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OGOLNE WSKAZOWKI

Zapoznaj sie z ponizszg instrukcjg obstugi. Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa, uzytkowania i konserwacji urzadzenia.

Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych badan lekarskich.
Jesli w trakcie treningu poczujesz bél, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.

wN e

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

Nie pozwdl by dzieci bawity sie urzadzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj rgk do ruchomych elementéw urzadzenia.
Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie przeprowadz rozgrzewke.
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6. Zurzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.

7. Upewnij sie przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czeSci zostaty odpowiednio zainstalowane.

8. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznuréwki.

9. Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z norma 1SO20957. Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 190kg.
10. Wyjmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.

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

12. Z urzadzenia jednoczesnie moze korzystaé tylko jedna osoba.

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

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka przygotowuje organizm do ¢wiczenia, pobudza krgzenie, zmniejsza ryzyko kontuzji. Istotne jest by przed
rozpoczeciem sesji treningowej poswiecic kilka minut na rozcigganie (patrz rysunki - na kazde z pokazanych ¢wiczen przeznacz
okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj miesni, jesli zaboli, przerwij ¢wiczenie).
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MONTAZ

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnego elementu:

Uwaga! Zalecamy aby montazu urzadzenia dokonywaty dwie osoby.

(1) Korpus urzadzenia (63) Przednia podstawa z kotkami (76) Prowadnica (66) Podpora tylna prowadnicy (71) Transformator (75)
Siodetko (90) Tuleja (91/92) Podstawy pod stopy lewa L i prawa R (98) Wyswietlacz (105/106) Sruba M8x16 (107) Podktadka M8
(108) Sruba M8x35 (109) M6x10

Klucz ampulowy 5mm, Klucz ampulowy 6mm i 4mm

Po wyjeciu urzadzenia z kartonu odkre¢ sruby (Z2) z ostony (Z1), tak jak zostato to pokazane na fig.1A.
2. Montaz podstaw: Do korpusu urzadzenia (1) przykre¢ podstawe przednia z kétkami (63) uzywajac do tego srub (106) z
podktadkami (107), tak jak zostato to pokazane na fig.1.

Uwaga! Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie wyjmij zawleczke bezpieczenstwa fig.1B.

3. Montaz podstawy pod stopy: Przymocuj tgcznik podstaw (90) do podstawy pod stopy lewej i prawej(91/92) fig.2. Przykrec
podstawy pod stopy Srubami (108) fig.2.

4. Montaz siodetka: Zamocuj wspornik siodetka (71) w tylnej czesci prowadnicy (76) fig.3, przykrec¢ sruby (105). Ustaw siodetko
(75) fig.3 na wsporniku siodetka (71) i dokrec¢ Sruby (105).

5. Montaz aluminiowej prowadnicy: Aluminiowg prowadnice (76) wprowadzZ w otwér znajdujacy sie w korpusie urzadzenia (1),
tak jak zostato to pokazane na fig.4. Skre¢ oba elementy Srubami (105).

6. Montaz wyswietlacza: Potgcz przewdd (110) wychodzacy z wyswietlacza z przewodem (111) wychodzgcym z korpusu
urzadzenia (1) fig.5. Przykre¢ wyswietlacz (98) do korpusu urzadzenia 1) uzywajac do tego srub (109) fig.5.

Istnieje mozliwos$¢ ustawienia kata nachylenia wyswietlacza fig.5A.

7. Regulacja podstaw pod stopy: Nacisnij przycisk (B) fig.6 i zmien pozycje podstaw pod stopy (103). Pusé przycisk (B) i przesun
pedaty az ustyszysz ,klikniecie” fig.6.

8. Transport & Przechowywanie: Urzgdzenie zostato wyposazone w kétka (69). Kétka znajduja sie z przodu urzadzenia. Aby
przestawic urzadzenie unies urzadzenie za prowadnice, tak jak zostato to pokazane na fig.7.

Przechowuj urzadzenie w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatury.

9. Zasilanie (OPCJONALNIE): Wprowadz wtyczke (m) do wejscia w zasilaczu (104), podtacz zasilacz do korpusu urzgdzenia (n) i do
gniazdka elektrycznego 230V fig.8.

10. Regulacja prowadnicy: Odkre¢ srube (85) fig.9, wyreguluj sruby (84), nastepnie ponownie dokre¢ sruby (85).

DEKLARACJA ZGODNOSCI

g

My, Exercycle S.L. deklarujemy, ze produkt RW1000 spetnia zasadnicze wymagania dyrektywy 2009/125/CE, 2011/65/CE,
2014/30/CE, 2014/35/CE.
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JAK PRAWIDEOWO WYKONYWAC CWICZENIE

ceed

WYSWIETLACZ
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Fig. 1 Fig.2

Fig. 3 Fig.4




WtACZANIE

Wprowadz wtyczke transformatora do wejscia znajdujacego sie w korpusie urzgdzenia. Podtacz transformator do gniazdka
elektrycznego 220V-240V fig.2.

