Instrukcja obstugi

Zachowaj niniejszg instrukcje obstugi do przysztego wykorzystania.
Przeczytaj wszystkie zawarte w niej instrukcje i przestrzegaj ich

Wersja A




Podziekowania
Dziekujemy za zakup tego produktu. Pomoze Ci on ¢wiczy¢ miesnie w prawidtowy sposéb i poprawi Twojg

kondycje fizyczng — to wszystko w przyjaznym Srodowisku.

Srodki ostroznosci

UWAGA: Ten Stepper zostat zaprojektowany i skonstruowany tak, aby zapewniat maksymalny poziom
bezpieczenstwa podczas uzytkowania. Niemniej jednak nalezy podjg¢ srodki ostroznosci podczas
korzystania z niego. Przeczytaj catg instrukcje obstugi przed montazem oraz treningiem na urzadzeniu.
Przestrzegaj nastepujacych srodkéw ostroznosci:

€ Urzadzenie moze byé uzywane przez dzieci w wieku od 8 lat wzwyz oraz osoby o ograniczonych
mozliwosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych, lub osoby nieposiadajgce doswiadczenia i wiedzy,
jezeli znajdujg sie pod nadzorem lub otrzymaty instrukcje dotyczace bezpiecznego korzystania z urzadzenia i
rozumiejg potencjalne zagrozenia zwigzane z uzywaniem go.

€ Dzieci nie powinny bawic¢ sie urzadzeniem. Dzieci bez nadzoru nie powinny przeprowadza¢ czyszczenia i
konserwaciji.

€ Jesli przewdd zasilajgcy jest uszkodzony, nalezy go wymieni¢ na specjalny przewod lub zespét dostepny u
producenta, dystrybutora lub przedstawiciela serwisowego.

¢ Obowigzkiem wiasciciela jest upewnienie sie, ze wszyscy uzytkownicy maszyny zostali odpowiednio
poinformowani o wszystkich $rodkach ostroznosci. Nalezy uzywac steppera wytgcznie w sposéb opisany
W niniejszej instrukgji.

€ Nalezy zawsze trzymac dzieci i zwierzeta domowe z dala od urzgdzenia. NIE WOLNO pozostawiac¢ ich

bez nadzoru w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie maszyna.

€ Sprawdz i prawidtowo zmontuj wszystkie czesci. Zabezpiecz wszystkie sruby. Natychmiast wymieniaj
zuzyte czesci.

€ Umiesé maszyne na réwnej powierzchni, z co najmniej 1,0 m wolnej przestrzeni wokét niej. Aby chroni¢
podtoge lub dywan przed uszkodzeniem, umiesci¢ mate pod stepperem.

€ Urzadzenie nalezy przechowywac w pomieszczeniach zamknietych, z dala od wilgoci i kurzu. Nalezy

utrzymywaé odpowiednig wentylacje miejsca uzytkowania. NIE korzystaj ze steppera w miejscu bez
odpowiedniej wentylacji.

*

Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw wokot urzadzenia.

€ Odpowiedni ubiér podczas treningu jest istotny; nie no$ luznych ubran, ktére mogtyby zaczepic sie o
elementy maszyny. Zawsze zaktadaj buty sportowe lub aerobiczne dla ochrony stép podczas ¢wiczen.

€ Maksymalna waga uzytkownika urzgdzenia wynosi 150kg. Jesli przekracza te wartos¢, modele z innych
serii w naszej ofercie bedg odpowiednie.

€ Nie kfadz rgk na ruchomych czesciach, aby zapobiec urazom.

€ W sposodb kontrolowany utrzymuj predko$é¢ pedatowania.

& Jezeli zauwazysz, ze stepper dziata nieprawidtowo, natychmiast zaprzestan éwiczen na nim.

€ Z maszyny moze korzysta¢ jedna osoba jednoczesnie.

€ Jezeli podczas ¢wiczen poczujesz bl lub zawroty gtowy, natychmiast przerwij éwiczenia i skontaktuj sie

z lekarzem



Uwaga!
Jesli spozywasz leki lub masz jedng z ponizszych dolegliwosci, skonsultuj sie z lekarzem, przed
uzyciem steppera.

1. Bol/dretwota bioder, nogi, szyi lub te czesci ciata po kontuzji.

. Anamorficzne zapalenie stawdw, reumatyzm i podagra.

. Osteoporoza i inne podobne dolegliwosci.

. Problemy uktadu krgzenia (choroby serca, zakrzepy, nadci$nienie itp. ).
. Problemy uktadu oddechowego.

. Poleganie na rozrusznikach serca i innych urzgdzeniach tego typu.

. Guzy.

. Zakrzepy i inne objawy.
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. Cukrzyca i wynikajgce z niej symptomy.
10. Urazy skory.
11. Wysoka gorgczka (38 °C lub wiecej).

12. Nieprawidtowe wygiecie kosci plecow lub plecow.

13. Cigza lub miesigczkowanie.

14. Odczuwanie nieprawidtowosci fizycznych, stan rekonwalescencji.
15. Stan ciata nie jest dobry

16. Stan powrotu do zdrowia.

17. Poczucie dyskomfortu fizycznego, innego niz wyzej wymienione.

---- Osoby z powyzszymi dolegliwosciami majg wieksze szanse na wypadek lub pogorszenie stanu zdrowia

przy korzystaniu z urzgdzenia.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem.
Jest to szczegdlnie istotne dla oséb powyzej 35 roku zycia, kobiet w cigzy lub oséb z
istniejgcymi wczesniej problemami zdrowotnymi. Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen,
przed uzyciem urzadzenia, nalezy przeczytaé¢ wszystkie wazne srodki ostroznosci, instrukcje
zawarte w niniejszym dokumencie oraz wszystkie ostrzezenia umieszczone na samym
urzadzeniu.



