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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA:

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

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

3. Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczenstwo wokoét urzagdzenia nie
powinny znajdowac sie zadne przedmioty w odlegtosci przynajmniej 0,5m.

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

5. Upewnij sie przed rozpoczeciem éwiczenia czy wszystkie cze$ci zostaty odpowiednio zainstalowane i
dokrecone.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznurdwki.

7. Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z normg EN957 i przystosowane jest do intensywnego
uzytku.

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

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

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

OGOLNE WSKAZOWKI

1. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.

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

3. Obowigzkiem wiasciciela urzagdzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o
wszystkich niebezpieczeristwach zwigzanych z ¢wiczeniem na maszynie eliptycznej.

4. Jednoczesnie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

5. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.



LISTA CZESCI ZAMIENNYCH:




MONITOR

RESISTANCE PULSE
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FUNKCJE WYSWIETLACZA

START

/STOP Funkcja START/STOP.

1. Nacisnij, by wréci¢ do Menu gtéwnego gdy urzadzenie jest w trybie STOP .
RESET 2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 5 sekund, by zresetowac system.
3. Nacisnij, by powrdci¢ do wczesniejszej funkcji.

Nacisnij, by zmienic¢ lub ustawi¢ funkcje.

MISBE Nacisnij, by zmieni¢ wyswietlane funkcje w trakcie treningu.
OPOR 1. Nacisnij, by zmniejszy¢ - / zwiekszy¢ + opor pedatowania.

+/- 2. W trakcie treningu nacisnij, by zmniejszy¢/zwiekszy¢ jednostke.
Program Przycisk wyboru programu.

RECOVERY TEST | Test sprawdzajacy jak puls wraca do normy po zakonczeniu ¢wiczenia.

BODY FAT Test Body fat

NAWIEW Przycisk wigczenia/wytaczenia nawiewu.

Use . Wejscie do podtgczenia USB do tadowania urzadzen mobilnych.
WEJSCIE

MP3

: Wejscie do podigczenia MP3 i odtwarzanie utworow muzycznych
WEJSCIE




ZAKRES FUNCKIJI

TIME (Czas) Zakres ustawien: 0:00 ~ 99:99 min;

DISTANCE (Dystans) | Zakres ustawien: 0 ~ 9999 KM;

CALORIES (Kalorie) Zakres ustawien: 0 ~ 999 CAL;

SPEED (Predkosc) 0.0 ~99.9 KPH/MPH

RESISTANCE LEVEL | 1~20

(Opor)

INCLINE 1~15

(Kat nachylenia)

PULSE (Puls) Zakres ustawien: 40~220

WEIGHT (Waga) Zakres 30-150 KG, wprowadzona waga dla systemu metrycznego to 70KG .
Zakres 40~400 LB, wprowadzona waga dla systemu brytyjskiego 155LB.

HEIGHT (Wzrost) Zakres ustawien: 90~210CM

AGE (Wiek) Zakres ustawien: 10~99 Y

RPM (llo$¢ obrotéw | 0~999

na minute)

1. OBStUGA

Monitor uruchomi sie wydajgc dtugi dzwiek, a na wyswietlaczu pojawig sie wszystkie funkcje po uptywie 2
sekund. W okienku funkcji predkos¢ (Speed) pojawi sie Srednica kota zamachowego (78). W okienku TIME
(Czas) pojawi sie catkowity czas, DISTANCE (Dystans) catkowity dystans, urzgdzenie przejdzie w tryb
bezczynnosci po uptywie 3 sekund.

2. TRYB BEZCZYNNOSCI

2.1 W trybie bezczynnosci, nacisnij START/STOP by wejs¢ w funkcje Szybkiego Start (Quick Start).

2.2 Jesli chcesz rozpoczgé trening z wykorzystaniem Programow treningowych, a nie za posrednictwem
funkcji Szybki Start (Quick Start), nacisnij przycisk PROGRAM.

3. WYBOR PROGRAMU

W trybie bezczynnosci nacisnij przycisk PROGRAM, by wybra¢ jeden z dostepnych programdw
treningowych: MANUAL, PROGRAM UZYTKOWNIKA, PROGRAM HRC, naciénij przycisk MODE by wej$¢ w
dalsze ustawienia.

3.1 By wybraé tryb MANUAL, nacisnij RESET, by wrdci¢ do trybu bezczynnosci. W trybie bezczynnosci,
nacisnij przycisk PROGRAM i wejdziesz w tryb MANUAL (w okienku RPM wyswietli sie PO0). Nacisnij START,
by uruchomié tryb MANUAL lub naci$nij MODE i przyciskami +/- regulacji oporu ustaw wiek (AGE), Wage
(WEIGHT), Czas (TIME), Dystans (DISTANCE), Kalorie (CALORIES). Naci$nij START/STOP, by rozpocza¢
trening.

3.2 By wybraé tryb PROGRAM, nacisnij RESET, by wrdci¢ do trybu bezczynnosci. W trybie bezczynnosci,
nacisnij przycisk PROGRAM i wejdziesz w tryb PROGRAM (w okienku RPM wyswietli sie P01-P12). Wybierz
jeden z dostepnych programdw, nacisnij START lub nacisnij MODE i przyciskami +/- regulacji oporu ustaw
wiek (AGE), Wage (WEIGHT), Czas (TIME), Dystans (DISTANCE), Kalorie (CALORIES). Nacisnij START/STOP,
by rozpoczac trening.

