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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Przeczytaj uwaznie instrukcje — zawiera wazne wskazowki dotyczace uzytkowania, bezpieczenstwa oraz konserwacji urzadzenia.
1. Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem éwiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych badan lekarskich.
2. Jesli w trakcie treningu poczujesz bél, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.
3. 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.
Upewnij sie przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czesci zostaty odpowiednio zainstalowane.
Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznurdwki.
Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z normg EN957 (klasa H.B) i przystosowane jest do uzytku domowego.
System hamowania dziata niezaleznie od napedu.

L o N G; A

Wyjmij urzgdzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.
10. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi i bezpieczenstwa.
11. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.

OGOLNE WSKAZOWKI:

1. Urzadzenie zostato zaprojektowane z myslg o uzytku domowego. Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 150kg.
Nie zblizaj rgk, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.

3. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng ciekawosé i to,
ze moze ona doprowadzic¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze pozostawac pod opieka. To
urzadzenie 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 eliptycznej.

5. Jednoczesnie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

CWICZENIE NA MASZTNIE ELIPTYCZNEJ:

Cwiczenie na maszynie eliptycznej niesie za sobg wiele korzysci. Nie tylko wptywa na poprawe kondycji fizycznej, ksztattuje
sylwetke, ale rowniez przy diecie niskokalorycznej pomaga stracié¢ 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 poprawa kondycji fizycznej rozluznienie miesni powinno zajmowac co raz
wiecej czasu i powinno by¢ wykonywane ze zwiekszong intensywnoscia.



Budowa masy miesniowej: By wzmocnié¢ miesnie nalezy ¢wiczy¢ przy duzym obcigzeniu. Nalezy ustawié¢ urzadzenie, tak by
stawiato duzy opér podczas ¢wiczenia. Wymusi to wieksze napiecie miesni oraz skréci czas wykonywania éwiczenia.

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 opdr urzgdzenia oraz pamietaj o zmniejszeniu predkosci, tak by
utrzymac 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.

MONTAZ:

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

2. Ustaw na podstawie przedniej z kotkami (2) korpus urzadzenia (1), tak jak zostato to pokazane na fig.3. Nastepnie docisnij i
przykrec srubami (26) z podktadkami (27) i (28). Ustaw na podstawie tylnej (3) z podstawkami regulujgcymi korpus urzadzenia
(1), tak jak zostato to pokazane na fig.4. Nastepnie docisnij i przykreé srubami (26) z podktadkami (27).

3. Montaz kolumny: Zbliz kolumne (4) do otworu znajdujgcego sie w korpusie urzadzenia (1) fig.5. Potacz przewdd (12)
wychodzacy z kolumny (4) z przewodem (11) wychodzgcym z korpusu urzadzenia (1) fig.5. Wprowadz kolumne (4) w otwor
znajdujacy sie w korpusie urzadzenia (1) fig.5. Uwaga! Podczas montazu nie uszkodz przewodow. Dokre¢ sruby (39). Natéz
ostony (102).

4. Montaz uchwytéw: Wsun tuleje (25), tak jak zostato to pokazane na fig.5. Natéz podktadki (103) fig.6.

Uchwyt (5L) oznaczony literg L natdz z lewej strony na tuleje (25) fig.6, natéz uchwyt (8R) oznaczony literg R natdz na tuleje (25) z
prawej strony fig.6. Na obu koricach tulei (25) natéz podktadki (29) i (31) pomagajac sobie przy tym kluczem. Natéz ostone (16 i
17) i przykrec je Srubami (33).

5. Montaz dolnych uchwytéw: Wsun dolng cze$¢ uchwytu prawego (8) oznaczong literg R osadZ w gérnym prawym uchwycie
(6) fig.7. Nastepnie skre¢ oba elementy srubami (37) z podktadkami (36) i nakretka (35). Analogiczne czynnosci wykonaj z lewej
strony urzadzenia.

6. Montaz oston: Natdz ostony (18 i 19), tak jak zostato to pokazane na fig.7. Przymocuj ostony srubami (34 i 38). Natdz ostony
(20 21) i przymocuj je sSrubami (33). Wykonaj analogiczne czynnosci z drugiej strony urzgdzenia.

7.Montaz uchwytéw kierownicy: Potgcz przewody (13). Uchwyt (9) ustaw na szczycie kolumny (40) i dokreé go pokrettem (41)
fig.8. Natdz uchwyt na bidon (24) na kolumnie i dokre¢ go Srubami (33).