RYSUNEK POGLADOWY :







LISTA CZESCI :

Nr | Nazwa Specyfikacja llos¢
1 | Rama gtéwna 1
2 | Rama podstawy 1
3 | Lewa noga pedatu 1
4 | Prawa noga pedatu 1
5 | Lewy pedat 1
6 | Prawy pedat 1
7 | Lewe, gorne ramig¢ wahadtowe 1
8 | Prawe, gérne ramie wahadtowe 1
9 Uchwyt 1
10 | Komputer 1
11 | Uchwyt na tablet 1
12 | Nasadka rury 55 4
13 | Ogranicznik kotka rolkowego D17xD8.5x47 2
14 | Przewdd komunikacyjny A L-650mm 1
15 | Przewdd komunikacyjny czujnika pulsu L-550mm 2
16 Przewdd komunikacyjny czujnika pulsu z 5
komputera
17 | Przewdd komunikacyjny komputera A 1
18 Sl’l’,lba |mbusowa z walcowg gtowkg M10x90%x20 2
(pot gwint)
19 | Sprezysta podktadka 10 10
20 | Zakrzywiona podktadka ®10.5xR100x% t2.0 2
21 Srgba imbusowa z walcowa gtowka M10x70%20 6
(pot gwint)
22 | Pfaska podktadka D10xP22%2.0 12
23 | Tuleja pedatu 30x60x50 2
24 | Zakrzywiona podktadka ©8.5xR25x%t2. 0 6
25 | Nakretka szesciokatna M8 6
26 Sruba impusowa z cylindryczng gtéwka M8x15 10
(petny gwint)
27 | Sprezysta podkiadka o8 16
28 | Pfaska podktadka ©8.2xDP25x%t2. 0 4
29 Sryba |mbusowa z walcowg gtowkg M8x60x20 9
(pot gwint)
30 Sruba |mpusowa z cylindryczng gtéwka M6x15 6
(petny gwint)
31 | Sprezysta podktadka o6 6
32 Sruba imb_usowa z walcowg gtowkag M8x20 6
(petny gwint)
33 | Plaska podktadka ©8.5xP20x%t1.5 14
34 | Sruba Philips C.K.S. (petny gwint) M5x15 25
35 | Sruba samogwintujgca Philips C.K.S. ST4x16 21




36 | Przewdd komunikacyjny B L-650mm 1
37 | Przewdd komunikacyjny komputera B 1
38 | Lozysko kulkowe z gtebokim rowkiem 6004-27 10
39 | Ramie wahadtowe 2
40 | Sruba imbusowa C.K.S. (petny gwint) M8x15 6
41 | Sprezysta podktadka D42 2
42 | tozysko kulkowe samonastawne 2203-2RS 2
43 | Dolne ramie wahadtowe 2
44 | Ostona korby ©41.8%x10.5 2
45 | Sprezysta podktadka ®20 3
46 | Ptaskiklucz 5x5x15 1
47 | Zespdt osi korby ®101.6x142.5 1
48 | Koto pasowe ©308.9%x22.2 1
49 | Sruba Philips C.K.S. (petny gwint) M5x10 8
50 Mimosrodowy, czworokatny zelazny 1
element
51 | Sruba imbusowa (pét gwint) M10x55%20 1
52 ﬁ)r;‘;’]‘;‘/ g"vﬁﬁgo""a z duza glowka 5/16-18UNC-25 2
53 | Prawa korba 1
54 | Nasadka rury ®32xt1.5 2
55 | Lozysko kulkowe z rowkiem 6005 2
56 | Lewa korba 1
57 | Przetacznik 1
58 | Przycisk reset 6A 1
59 Ig[]tijlti)passamogmntUJaca ze stozkowg gtowka ST3x10 2
60 | Gniazdo 1
61 | Mocownik gniazda 1
62 | Sprezysta podkiadka ®10 1
63 | Koto napinajgce D43.5%25 1
64 | Mocownik kota napinajgcego 1
65 | Nakretka imbusowa M6 1
66 | Ptaska podktadka D6xP20xt2.0 1
67 | Hak 103xD26xM6 x50 1
68 | Mocownik czujnika magnetycznego 1
69 | Sruba samogwintujgca Philips ST4x12 8
70 | Silnik sterowania magnetycznego 1
71 | Stos obcigzenia kota zamachowego 6
72 | Koto zamachowe 1




73 | Koto zamachowe D450%62 1
74 Srgba imbusowa z cylindryczng gtéwka M10x45x20 y
(pot gwint)
75 | Silnik pochylenia 1
76 Nakretka szgéciokgtna M10 3
samozabezpieczajgca
77 Sruba |mpusowa z cylindryczng gtdwka M10x15 2
(petny gwint)
78 | Proszkownica O32xP16%x12. 7 2
79 | O$ szyny przesuwne;j D16%x145.5 1
80 | Nasadka rury »38x17.5 4
81 | Ostona rury szyny przesuwnej 1
82 | Blaszka aluminiowa szyny przesuwnej 4
83 | Sruba samogwintujgca Philips C.K.S. ST4x20 8
84 | Lewa, dolna ostona 1
85 | Prawa, dolna ostona 1
86 Sryba imbusowa z cylindryczng gtéwka M10x60x20 y
(pot gwint)
87 | Sruba imbusowa drgzona C.K.S. O8x33xM6%1 5 2
88 | Kota D55%25.8 2
89 Sruba impusowa z walcowg gtéwka M6x12 10
(petny gwint)
90 | Nasadka rury 4
91 | Nakretka szesciokagtna M10 5
92 | Podktadka pod stopy D49x22xM10%40 5
93 | Gumowa obudowa 110%75x3 1
94 | Pas silnika 560PJ6 1
95 | Srodkowa, gorna ostona 1
96 | Lewa, gérna ostona 1
97 | Prawa, gérna ostona 1
98 | Uchwyt na butelke 1
99 | Czujnik pulsu 2
100 Sr}Jba samogwintujgca Philips z walcowag ST3x30 4
gtdwka
101 | Lewa, zewnetrzna ostona 1
102 | Prawa zewnetrzna ostona 1
103 | Listwa ozdobna zewnetrznej ostony 2
104 | Subra samogwintujgca Philips C.K.S. ST4x10 6
105 | Przewdd Mp3 L-400mm 1
106 | Linka hamulca 1
107 | Zespdt szyn przesuwnych 1
108 | Sruba Philips C.K.S. (petny gwint) M4x10 8
109 | Lewa ostona kota 2




