie moze by¢ uzywany do celéw terapii lub rehabilitacji.

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi
110 kg.

Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢
urzgdzenie powinny zawsze dwie osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac
wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych

do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
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dotaczona lista, znajduja sie w zestawie.
14. Nie zaleca sie pozostawienia urzadzenh 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 przedmiotéw, ktore zostaly spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie

ponosimy odpowiedzialnosci.

DANE TECHNICZNE

Wymiary po roztozeniu: 106,5x45,5x97 cm

Waga netto: 7,2 kg
Maksymalna waga uzytkownika : 110 kg

LISTA CZESCI
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L.p. Czesé llo$é
1 Rama gtéwna 1
2 Tulejka 1
3 Kolumna kierownicy 1
4 Uchwyty piankowe 2
5 Plastikowe koncowki 3
6 Plastikowe koncowki 4
7 Szyny 2
8 Zaslepki 8
9 Nakretki M8 12
10 Podkfadki 8
11 Sruba M8*42 4
12 Elastyczna linka 2
13 Sruba M8*12 4
14 Podktadka ID 8.2 24
15 tacznik 2
16 Gumowa podktadka 8
17 Sruba M8*20 4
18R, L tacznik 2
19 Krazek 16
20 Rolka 8
21 Sruba M8*55 8
22 Pedat 2
23 Sruba M6*30 2
24 Rolka 2
25 Gatka 1
26 Zaslepka 2
27 Nakretka M6 2
28 Tulejka 2
29 Podktadka ID10.2*OD16 8
30 Licznik 1
3la,b,c Przewdd 1SET
32 Ztaczka 2
34 Ztgczka

35 Whkret 2
36 Magnes 1
37 Ostona 1




81348 —INSTRUKCJA OBStUGI

INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1.

Prosze roztozyé obie czesci boczne zgodnie z rysunkiem ponizej.

KROK 2.

Prosze potaczy¢ plastikowe koncéwki (5) z ramg gtéwna (1). Nastepnie prosze zamontowac cztery kolejne

koncéwki (6) na koncach bocznych szyn (7).

KROK 3.
Prosze potaczy¢ dolny (31a) przewdd czujnika z gérnym (31b). Kolejnym etapem jest wlozenie kolumny

kierownicy (3) do ramy gtéwnej (1) oraz przykrecenie gatki (25).

UWAGA: Gatka (25) stuzy do zabezpieczenia odpowiedniej wysokosci kolumny kierownicy. Prosze za kazdym

razem sprawdzi¢ czy jest dobrze dokrecona.
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KROK 4.

Prosze potaczy¢ gorny przewod czujnika (31b) z przewodami wystajacymi z licznika (31c). Ostatnim etapem

jest zamontowanie licznika (30) na szczycie kolumny kierownicy (3).
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PRZENOSZENIE URZADZENIA

W celu przeniesienia urzadzenia prosze zlozy¢ boczne panele zgodnie z rysunkiem
obok. Prosze je zabezpieczyé przed niespodziewanym, samoistnym roztozeniem np.
poprzez przywigzanie obu ztozonych paneli do kolumny kierownicy. Nastepnie ostroznie

unies$ urzgdzenie i trzymajac po obu stronach przenies je w zadane miejsce.

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich

jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie migeéni oraz w potaczeniu 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 mig$nia. 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¢ mieéni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz

jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przestac.

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKLON
DO PRZODU

LYDKA / ACHILLES

SKLON BOCZNY ZEWNETRZNE
MIESNIE UD

FAZA TRENINGU

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

Podczas ¢wiczenia puls powinien utrzymywac sie w obrebie wyznaczonej strefy.
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Etap ten powinien trwa¢ przynajmniej 12 minut, ale dla wiekszos$ci os6b moze on trwaé¢ pomiedzy 15-20 minut.