8. Montaz wyswietlacza: Podtgcz przewdd (12) wychodzacy z kolumny (4) fig.9 do wejscia znajdujgcego sie w wyswietlaczu (10).
Podtacz przewody (13) wychodzace z kolumny odpowiednio do wejscia znajdujgcego sie w wyswietlaczu (14) Fig.9.

Odkrec sruby (100) fig.9 znajdujace sie z tytu monitora. Nasun wyswietlacz (10) na szczyt kolumny (24) zgodnie z kierunkiem
wskazanym przez strzatke na Fig.9. Przewody ukryj w kolumnie. UWAGA! Podczas mocowania wyswietlacza nie uszkodz
przewodow. Dokre¢ sruby (100). Nastepnie przykre¢ sruby (101) i przykre¢ ostony prawg (23) i lewg (22) Srubami (33).

POZIOMOWANIE: Upewnij sie czy urzadzenie stoi rowno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujagcymi, wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie.

TRANSPORT | PRZECHOWYWANIE: Urzadzenie zostato wyposazone w kotka (59), ktére utatwiajg przemieszczanie urzadzenia.
Kétka znajduje sie w przedniej czesci urzadzenia patrz fig.11i 12. Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscu suchym i o
niewielkich wahaniach temperatur.



LISTA CZESCI ZAMIENNYCH
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NO. English Description Descripcion en espanol Code

5 Body arm(L) Brazo izq G2381005

6 Body arm(R) Brazo drc G2381006

9 Handlebars Manillar G2381iFD0O09
10 Console M6 program Monitor M6 program 0190609

11 Motor wire L-550mm Cable chasis 0190157

12 Console wire L-1100mm Cable mastil 0190156

13 Handle pulse wire L-650mm Cable hand-grip H8305011

14 Console outset wire Cable monitor G2381iFD014
15 Power Adapter Adaptador 6V 0190174

16 Body Arm cover Tapa cuerpo G2381016

17 Body Arm cover Tapa cuerpo G2381017

18 Front pedal cover (1) Tapa delantera pedal 1 G2381018

19 Front pedal cover(ll) Tapa delantera pedal 2 G2381019

20 Rear pedal cover (I) Tapa trasera pedal 1 G2381020

21 Rear pedal cover(ll) Tapa trasera pedal 2 G2381021

22 Handlebar cover(L) Tapa izquierda manillar G2381022

23 Handlebar cover(R) Tapa derecha manillar G2381023

24 Bottle holder Portabotellin G2381024

25 Axle D17x339.5 Eje D17x339 G2381iFD025
40 Handlebar cover 89x73.5x35 Tapa delantera manillar H8305013

41 Triangle Knob M8x30 PomoenT H8305021

42 Twist disc D466.6x24.1 Disco D466x24 G2381N042
45 Crank iron Biela G2381iFD045
51 Tensioner fixation group Chapa tensor H8305084

55 Tension pulley D38x22 Rueda tensor H8305064




57 End cap 45x90xt1.5 Tapon 45x90x1,5 H8305047

58 Feet pad D49x22xM10x26 Pie regulable M10 H8305048

59 Wheel D54.5%23.5 Rueda D35 H8305050

63 Ball bearing 6004-2RS Rodamiento 6004 G2381iFD063
66 Crank sleeve 1 D25xD20.1x4.6 Casquillo D20x25x4,6 G2381iFD066
67 Crank sleeve 3 D40xD20.1x7.7 Casquillo D20x40x7,7 G2381iFD067
68 Crank axle D20x115 Eje D20x115 G2381iFD068
69 Belt pulley D308x22 Polea D308x22 G2381iFD069
70 Crank sleeve D25xD20.1x10.2 Casquillo D20xD25x10 G2381iFD070
73 Brake spring D11.5xD1.2x13 Muelle portaiman H8305066

74 Magnetic motor Motor 0190154

75 Double way flywheel D280/7KG Volante D280 G2381iFD075
76 Belt Correa G2381iFD076
77 Brake wire Cable freno G2381iFD077
78 Crossbar sleeve D42.5x30 Casquillo D42,5x30 G2381iFD078
79 Handle pulse Handgrip H8305078

81 end cap D28xt1.5 Tapén D28x1,5 H8305080

84 Pedal (L) 406x187x74 Pedal izq G2381iFD084
85 Pedal (R ) 406x187x74 Pedal drc G2381iFD085
87 Ball bearing 6003-2RS Rodamiento 6003 G2381iFD087
88 Ball bearing 6200-2RS Rodamiento 6200 G2381iFD088
90 Ball head end cap D32xt1.5 Tapon D32x1,5 G2381iFD090
91 Chain Cover-left Tapa izquierda G2381N091
92 Chain Cover-right Tapa derecha G2381N092
95 Aligning ball bearing 2203-2RS Rodamiento 2203 G2381iFD095
97 Wire of power cord Cable DC 0190160