110 | Prawa ostona kota 2
111 | Kota D79%37.8 4
112 | Zestawy rur D25xP21%6.5 1
113 | Nasadka rury D32xt1.5 2
114 | Przewdd zasilajgcy z wtyczkg do komputera 1
115 | Sruba imbusowa pdizebna C.K.S. M8x80%20 2
116 | Zespot tulei pedatéw 2
117 | Czujnik magnetyczny L-300mm 1
118 | Przewdd zasilania L-100mm 1
119 | Przewdd zasilania L-450mm 1
120 | Przewdd zasilania L-450mm 1
121 | Sterownik 1
122 | Naklejka EVA t1.0x495x22 4
123 Sruba imbusowa z cylindryczng gtéwka M8x30 1

(petny gwint)




Instrukcje produktu

Uchwyt na tablet

Komputer

Ramie wahadtowe

Uchwyt na butelke

Noga pedatu

Rama pochylni

Pedat

Rama podstawy

Informacje techniczne :

Nr. modelu: J22
Wymiary: Roztozona : 1660%x880%1780mm
Maks. Waga uzytkownika: 150KG
Wspotczynnik predkosci: 9.8
Koto zamachowe: Magnes wewnetrzny, dwukierunkowy ®©450/8kg
Poziomy oporu: 1-24
Dtugos$¢ kroku: 300mm

ZASTRZEGAMY PRAWO DO MODYFIKACJI PRODUKTU BEZ WCZESNIEJSZEGO POWIADOMIENIA.



o O ] O ©)

J6-6 8. 5X @20 8. 2X @25 J10X@22  @10. 5XR100

ot @% )}
J10-8 8. 5 XR25 M8-2 M5X 154
)

iy ) )

MI0OX70X20-6 M8 X60X20-2

i )

M10X90X20-2 na tablet ST4X16-4

LISTA CZESCI MONTAZOWYCH :

Nr Nazwa Specyfikacja llos¢ | Nr Nazwa Specyfikacja
Sruba imbusowa z
18 | walcowg gtowka M10x90x20 2 27 | Sprezysta podkiadka (O]
(pot gwint)
19 | Sprezysta podktadka ®10 8 28 | Plaska podktadka ©8.2xP25%t2.0
Sruba imbusowa z
20 | Zakrzywiona podktadka | ®10.5xR100xt2.0 2 29 | walcowa gtéwkag M8x60%x20
(pot gwint)
Sruba imbusowa z Sruba imbusowa z
21 | walcowag gtéwka M10x70x20 6 30 | cylindryczng gtéwka M6x15

(pot gwint) (petny gwint)




22 | Ptaska podkfadka ®10xP22x2.0 6 31 | Sprezysta podkiadka o6
Sruba imbusowa z
24 | Zakrzywiona podkiadka | ®8.5xR25%t2.0 2 32 | walcowg gtéwka M8x20
(petny gwint)
25 | Nakretka szesciokatna M8 2 33 | Ptaska podktadka ®8.5xP20x%t1.5
Sruba imbusowa z . .
26 | cylindryczng glowka M8x15 4 | 34 | SrubaPhilips CK.S. M5x15
. (petny gwint)
(pemny gwint)
35 Sruba samogwintujgca ST4x16
Philips C.K.S. (opcjonalna)
[
|
s |
\& ‘
Lista narzedzi :
Nazwa Specyfikacja llosé
Klucz w ksztatcie L 5x80%80S 1
Klucz w ksztatcie L 5x35x85S 1
Klucz w ksztatcie L 6x40%120 1
Klucz w ksztatcie L 8x45%x145 1
Klucz Phillips 14x17%x75 1
Klucz otwarty 15#&17# 1




Lista czesci zamiennych:

Nr Nazwa Specyfikacja llosé
1 Zespot ramy gtéwnej 1
2 Zespot ramy podstawy 1
3 Zespot lewej stopy-ramienia 1
4 Zespot prawej stopy-ramienia 1
7 Zespot lewego, gérnego drgzka wahadiowego 1
8 Zespot prawego, gornego drgzka wahadtowego 1
9 Zespot uchwytu 1
10 Zespot komputera 1
11 Zespot uchwytu na tablet (opcjonalne) 1
12 Rura ®55 2
13 Tuleja ograniczajgca rolki O17xP8.5%47 2




Instrukcje montazu

Krok 1 :

Umied¢ rame gtdwng (1) na ramie podstawy
(2), zablokuj w pozycji, uzywajgc 6szt.
podktadek sprezynowych(19), 6szt. ptaskich
podktadek (22) oraz 2szt. srub imbusowych z
walcowg gtéwkag (poét gwint) (18), 2szt.
sprezystych podktadek (19), 2szt.
zakrzywionych  podktadek  (20).  Uzyj
dotaczonego klucza Philips.

Uwaga: Najpierw umies¢ wszystkie Sruby i
podktadki w otworach ramy, potem je dokreé.

Krok 2 :

Nasmaruj troche os$ ramy gtowne;j.

Przymocuj lewy zesp6t pedatéow (3) do ramy
gtéwnej (1), zabezpiecz go w pozyciji,
uzywajgc 1szt. ptaskiej podkfadki (28), 1szt.
sprezystej podkfadki (27) i 1szt. Sruby
imbusowej z cylindryczng gtéwkg (petny
gwint) (26). Nastepnie zamontuj nasadke
rury (12) na lewym zespole pedatéw(3).




Krok 3:

Nasmaruj troche o$ ramy gtowne;j.
Zamontuj prawy zespét pedatéw (4) na
ramie gtownej (1), zabezpiecz go w
pozycji, uzywajgc 1szt. plaskiej
podktadki  (28), 1szt. sprezystej
podktadki (27) i 1szt. Sruby imbusowej
(petny gwint) (26). Nastepnie zamontuj
ostone rury (12) na prawym zespole
pedatow(4).