ODPOCZYNEK

Etap ten pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie migsni. Etap ten jest powtorkg rozgrzewki i
nalezy kontynuowac¢ go przez okoto 5 minut. Nalezy powtdrzy¢ éwiczenia rozciggajace, pamietajac o tym, zeby

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

Pozycia
W celu rozpoczecia ¢wiczeh na urzadzeniu nalezy stangaé obiema stopami na plastikowych pedatach oraz
obiema rekami chwyci¢ uchwyty. Nastepnie prosze rozsuwacé plastikowe stopnie przy uzyciu miesni nog

zgodnie z rysunkiem ponizej. W trakcie ¢wiczenh nalezy mie¢ wyprostowane plecy.

UTRATA WAGI

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

REGULACJA ODPOWIEDNIEJ WYSOKOSCI KIEROWNICY

Odpowiednig wysokos¢ kolumny kierownicy mozna regulowa¢ poprzez usuniecie pokretta i ustawienie
wysokosci kolumny kierownicy odpowiadajacej wzrostowi uzytkownika.
Kolumna posiada kilka otworéw, czyli kilka mozliwych regulacji wysokosci.

Uwaga: Nie mozna wyciggac kolumny kierownicy powyzej lub ponizej wyznaczonych otworéw.

SPOSOB ZAKONCZENIA SESJI TRENINGOWEJ

Aby zatrzymac urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ ¢wiczyé. Urzadzenie nie posiada systemu blokujacego

oraz hamulca.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA
PRZYCISK ,,MODE”

1. Nacisnij przycisk MODE w celu wybrania porzadanej funkcii:
SCAN - TIME - STRIDES/MIN - COUNT - CALORIES
2. Zatwierdz wyswietlang wartos¢ poprzez nacisniecie MODE.

3. Bez wskazania wybranej wartosci do wyswietlania, licznik bedzie P— »COUNT |
/MIN ¢ * TIME

scanowat wszystkie funkcje po kolei. e

4. Przytrzymaj przycisk przez 3-4 sekundy, aby zresetowa¢ wszystkie

wartosci.

AUTOMATYCZNE WLACZANIE/WYLACZANIE

o Wyswietlacz wiaczy sie automatycznie jezeli zaczniesz ¢wiczy¢, lub nacisniesz klawisz MODE.

o Wyswietlacz wylaczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na diuzej niz 4 minuty.

FUNKCJE

Count (ilos¢ powtdrzen) - Wyswietla ilos¢ powtdrzenh w trakcie danej sesji treningowej (zakres: 0 — 9999).
Time (czas) - Wyswietla czas treningu (zakres: od 00:00 do 59:59)

Calorie (kalorie) - Wyswietla spalane kalorie w czasie wykonywania ¢wiczenia (zakres: 0.00 — 99.9).

Scan - Automatyczne skanowanie wszystkich funkciji.

ok w DR

Strides/min — ilo$¢ powtdérzen wykonywanych w ciggu minuty.

INSTRUKCJA WYMIANY BATERII
1. W celu wymiany baterii w liczniku, nalezy zdjg¢ licznik z mocowania.
W16z jedng baterie z tytu licznika.
W przypadku gdy monitor nie wiacza sie, nalezy wyjac¢ baterie i odczeka¢ 15 sekund.
Upewnij sie, ze bateria dobrze przylega i kontaktuje z uchwytami.
Umie$¢ licznik w mocowaniu.

Przy kazdej wymianie baterii wszystkie ustawienia bedg kasowane.

N o g s~

Zuzyte baterie nalezy wyrzuci¢ do specjalnych pojemnikéw przeznaczonych do przechowywania baterii.
10
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Nigdy nie wyrzucaj baterii do kosza.

8. Prosze nie zwierac¢ stykow zasilania.

Krok 1 Krok 2 Krok 3

KONSERWACJA

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

2. Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywacé agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,
wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu.

3. Urzadzenie nalezy przechowywac w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.

4. Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie przewody sg dobrze potgczone. W
przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢ czy baterie sq dobrze wiozone i czy nie sg
wytadowane. Jezeli odczyt na wyswietlaczu jest nieczytelny lub niektére elementy sg niewidoczne nalezy

wymieni¢ baterie.

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