98 Magnetic sensors Reenvio G2381iFD098
102 Plugs D18x6.5 Tapén D18 G2381iFD102
304 Hardware set Blister tornilleria G2381iFD304
GO1 Front stabilizer set Set caballete delantero | G2381G01
G02 Rear stabilizer set Set caballete trasero G2381G02
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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 G2381N jest zgodny z postanowieniami Dyrektywy 2009/125/CE, 2011/65/CE, 2014/30/CE i 2014/35/CE.

WYSWIETLACZ
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WLACZANIE

Wprowadz wtyczke transformatora do wejscia znajdujacego sie w korpusie urzgdzenia. Podtacz transformator do gniazdka
elektrycznego 220V-240V fig.4.

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

Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie po uptywie 4 minut od zatrzymania.

FUNKCJE

Na wyswietlaczu znajduje sie 5 przyciskéw: UP, DOWN, START/STOP, ENTER, RESET.

W srodkowej czesci wyswietlacza wskazywany jest poziom wybranego programu, w dolnej czesci wyswietlacza znajduja sie
okienka, w ktérych wskazywane sa funkcje: RPM (lloé¢é obrotéw na minute)/PREDKOSC, CZAS, DYSTANS, WATT/KALORIE, PULS.
Nacisnij ENTER by zmieni¢ wyswietlang funkcje.

Urzadzenie wyposazone jest w : 1 Program Manual, 10 Programow treningowych, 4 Programy Uzytkownika, 1 Program
sterowany Watt, 1 Program Random, 4 Programy sterowane pulsem.

12



ZMIANA PROGRAMU

Po wyborze Uzytkownika wyswietlone zostang rozne programy treningowe. Urzadzenie dysponuje 5 programami: Manual,
Programy, Watt (WATT), Uzytkownika (USER), Puls (HRC), RANDOM. Aby zmieni¢ program na inny nalezy nacisngé START/STOP,
aby zatrzymac urzadzenie. Nastepnie nacis$nij RESET i przyciskami UP A DOWN V¥ wybierz nowy program.

MANUAL

Przyciskami ¥ A wybierz funkcje MANUAL. Wyboér zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacis$nij START/STOP aby rozpoczgé
¢wiczenie. Przyciskami UPA DOWNY mozna regulowac opér w skali od 1 do 24.

USTAWIENIE FUNKCIJI CZAS (Time): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER. Zacznie miga¢ okienko funkcji Czas (Time).
Strzatkami ¥ A ustaw czas trwania ¢wiczenia od 5 do 99 minut. Naci$nij START/STOP i rozpocznij éwiczenie. Czas bedzie
odliczany od ustawionej wartosci do 0. Gdy uptynie zaprogramowany czas ustyszysz charakterystyczny dzwiek, ktdry oznajmi
zakonczenie ¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCJI DYSTANS (Distance): Po wyborze funkcji MANUAL naci$nij ENTER dwa razy. Zacznie migac¢ okienko funkcji
Dystans. Strzatkami ¥ A ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ w trakcie ¢wiczenia od 1 do 999km. Naci$nij START/STOP i
rozpocznij éwiczenie. Dystans bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Po przebyciu zaprogramowanego dystansu ustyszysz
charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakoriczenie ¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCIJI KALORIE (Calories): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER trzy razy. Zacznie miga¢ okienko funkcji
Kalorie. Strzatkami ¥ A ustaw ilo$¢ kalorii jakie chcesz spali¢ podczas ¢wiczenia od 10 do 990Cal. Nacis$nij START/STOP i
rozpocznij éwiczenie. llo$¢ bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Po spaleniu zaprogramowanej ilosci kalorii ustyszysz
charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakoriczenie ¢wiczenia.

PROGRAMY

Przyciskami ¥ A wybierz funkcje Program. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami ¥ A wybierz jeden z programéw
od P3 do P12. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacisnij START/STOP aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

Aby zmieni¢ czas trwania ¢wiczenia, ustawi¢ dystans, kalorie nalezy: Po wyborze programu, ale przed nacisnieciem START/STOP
nacisnij ENTER i ustaw czas przyciskami UP A DOWNY Program zostanie podzielony na 8 segmentéw. Nacisnij ENTER by
ustawic¢ dystans, a nastepnie analogicznie ustaw kalorie. Nacisnij START/STOP aby rozpoczg¢ ¢wiczenie.