Krok 4 :

1. Zamontuj 1szt. ogranicznika kétka
rolkowego (13) na lewym zespole
pedatéw (3), zabezpiecz w pozycji,
uzywajgc 1szt. nakretki szesciokatne;j
(25) i 1szt. Sruby imbusowej z walcowg
gtéwka (pét gwint) (29).

2. Zamontuj 1 szt. ogranicznika kotka
rolkowego (13) na prawym zespole
pedatéw (4) w taki sam sposob, jak w
kroku powyze;j.

3. Natdéz odrobine smaru na recznik
papierowy i rozprowadz cienkg
warstwe smaru réwnomiernie wzdtuz
rowkdéw, po ktérych poruszajg sie kofa.
Wytrzyj nadmiar smaru.

4. Ogranicznik kétek rolkowych (13)
powinien byc¢ zainstalowany
wewnatrz .




Krok 5 :

Zamontuj lewe, gorne ramie wahadtowe
(7) na ramie gtownej (1). Zabezpiecz w
pozycji, uzywajgc 3szt. sprezystych
podktadek (31) i 3szt. Srub imbusowych
z cylindryczng gtéwka (petny gwint) (30).

Uwaga: Najpierw umies¢ wszystkie
sruby i podktadki w otworach ramy,
potem je dokrec.

Krok 6 :

Zamontuj prawe, gorne ramie wahadtowe
(8) na ramie gtéwnej (1). Zabezpiecz w
pozycji, uzywajgc 3szt. sprezystych
podktadek (31) i 3szt. Srub imbusowych z
cylindryczng gtéwka (petny gwint) (30).

Uwaga: Najpierw umiesc¢ wszystkie sruby
i podktadki w otworach ramy, potem je
dokrec.




Krok 7 :

1. Przetéz przewdd komunikacyjny
czujnika pulsu (15) przez otwdr zespotu
ramy gtéwnej (1), umieS¢ przewdd na
ptycie mocujgcej komputera.

2. Witéz zespdt uchwytu (9) do ramy
gtéwnej(1), zabezpiecz w pozycji,
uzywajgc 4szt. ptaskich podktadek(33),
4szt. sprezystych podktadek (27), 4szt.
Srub imbusowych z walcowg gtowka
(petny  gwint) (32) oraz  2szt.
zakrzywionych podkiadek (24), 2szt.
sprezystych podkitadek (27) i 2szt. srub
imbusowych z walcowg gtéwkg (petny
gwint) (32).

Krok 8 :

1. Polgcz przewdd komunikacyjny
komputera A (17) 2z przewodem
komunikacyjnym A (14), przewdd
komunikacyjny  czujnika pulsu z
komputera (16) potacz z przewodem
komunikacyjnym czujnika pulsu (15),
Przewdd komunikacyjny komputera B
(37) potgcz z przewodem
komunikacyjnym B (36).

2. Zamocuj komputer na ramie gtdwnej
(1), zabezpiecz w pozyciji, uzywajac 4szt.
Srub Philips C.K.S. (petny gwint) (34).

Uwaga: Najpierw umies¢ wszystkie Sruby
i podktadki w otworach ramy, potem je
dokre¢.



Krok 9 (Opcjonalny) :

Przymocuj uchwyt na tablet (11) do
komputera (10), uzywajgc 4szt. srub
samogwintujgcych  Philips C.K.S
(35).

Uwaga: Jesli nie zakupites uchwytu
na tablet, mozesz poming¢ ten krok

UZIEMIANIE

Stepper musi by¢ uziemiony odpowiednim gniazdkiem, spetniajgcym lokalne standardy regulacyjne.
W razie watpliwosci, skontaktuj sie ze specjalistg. Gniazdko powinno mie¢ moc nizszg niz 220-240V
i by€ zgodne z tym pokazanym na rysunku ponizej.

/ﬁ
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Cwiczenia rozgrzewajace / rozciagajace

Udana sesja treningowa rozpoczyna sie od ¢wiczeh rozgrzewajacych, a konczy sie

¢wiczeniami na ochtodzenie i odpoczynek. Te ¢wiczenia rozgrzewajgce przygotowujg ciato do
nadchodzacych wyzwan. Okres ochtodzenia/rozluznienia po sesji ¢wiczen zapewnia, ze nie
wystgpig zadne problemy miesniowe. Ponizej przedstawiamy instrukcje ¢wiczen rozciggajgcych na
rozgrzewke i rozluznienie.

Zwré¢ uwage na nastepujgce punkty:



1. DOTYKANIE PALCOW U STOP
Wygnij powoli tutdéw do przodu i sprébuj dotkngé

palcami dtoni palce u stop. Siegnij w dot
jak najdalej do palcow stop. W miare mozliwosci,
utrzymaj te pozycje przez 10-15 sekund.

2 . CWICZENIA NA KOLANA

Usigdz na podtodze i wyprostuj przed sobg prawg
noge. Zegnij lewg noge i potdz lewg stope na
prawej, goérnej czesci uda. Teraz sprobuj
dosiegng¢ prawej stopy prawg rekg. W miare
mozliwosci, utrzymaj te pozycje przez 30-40
sekund.

3. CWICZENIA NA LYDKI/SCIEGNO
ACHILLESA

Pot6z obie rece na Scianie i podeprzyj na niej caty
ciezar ciata. Nastepnie wysun lewg noge do tytu i
na przemian z prawg nogg. W ten sposéb
rozciggasz tylng czesc¢ nogi. W miare mozliwosci,
utrzymaj te pozycje przez 30-40 sekund, na kazdg
noge.

4. CWICZENIA NA GORNA CZESC UDA
Podeprzyj sie, ktadac reke na Scianie, nastepnie
siegnij za siebie i podnie$ prawg lub lewg stope
jak najblizej posladkéw. Poczuj komfortowe
napiecie w przedniej gérnej czesci uda. Utrzymaj
te pozycje przez 30 sekund, jesli to mozliwe i
powtorz to éwiczenie 2 razy dla kazdej nogi.