W trakcie ¢wiczenia po nacisnieciu przycisku START/STOP wszystkie funkcje zostang zatrzymane. Po ponownym nacisnieciu

przycisku START/STOP wszystkie funkcje zostane wznowione.
Wyswietlacz wyfaczy sie automatycznie po uptywie 4 minut od zatrzymania.

Wyswietlacz wtaczy sie automatycznie po rozpoczeciu éwiczenia w programie U1. Wybierz Uzytkownika U0-U4 przyciskami AW,
Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER.

Urzadzenie wyposazone jest w panel z przyciskami regulacji oporu na uchwycie, ktéry dziata na 3V CR2032 baterie. Odkrec Srube
B i zdejmij ostone A, fig.4.W1tdz baterie i zamknij pokrywe.

FUNKCJE

Na wyswietlaczu znajduje sie 6 przyciskow: UP ADOWN 'V, START/STOP, ENTER, RECOVERY, RESET.

Na wyswietlaczu wskazywane sg na przemian co 6 sekund nastepujgce funkcje: Poziom, Czas, Czas na 500m, Dystans, Ilos¢
pociggnie¢ na minute (SPM), Pociggniecia, Catkowita ilo$¢ pociggnieé, Kalorie, Watt, Puls.

Urzadzenie wyposazone jest w : 1 Program Manual, 12 Programow treningowych, 1 Program Uzytkownika, 4 Programy
sterowane pulsem, 1 program Zawody.

ZMIANA PROGRAMU

Po wyborze Uzytkownika wyswietlone zostang rozne programy treningowe. Urzadzenie dysponuje 5 trybami pracy: Manual,
Programy, Uzytkownika (USER), Puls (HRC), Zawody (RACE). Aby zmieni¢ program na inny nalezy nacisng¢ START/STOP, aby
zatrzymac urzgdzenie. Nastepnie nacisnij RESET dwukrotnie i przyciskami UP A DOWN V¥ wybierz nowy program.

MANUAL

Przyciskami ¥ Awybierz funkcje MANUAL. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacisnij START/STOP aby rozpoczgé éwiczenie.
Przyciskami UP A DOWN VY mozna regulowac¢ op6r w skali od 1 do 16.

USTAWIENIE FUNKCIJI CZAS (Time): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER. Zacznie miga¢ okienko funkcji Czas (Time).
Strzatkami WA 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. Na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie ¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCIJI KALORIE (Calories): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER trzy razy. Zacznie migac¢ okienko funkcji
Kalorie. Strzatkami VWA ustaw ilo$¢ kalorii jakie chcesz spali¢ podczas ¢wiczenia od 10 do 990Cal. Nacis$nij START/STOP i rozpocznij
¢wiczenie. llos¢ bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Po spaleniu zaprogramowanej ilosci kalorii ustyszysz
charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakorniczenie ¢wiczenia. Na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie ¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCIJI PULS (PULSE): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER cztery razy. Zacznie migac okienko funkcji TAG.
Strzatkami WA ustaw poziom pulsu przy jakim chcesz wykonywac ¢wiczenie od 30 do 240 uderzen na minute. Nacis$nij
START/STOP i rozpocznij éwiczenie. Jesli poziom pulsu osoby ¢wiczgcej jest rowny lub wyzszy niz zaprogramowana wartos$¢ pulsu
to funkcja pulsu zacznie migota¢, tak by Uzytkownik zaczat wiostowaé wolniej lub zmniejszyt opoér.
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PROGRAMY

Przyciskami VWA wybierz funkcje Program. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami WA wybierz jeden z 12 programow.
Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacisnij START/STOP aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

Aby zmieni¢ czas trwania ¢wiczenia, ustawi¢ dystans, kalorie, puls: Po wyborze programu, ale przed nacisnieciem START/STOP
nacisnij ENTER i ustaw czas przyciskami UP ADOWN V¥ Program zostanie podzielony na 16 segmentdw. Nacisnij ENTER by
ustawic dystans, a nastepnie analogicznie ustaw kalorie. Nacis$nij START/STOP aby rozpoczgé éwiczenie. Jesli zadna wartos¢ nie
zostanie wprowadzona to czas trwania programu wyniesie tyle ile Uzytkownik potrzebuje na przebycie 1,6km.

Po rozpoczeciu ¢wiczenia mozna regulowac opér przyciskami UP A DOWN'VY
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PROGRAM USER (UZYTKOWNIKA)

W programie Uzytkownik moze stworzy¢ swéj wtasnych profil éwiczenia.

Przyciskami VWAwybierz program Uzytkownika. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami AWustaw kolejno opér dla
kazdego segmentu treningu. Ustawienia zatwierdz przyciskiem ENTER. Po ustawieniu wszystkich 16 segmentdw nacisnij
START/STOP i rozpocznij éwiczenie.