Po rozpoczeciu éwiczenia mozna regulowac opér przyciskami UPA DOWNY
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PROGRAM WATT

Przyciskami VWA wybierz program Watt. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami VWA okre$l poziom Watt od 70-
310Watt. Nacisnij ENTER i ustaw czas przyciskami WA Nacisnij ENTER i ustaw dystans, a nastepnie analogicznie ustaw kalorie.
Naci$nij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Po rozpoczeciu ¢wiczenia urzgdzenie bedzie regulowac opor w zaleznosci od
ustawionej wartosci Watt przez uzytkownika.

PROGRAM UZYTKOWNIKA (USER)

W programie Uzytkownik moze stworzy¢ swéj wtasnych profil ¢wiczenia.

Przyciskami VWAwybierz program Uzytkownika (USER). Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami AWwybierz Uzytkownika
U1-U4. Nacisnij i przytrzymaj przycisk ENTER przez 4 sekundy. Nastepnie ustaw kolejno opér dla kazdego segmentu treningu.
Ustawienia zatwierdZ przyciskiem ENTER. Po ustawieniu wszystkich 10 segmentéw nacisnij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie.
Nacisnij ENTER przez 4 sekundy aby ustawi¢ czas przyciskami WA Nacisnij ENTER i ustaw dystans, a nastepnie analogicznie ustaw
kalorie. Nacis$nij START/STOP by rozpoczgé ¢wiczenie.
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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 opér pedatowania.

W programach HRC zostat okreslony staty % maksymalnego pulsu (220 - wiek), przy ktéorym mozna ¢wiczy¢. W kolejnych
programach stanowi on 60% maksymalnego pulsu, 70% maksymalnego pulsu oraz 85% maksymalnego pulsu. W trzech
pierwszych przypadkach % pulsu zostat z géry okreslony, w opcji THR (TAG) recznie podaje sie puls docelowy przy ktérym chce
sie wykonywacd ¢éwiczenie. W opcji THR strzatkami AWokre$l puls docelowy. Nacis$nij ENTER. Naci$nij START/STOP by rozpoczgé
¢wiczenie. Opdr bedzie regulowany automatycznie w zaleznosci od pulsu. Jesli puls jest ponizej pulsu docelowego opdr bedzie
zwiekszany co 30 sekund az do poziomu 24. Jesli puls jest powyzej pulsu docelowego opdr bedzie zmniejszany co 30 sekund az
do poziomu 1. Jesli Twdj puls utrzymuje sie powyzej pulsu docelowego pomimo zmniejszenia oporu do poziomu 1 to urzadzenie
sie zatrzyma ze wzgleddw bezpieczenstwa. Aby ustawic czas, dystans, kalorie nalezy: wybra¢ program, ale przed nacisnieciem
przycisku START/STOP nacisng¢ ENTER i ustawi¢ czas przyciskami WA Nacisnij ENTER i ustaw dystans, a nastepnie analogicznie
ustaw kalorie. Naci$nij START/STOP by rozpoczgé¢ ¢wiczenie.

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

PROGRAM RANDOM

Przyciskami WA wybierz program RANDOM. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacisnij START/STOP aby rozpoczgé éwiczenie.
Urzadzenie bedzie losowo ustawiato opdr. Program trwa 10 minut, podzielonych na 10 minutowych segmentow. Aby ustawic
czas, dystans, kalorie nalezy: wybraé program, ale przed naci$nieciem przycisku START/STOP nacisng¢ ENTER i ustawi¢ czas
przyciskami WA Naci$nij ENTER i ustaw dystans, a nastepnie analogicznie ustaw kalorie. Naci$nij START/STOP by rozpoczaé
¢wiczenie.

Po rozpoczeciu éwiczenia mozesz regulowac opdr przyciskami V&

POMIAR PULSU

CZUJNIKI POMIARU PULSU

By zmierzy¢ puls nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach (R), ktére znajdujg sie na kierownicy fig.2. Nastepnie na wyswietlaczu zacznie
migotac symbol serca, a po uptywie kilku sekund pojawi sie wynik pomiaru.

Jesli obie dtonie nie lezg prawidtowo na czujnikach, urzadzenie nie dokona pomiaru pulsu. Jesli na wyswietlaczu pojawi sie ,,P”
lub nie pojawi sie symbol serca to upewnij sie czy prawidtowo utozytes dtonie na czujnikach pomiaru pulsu i czy przewody
czujnika pomiaru pulsu zostaty prawidtowo podtgczone z tytu wyswietlacza fig.3.

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 wskazowki nie pomagajg, 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.
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