5. WEWNETRZNA, GORNA CZESC UDA
Usigdz na podiodze i ustaw stopy w taki sposdb,

zeby ich spody stykaly sie, a kolana byty
skierowane na zewnatrz. Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny. Potem ostroznie obnizaj kolana. W
miare mozliwosci utrzymaj te pozycje przez 30-40 sekund.



Lista czesci montazowych:

Nr Nazwa Specyfikacja llos¢ Nr Nazwa Specyfikacja llosé
. . : Zakrzywiona ®10.5xR100x%t2.
1 | Zespdt ramy gtéwnej 1 20 podktadka 0 2
, Sruba imbusowa z
2 | Zespo6t ramy podstawy 1 21 walcowa glowka M10x70%20 6
(pot gwint)
3 | Lewy zespot 1 22 | Ptaska podkiadka D10xD22x2.0 6
stopy-ramienia
Prawy zespot Zakrzywiona
4 | stopy-ramienia 1] 24 |2 adka ®8.5xR25x2.0 2
Lewy zespdt gornego Nakretka
7 ramienia wahadtowego 1 25 sze$ciokatna M8 2
. . Sruba imbusowa z
8 Pra\{vy . ZeS[:;]O’fdigornego 1 26 | cylindryczng gtowkg | M8x15 8
ramienia wahadtowego (peny gwint)
9 | Zespdt uchwytu 1 27 | Sprezysta podktadka | ®©8 10
10 | Zespdt komputera 1 28 | Ptaska podktadka ®8.2xP25x12.0 2
. . Sruba imbusowa z
11 | Zespdt uchwytu na tablet | (opcjonalny) 1 29 walcowa gléwka M8x60%20 2
(pot gwint)
12 | Nasadka rur P55 1 | 3 |Srubaimbusowaz | e g 6
y cylindryczng gtowkg
(petny gwint)
Ogranicznik kétka .
13 rolkowego O17xP8.5%x47 1 31 | Sprezysta podktadka | ®6 6
Sruba imbusowa z
14 | Przewdd komunikacyjny A | L-650mm 2 32 | walcowag gtdowka M8x20 6
(petny gwint)
Przewdd komunikacyjny
15 czuinika pulsu L-550mm 2 33 | Ptaska podktadka ®8.5xP20xt1.5 4
Przewdéd komunikacyjny Sruba Philips C.K.S.
16 czujnika pulsu z komputera 1 34 (petny gwint) M5x15 4
17 Przewod  komunikacyjny 2 35 SS;l;:):gwintujqca ST4x16 4
komputera A Philips C.K_S.
Sruba imbusowa z walcowg Przewod
18 gtéwka (pot gwint) M10x90x20 2 36 komunikacyjny B L-650mm 1
. Przewod
19 | Sprezysta podktadka »10 1 37 1

komunikacyjny
komputera B




Instrukcja obstugi komputera

Schemat:

RESISTANCE PULSE

.

A DISTANCE__J UCALORIES) O owarr D) \ SPEED J

®®® ORORCNORURSRS

Funkcje przyciskow

RECOVERY |- Sprawdzanie statusu stabilizacji pulsu
(stabilizacja

pulsu)
MODE -W trybie STOP, nacisnij przycisk, aby wybrac¢ funkcje lub zatwierdzic¢
(tryb) wszystkie ustawienia wartosci.

PROGRAM |-Wybieranie program treningowego.

BODY FAT |-Pomiar Body fat% (%tkanki ttuszczowej) (5.0%~ 50%) oraz BMI (0~50).
(tkanka

tluszczowa

+ -Zwiekszanie poziomu oporu, wybieranie programu lub zwiekszanie
wartosci funkgiji.

- -Zmniejszanie poziomu oporu, wybieranie programu lub zmniejszanie
wartosci funkciji.




RESET - W trybie STOP lub w trybie ustawien, nacisnij, aby powréci¢ do gtbwnego
menu.
- Nacisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy, aby zrestartowac¢ komputer i
rozpoczgc¢ prace od trybu ustawien profilu uzytkownika.
START/STOP |- Rozpoczynanie lub zatrzymywanie treningu.
Jesli uzytkownik zatrzyma trening naciskajgc przycisk START/STOP,
komputer zachowa wszystkie ustawione wartosci.
FAN -Uzytkownik moze nacisng¢ przycisk, aby wigczy¢ funkcje FAN, nacisnij
(wiatrak)  |ponownie, aby jg wytgczy¢ (funkcja opcjonalna).
INCLINE &« |- Zwiekszanie poziomu nachylenia (1~15)
(nachylenie)
INCLINE ¥ - Zmniejszanie poziomu nachylenia (15~1)
(nachylenie)

FUNKCJE WYSWIETLANIE

TIME -Naliczanie — brak domysinej wartosci docelowej, czas bedzie naliczany od
(czas) 0:00.
-Odliczanie — z ustawiong wartoscig docelowa, czas bedzie od niej odliczat
do 0, nastepnie system zatrzyma sie. Odtwarzane bedg sygnaty
dzwiekowe przez 8s, jeden na 4 sekundy.
-Zakres wyswietlania: 0:00~99:59; Zakres ustawien: 0:00~99:00
SPEED -W trybie START, jesli wykryty zostanie ruch, wyswietlacz pokaze predkos¢
(predko$¢) |treningu po 3s; przy braku sygnatu przez 4.6s, wartos¢ SPEED wyniesie 0.
- Zakres wyswietlania : 0.0 ~ max. 99.9 KM/H lub ML/H.
-Warto$ci SPEED & RPM bedg wyswietlane na zmiane co 6s.
RPM - W trybie START, jesli wykryty zostanie ruch , wyswietlacz pokaze

(obroty/min)

warto$¢ obrotéw/min po 3s; przy braku sygnatu przez 4.6s, wartos¢ RPM
wyniesie 0.

- Zakres wyswietlania : 0 ~ max. 999.

-Wartosci SPEED & RPM beda wyswietlane na zmiane co 6s.