3.3 By wybraé program Uzytkownika ,nacisnij RESET, by wrécic¢ do trybu bezczynnosci. W trybie
bezczynnosci, nacisnij przycisk PROGRAM i wejdziesz w tryb PROGRAM USER MODE (w okienku RPM
wyswietli s ieU01-U04). Wybierz jeden z programéw Uzytkownika, nacisnij START lub naci$nij MODE i
przyciskami +/- regulacji oporu ustaw wiek (AGE),



Wage (WEIGHT), Czas (TIME), Dystans (DISTANCE), Kalorie (CALORIES). Naci$nij START / STOP, by rozpoczgc
trening.

3.4 By wybrac program HRC, nacisnij RESET, by wréci¢ do trybu bezczynnosci. W trybie bezczynnosci,
nacisnij przycisk PROGRAM i wejdziesz w tryb PROGRAM HRC (w okienku RPM wyswietli sie HO1-HO3).
Wybierz jeden z dostepnych programow HRC nacisnij START lub nacisnij MODE i przyciskami +/- regulacji
oporu ustaw wiek (AGE), Wage (WEIGHT), Czas (TIME), Dystans (DISTANCE), Kalorie (CALORIES). Nacisnij
START/STOP, by rozpoczgc trening.

3.5 BODY FAT

3.5.1 W trybie bezczynnosci, nacisnij BODY FAT (W okienku MW pojawi sie BODY F AT). Nacisnij MODE
przyciskami +/- regulacji oporu ustaw wiek (AGE), Wage (WEIGHT), Wzrost (HEIGHT). Nacisnij MODE, by
rozpoczgc test BODY FAT.

3.5.2 Podczas testu BODY FAT, Utéz obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po 10 sekundach dotrze
sygnat pomiaru i po 25 sekundach testu rozpocznie sie test BODY FAT, inne funkcje nie bedg dziataty. W
okienku funkcji Czas (TIME) pojawi sie 0:10 i rozpocznie sie odliczanie, w okienku funkcji Puls (PULSE)
wyswietlony bezie tetno, w okienku MW wyswietli sie napis TESTING. Po uptywie 10 sekund od otrzymania
sygnatu, test BODY FAT rozpocznie sie po 25 sekundach, w okienku funkcji czas (TIME) pojawi sie

0:25 i rozpocznie sie odliczanie, okienku funkcji Puls (PULSE) wy$wietlone bedzie tetno, w okienku MW
wyswietli sie napis BODY FAT.

3.5.3 Po uptywie czasu odliczania w okienku DM pojawi sie wynik testu BODY FAT w procentach po 10
sekundach. Nacisnij BODY FAT, by wréci¢ do wczesniejszego trybu pracy urzadzenia. Ustyszysz dwukrotny
sygnat dzwiekowy.

3.6 TRYB RECOVERY

3.6.1 W dowolnym trybie pracy urzadzenia naci$nij RECOVERY, by wejs¢ w tryb RECOVERY. Ut6z obie dionie
na czujnikach pomiaru pulsu. Po 10 sekundach rozpocznie sie tryb RECOVERY po 60 sekundach. Inne
funkcje nie bedg wskazywane. W okienku funkcji Czas (TIME) pojawi sie 0:10 i rozpocznie sie odliczanie, w
okienku funkcji Puls (PULSE) wyswietlone bedzie tetno, w okienku MW wyswietli sie napis TESTING. Po
uptywie 10 sekund od otrzymania sygnatu, test rozpocznie sie po 60 sekundach, w okienku funkcji czas
(TIME) pojawi sie 0:60 i rozpocznie sie odliczanie, w okienku MW wyswietli sie napis REECOVERY.

3.6.2 W okienku funkcji czas ( TIME) po zakorniczeniu odliczania, w okienku DM wyswietli sie

F (Xtr-6), w okienku MW wyswietli sie wynik testu zgodnie z rysunkiem ponizej. Wartos¢ F1 oznacza
najlepszy wynik, a wartos¢ F6 najgorszy wynik. Nacisnij RECOVERY, by zresetowac ustawienia funkgcji
RECOVERY.

F1 EXCELLENT
F2 VERY GOOD
F3 GOOD

F4 SATISFACTORY
F5 POOR

F6 VERY POOR




ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciggajgcych oraz sitowych. Trening sitowy: W raz z wiekiem spada masa mieSniowa. By temu
zapobiec do treningu powinno wigczy¢ sie ¢wiczenia réwniez sitowe. Odpowiedni trening pobudzi do pracy
zaréwno gorne jak i dolne partie miesniowe.

Rozcigganie: Rozcigganie pozwoli Ci unikngé kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac
powoli, delikatnie, nie naciggajac sie az do granic bolu.

Przyktadowe ¢wiczenia:

e Stan blisko Sciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci od siebie i od sciany. Pochyl sie do
przodu, oprzyj dtoimi o sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje przez ok.15 sekund. Nie
dociskaj ciata, stoj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen.

* Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za lewa
kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtérz
¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj 8 powtodrzen.

e Usigdz na podtodze z wyciagnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij dfonie
w kierunku palcow u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie.
Wykonaj 8 powtodrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w
ten sposdb miesnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening. Nie
koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyrdwnac puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajgcych na zakonczeniu treningu, by rozluznié¢ miesnie.