PROGRAMY HRC (PROGRAM STEROWANY PULSEM)

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

W programach HRC zostat okreslony staty % maksymalnego pulsu (220 - wiek), przy ktéorym mozna ¢wiczy¢. W kolejnych
programach stanowi on 55% maksymalnego pulsu, 75% maksymalnego pulsu oraz 90% maksymalnego pulsu, a takze TAG. W
trzech pierwszych przypadkach % pulsu zostat z géry okreslony, w opcji TAD recznie podaje sie puls docelowy przy ktérym chce
sie wykonywacé ¢éwiczenie. W opcji THR strzatkami AWokre$l puls docelowy. Nacis$nij ENTER. Naci$nij START/STOP by rozpoczgé
¢wiczenie. Opdr bedzie regulowany automatycznie w zaleznosci od pulsu. Jesli puls jest ponizej pulsu docelowego opdr bedzie
zwiekszany co 30 sekund az do poziomu 24. Jesli puls jest powyzej pulsu docelowego opdr bedzie zmniejszany co 30 sekund az
do poziomu 1. Jesli Twdj puls utrzymuje sie powyzej pulsu docelowego pomimo zmniejszenia oporu do poziomu 1 to urzadzenie
sie zatrzyma ze wzgleddw bezpieczenstwa.

Aby ustawic czas, dystans, kalorie nalezy: wybraé program, ale przed nacis$nieciem przycisku START/STOP nacisng¢ ENTER i
ustawié¢ czas przyciskami WA Nacisnij ENTER i ustaw dystans, a nastepnie analogicznie ustaw kalorie. Naci$nij START/STOP by
rozpoczac¢ éwiczenie.

W programach HRC nalezy dokonac¢ pomiaru pulsu za pomocg czujnikéw pomiaru pulsu znajdujgcych sie na uchwytach (R).

PROGRAM ZAWODY (RACE)

Program Race polega na zawodach Uzytkownika (U) przeciw urzadzeniu (P). Urzagdzenie okresla funkcje SPM i dystans, a
Uzytkownik by wygra¢ musi pobic¢ ustawione wartosci.

Przyciskami WA wybierz program Race. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami WA  okres$l poziom SPM.@-90).
Nacisnij ENTER i ustaw dystans. Naci$nij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.

PROGRAM INTERWALOWY

Program Intervals polega na zmianie intensywnosci treningu — na przemian przeplatane sg interwaty o wysokiej intensywnosci
(HIGH) z interwatami o niskiej intensywnosci (LOW).

Przyciskami WA wybierz program Intervals. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami VWA wybierz INTER 1, INTER 2,
INTER 3, INTER 4 lub INTER 5. Nacisnij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.

Jesli ilo$¢ pociggnieé na minute (SPM) bedzie ponizej/powyzej wartosci docelowej to na wyswietlaczu pojawi sie strzatka
informujaca, ze nalezy zwiekszy¢/zmniejszy¢ predkos¢ wiostowania, aby osiggngc cel. Ponizej charakterystyka INTER1-INTERS.

INTERVAL PROGRAM

INTER. 1 2 3
LOAD at
HIGH
TIME/SPM | TIME | SPM | TIME | SPM | TIME | SPM | TIME | SPM | TIME | SPM
LOW 5:00 12 4:00 20 3:00 25 3:00 35 3:00 40
HIGH 4:30 17 3:30 32 2:30 40 2:30 50 2:30 60
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POMIAR PULSU

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU
By zmierzy¢ puls nalezy zatozy¢ opaske na klatke piersiowg do telemetrycznego pomiaru pulsu, tak jak zostato to pokazane na
fig.3.

TEST RECOVERY (TEST SPRAWDZAJACY KONDYCIE FIZYCZNA)

Jest to program sprawdzajgcy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakoniczeniu ¢wiczenia. Test nalezy wykonywa¢é
zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajgc RECOVERY TEST i zatozeniu opaski na klatke piersiowg do pomiaru pulsu. Po uptywie
ok. 1 minuty pojawi sie wynik testu na wyswietlaczu. W trakcie testu bedg dziata¢ 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 F1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta pokazuje jak szybko
puls powraca do normy po zakonczeniu ¢wiczenia 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 wydolnos$¢ organizmu. Po ponownym
nacisnieciu przycisku RECOVERY powrdcisz do programu w trakcie ktérego rozpoczates test.

Test nie zostanie przeprowadzony jedli nie zostanie dokonany pomiar pulsu za pomocg opaski na klatke piersiowa.

FAQ:

1. Gasnie wyswietlacz, pojawia sie jedynie funkcja czas.
- Upewnij sie czy przewdd jest prawidtowo podtgczony.
2. Nie wiacza 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 wskazdwki nie pomagaja, skontaktuj sie z najblizszym serwisem BH.

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze sie w ten sposdb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto — krystaliczny. Rdwniez woda i
wstrzgsy mogg mieé 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. Uzytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany
do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci
odpaddw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktdre majq szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.
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