CALORIES |- Naliczanie — brak domysinej wartosci docelowej, kalorie bedg naliczane
(kalorie) od 0.0.
- Odliczanie — z ustawiong wartoscig docelowa, kalorie bedg od niej
odliczane do 0, nastepnie system zatrzyma sie. Odtwarzane bedg sygnaty
dzwiekowe przez 8s, jeden na 4 sekundy.
- Zakres wyswietlania : 0~999CAL ; Zakres ustawien : 0~990CAL
DISTANCE |- Naliczanie — brak domysInej wartosci docelowej, dystans bedzie
(dystans) naliczany od 0:00.

-Odliczanie — z ustawiong wartoscig docelowa, dystans bedzie od nigj
odliczat do 0, nastepnie system zatrzyma sie. Odtwarzane bedg sygnaty
dzwiekowe przez 8s, jeden na 4 sekundy.

- Zakres wys$wietlania : 0.0~99.9km(ml); Zakres ustawien : 0.0~99.0km (ml)




PULSE -Jesli wykryty bedzie sygnat pulsu, wyswietlacz pokaze wartos¢ pulsu po
(puls) 7.5s; przy braku sygnatu, okno PULSE pokaze 0 po 6s.
-Jesli puls przekroczy wartos¢ docelowa, odtworzony zostanie sygnat
dzwiekowy
- Zakres wyswietlania : P-30~230; Zakres ustawien : 0-30~230
WATT -Wyswietla energie generowang podczas treningu. Jesli wykryty zostanie
(waty) ruch, wyswietlacz pokaze warto§¢ WATT po 3s; przy braku sygnatu, okno
WATT pokaze 0 po 4.6s.
- Zakres wyswietlania : 0~999.
MANUAL -Reczne ustawianie poziomu oporu.
(manualny)
PROGRAM |-Wybor domysinego poziomu oporu treningowego; 12 domysinych profili
do wyboru (P1~P12).
USER -Tworzenie niestandardowego profilu uzytkownika.

(uzytkownik)

H.R.C.
(tryb kontroli
pulsu)

-Tryb kontroli pulsu.
-Cztery opcje do wyboru: 55%, 75%, 90%, TAG.

WATT
CONSTANT
(state waty)

-Tryb treningu statych watow.

Instrukcje obstugi:

1.Wlaczanie

Podigcz do zasilania, (nacisnij i przytrzymaj RESET przez 2s), odtworzony zostanie sygnat
dzwiekowy, wyswietlacz LED pokaze wszystkie segmenty przez 2s (Rys. 1), nastepnie wyswietli
dystans, KM (lub ML) w $rodkowym okienku oraz ,,E” (lub ,,A”) w okienku kalorii (Rys. 2). Nastagpi

przejscie do ekranu ustawien uzytkownika.
2.Ustawienia profilu uzytkownika

2.1 Domyslnym profilem uzytkownika jest U1(Rys. 3), naciskaj przyciski GORA lub DO, aby
wybra¢ U1~U4, nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢. Nacisnij przycisk “+” lub “-”, aby wybraé
SEX (pte¢) (Rys. 4), AGE (wiek)(Rys. 5), HEIGHT (wzrost)(Rys. 6), WEIGHT(waga)(Rys. 7),
nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢. Po skonczeniu wprowadzania ustawien, nastgpi

przejscie do ekranu wyboru trybu (Rys. 8).

2.2 SEX -

Zenska/meska; AGE- 1~99 (domysing wartoscig jest ta ostatnio wprowadzona);
HEIGHT- 100~200CM (domysing wartoécig jest ta ostatnio wprowadzona); WEIGHT- 20~150KG

(domyslng wartoscig jest ta ostatnio wprowadzona).
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3. Wylaczanie zasilania
Jesli sygnat RPM nie bedzie wykryty przez 4 minuty, wyswietlacz LED oraz komputer przejdg w

tryb uspienia.
Jesli urzadzenie jest podigczone do zasilania, nacisniecie dowolnego przycisku lub wznowienie

¢wiczen wybudzi system.

4. Wybor trybu treningowego
Po ustawieniu DANYCH UZYTKOWNIKA i po przej$ciu do menu gtéwnego, uzytkownik moze
nacisng¢ "P" (PROGRAM) lub "+/-" aby wybra¢: MANUAL -> PROGRAM ->USER -> H.R.C.

->WATT (Rys. 9-13) (symbole trybow wyswietlane w srodkowym okienku), nacisnij przycisk

MODE, aby zatwierdzi¢
W menu gtéwnym, nacisniecie przycisku START/STOP spowoduje bezposrednie przejscie do

trybu MANUAL (manualnego).
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4.1 Tryb Manual (manualny)

W menu gtéwnym, nacisnij przycisk “P"(PROGRAM) lub “+’/"-" |, aby wybra¢ tryb MANUAL,
nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢.

Przed rozpoczeciem treningu, uzytkownik musi ustawi¢ nastepujgce parametry:

TIME (czas) : miga, (Rys. 14). Naciskaj przyciski “+” lub “-”, aby ustawi¢ docelowy czas
treningu w zakresie od 00:00 do 99:00. Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢.

DISTANCE (dystans): miga (Rys. 15). Naciskaj przyciski “+” lub “-” aby ustawi¢ docelowy
dystans treningu w zakresie od 0.0~99.0. Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzic.

CALORIES (kalorie) : miga (Rys. 16). Naciskaj przyciski “+” lub “-”, aby ustawi¢ docelowag
wartos¢ kalorii w zakresie 0~990, przyrost/zmniejszenie na nacisnigecie wynosi 10. Nacisnij przycisk
MODE, aby zatwierdzi¢.

PULSE (puls) : miga (Rys. 17). Naciskaj przyciski “+” lub “-” aby ustawi¢ docelowg warto$¢
pulsu w zakresie 0-30~230. Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢.

Komputer wykryje aktualny puls uzytkownika, jesli trzyma on za czujniki pulsu lub nosi pas z



czujnikiem na klatce piersiowe;.

W trakcie ustawiania, TIME/ DISTANCE/ CALORIES pods$wietlg sie, a ustawiana wartos¢ bedzie

migata z czestotliwoscig 1Hz. Naciskaj przyciski “+” lub “-” aby ustawi¢ docelowg wartosé.

Po rozpoczeciu treningu, okienko PULSE podswietli sie i pokaze aktualng warto$¢ pulsu, jesli
bedzie on wykryty. W przeciwnym przypadku, okienko wyswietli ,,P”. Nacisnij przycisk START/STOP,
aby rozpoczg¢ trening.

W trakcie ¢wiczen, uzytkownik moze ustawiaé poziom oporu, naciskajgc przyciski “+” lub
Poczas ustawiania poziomu oporu, okienko RESISTANCE (op6r) pokaze wartosé przez 2s, potem
zacznie wyswietla¢ wartos¢ PULSE. Niebieskie kolumny bedg kolejno migac¢ i przetaczaé sie do
nastepnej, w czestotliwosci zaleznej od ustawionej wartosci czasu, podzielonej na 16. Po odliczeniu
ustawionej wartosci do 0, wySwietlacz automatycznie zatrzyma sie.

Mozna takze nacisngé¢ przycisk START/STOP, aby przerwac¢ trening. Nacisnij przycisk RESET,
aby powrdci¢ do gtéwnego menu.

RESISTANCE PULSE

\__[DISTANCEL_J ca WAT \__DISTANCE,__J LCA

RESISTANCE PULSE

__|DISTANCE__J WAT _|DISTANCE__J LCA
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Naciskaj przyciski “+” lub “-” aby wybraé pozadany profil, nacisnij przycisk MODE, aby
zatwierdzi¢. Przed rozpoczeciem treningu, uzytkownik musi ustawi¢ nastepujgce parametry:

TIME (czas) : miga, (Rys. 30). Naciskaj przyciski “+” lub “-”, aby ustawi¢ docelowy czas
treningu w zakresie od 00:00 do 99:00 (Rys. 31). Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzié.

DISTANCE (dystans): miga. Naciskaj przyciski “+” lub “-” aby ustawi¢ docelowy dystans
treningu w zakresie od 0.0~99.0. Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢.

CALORIES (kalorie) : miga. Naciskaj przyciski “+” lub “-”, aby ustawi¢ docelowg wartos¢
kalorii w zakresie 0~990, przyrost/zmniejszenie na naci$niecie wynosi 10. Nacisnij przycisk MODE,
aby zatwierdzic.

PULSE (puls) : miga. Naciskaj przyciski “+” lub aby ustawi¢ docelowg warto$¢ pulsu w
zakresie 0-30~230. Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzic.

Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening.
W trakcie ¢wiczen, uzytkownik moze ustawiaé poziom oporu, naciskajgc przyciski “+” lub “-”.

“



Poczas ustawiania poziomu oporu, duze okienko pokaze wartos¢ przez 2s, potem zacznie
wyswietla¢ wartos¢ PULSE

4.2 Tryb Program

Nacisnij przycisk RESET, aby powroci¢ do gtéwnego menu. Naciskaj przyciski “+” lub “-”, aby
wybra¢ tryb PROGRAM, naciénij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢. Po przejsciu do trybu, do wyboru
jest 12 profiléw programu (P1~P12) (Rys. 18~29).

Po odliczeniu ustawionej wartosci do 0, komputer zatrzyma sie automatycznie.

Nacisniecie przycisku START/STOP zatrzyma trening. Nacisniecie przycisku RESET spowoduje
przejscie do gtbwnego menu.
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4-3 Tryb User (program uzytkownika)

Nacisnij przycisk RESET aby przejs¢ do menu gtéwnego. Naciskaj przyciski “+” or “-” aby
wybra¢ program USER, nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢. W tym trybie uzytkownik
moze ustawi¢ swoj wtasny profil. Pierwsza niebieska kropka profile zacznie migac¢, naciska;j
przyciski “+” lub “-*, aby ustawi¢ poziom oporu kazdej kropki kolumny (Rys. 32), nacisnij
przycisk MODE, aby zatwierdzi¢. Petny profil uzytkownika ma 16 kolumn do ustawienia
(domysina wartos¢ =1). Aby zakonczy¢ ustawianie lub wyjs¢ z ustawien, nacisnij i przytrzymaj
przycisk MODE przez 2s.

Ustaw nastepujace parametry:
TIME (czas) : miga, (Rys. 33). Naciskaj przyciski GORA lub DOt aby ustawi¢ docelowy czas
treningu w zakresie od 00:00 do 99:00. Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ trening.
W trakcie ¢wiczen, uzytkownik moze ustawia¢ poziom oporu, naciskajgc przyciski “+” lub “-”. Po
odliczeniu ustawionej wartosci do 0, wyswietlacz automatycznie zatrzyma sie. Mozesz nacisng¢
przycisk START/STOP, aby ponownie rozpoczg¢ trening. Funkcje zaczng odliczanie od
poprzednio ustawionych wartosci. W trybie STOP, nacisnij przycisk RESET, aby powréci¢ do
menu gtdwnego.
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4-4 Tryb H.R.C. (kontroli pulsu)

Nacisnij przycisk RESET aby przej$¢ do menu gtébwnego. Naciskaj przyciski “+” or aby
wybrac tryb H.R.C., nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢. W trybie H.R.C., naciskaj przyciski “+”
lub “-” aby wybrac: 55%, 75%, 90% lub TAG. lkona na wyswietlaczu bedzie migata. Uzytkownik
moze wybrac¢ niestandardowg wartos¢ docelowego pulsu, domysina wartos¢, wyswietlana w okienku
PULSE, jest automatycznie obliczana przez komputer bazujgc na wprowadzonym WIEKU (Rys.
34~37). Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢. Przy wyborze H.R.C TAG, ekran wys$wietli
domys$ing wartos¢ 100, naciskaj przyciski “+” lub “-”

-", aby ustawi¢ docelowg wartosc¢ pulsu w zakresie
30~230. Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢. Nastepnie ustaw nastepujgce parametry:

TIME (czas) : miga. Naciskaj przyciski GORA lub DOk aby ustawié docelowy czas treningu w
zakresie od 00:00 do 99:00.(RYS. 38).

Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening.

W trakcie treningu, poziom oporu bedzie automatycznie dostosowywany do wartosci aktualnego
pulsu. Jesli sygnat pulsu nie bedzie wykrywany, srodkowe okienko bedzie wyswietlato symbol jak na
RYS. 39.

Nacisnij przycisk STOP, aby wstrzymac trening, nacisnij przycisk RESET, aby powréci¢é do
gtdbwnego menu.

*H.R.C 55% - program dietowy; H.R.C 75% - program zdrowotny; H.R.C 90% - program
sportowy
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4-5 Tryb WATT control (kontroli watow)

W dowolnym trybie, nacisnij przycisk START/STOP, nastepnie przycisk RESET, aby wréci¢ do
gtdbwnego menu.

Naciskaj przyciski “+” lub “-” aby wybrac¢ tryb WATT, nacisnij MODE, aby zatwierdzi¢. Po
przejsciu do trybu, domysina wartos¢ 120 bedzie migac (Rys. 40). Uzytkownik moze ustawi¢ wartosé
WATT, naciskajac przyciski “+” lub “-”, w zakresie 10~350, przy czym kazdy przyrost / zmniejszenie
wynosi 5W, nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢. Nastepnie ustaw nastepujgce parametry:

TIME (czas) : miga. Naciskaj przyciski GORA lub DOL aby ustawi¢ docelowy czas treningu w
zakresie od 00:00 do 99:00 (RYS. 41).
Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ trening.

Komputer bedzie ustawiat poziom WATT automatycznie, wedtug ustawionych wartosci watow,
aktualnej wartosci RPM oraz czasu treningu. Jesli tempo treningu jest szybkie, poziom oporu bedzie
zmniejszony. W przeciwnym przypadku bedzie zwiekszany. W trakcie treningu, naciénij przycisk
RESET, aby powréci¢ do gtbwnego menu.
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5.Tryb RECOVERY (stabilizacji pulsu)

Mozna nacisng¢ przycisk RECOVERY tylko jesli wykryty jest sygnat pulsu.

Kiedy warto$¢ pulsu wyswietli sie na ekranie, nacisnij przycisk RECOVER, aby rozpoczaé
pomiar. Trzymaj obie dtonie na uchwytach (lub no$ pas piersiowy z czujnikiem). Wszystkie funkcje
bedg wyswietlane normalnie oprocz “TIME”, ktére rozpocznie odliczanie od 60s (RYS. 42), dioda
PULSE bedzie sie swiecita. Poziom oporu zostanie zmniejszony do 1.

Po skonczonym odliczaniu, wyswietlacz pokaze status stabilizacji pulsu “FX”

(X=1,...6) (RYS. 43). F1 jest wynikiem najlepszym, F6 najgorszym.

Nacisnij przycisk RECOVERY, aby powrdéci¢ do poprzedniego ekranu.

Jesli uzytkownik nacisnie przycisk RECOVERY przed odliczeniem do 00:00, nastgpi przejscie

do gtébwnego menu.
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6.Tryb BODY FAT (pomiar tkanki tluszczowej)

W trybie STOP, nacisnij przycisk BODY FAT, aby rozpoczgé¢ pomiar tkanki ttuszczowej.
Komputer rozpocznie pomiar, podczas ktorego uzytkownik musi trzymac obie dtonie na uchwytach..
Wyswietlacz pokaze ikony jak na Rys. 44~46, do czasu zakonczenia pomiaru. Woéwczas
wyswietlacz pokaze % BODY FAT (tkanki ttuszczowej) oraz wartos¢ BMI (Body Mass Index) i
sugestie (Rys. 47~48)

Nacisnij ponownie przycisk BODY FAT, aby powrdéci¢ do poprzedniego ekranu.

»*Kody btedow:
E-1--- uzytkownik nie trzyma poprawnie dtoni na uchwytach (RYS. 49)
E-4--- % tkanki tluszczowej przekracza zakres 5.0%~ 50%.(RYS. 50)



Rysunek 45

Rysunek 46 Rysunek 47

Rysunek 48
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UWAGA:
1. Nacisniecie i przytrzymanie przycisku RESET przez 2s spowoduje CALKOWITY RESET —

komputer przejdzie do poczgtkowego trybu, odtworzony zostanie sygnat dzwickowy, wyswietlacz
podswietli sie na 2s, nastgpi przejscie do trybu ustawien. Poziom oporu bedzie wynosit 1.
2. Typy SYGNALOW DZWIEKOWYCH:

1 krétki — poprawne wcisniecie przycisku

2 krétkie — niepoprawny przycisk lub przekroczenie docelowej wartosci pulsu

3 krotkie co sekunde — przekroczenie wartosci WATT

4 kroétkie — odliczenie wartosci funkcji do 0

6 krotkie — tryby kontroli H.R.C. & WATT zmuszajg komputer do zatrzymania treningu.

Inne funkcje:
1. Ltadowanie USB - Komputer posiada port USB dla tadowania urzadzen mobilnych.
(Opcjonalne)
2. Odtwarzacz MP3 - Komputer posiada wbudowany gtosnik, uzytkownik moze podtgczy¢ do
niego urzgdzenie, zeby odtwarza¢ muzyke. (Opcjonalne)
3. Wiatrak - Komputer posiada wiatrak, ktéry uzytkownik moze wtgczy¢. Opcjonalne)
4. Funkcja nachylenia- Komputer moze posiadac¢ funkcje kontroli nachylenia. Podczas
treningu, naciskaj przycisk “A” lub “¥”, aby ustawi¢ nachylenie (zakres: 1~15, Rys. 51~52).
Silnik ustawi nachylenie odpowiednio.
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DYSTRYBUTOR:

Del Sport Sp. z 0.0.

ul. Potczyniska 63 01-336 Warszawa

tel. 22/3509420-23 www.delsport.pl

email: delsport@delsport.pl

SERWIS:

serwis@delsport.pl tel. 22/3509420-23
FORMULARZ ZGtOSZENIA SERWISOWEGO:
https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/



http://www.delsport.pl/
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https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/

