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ZASADY BEZPIECZENSTWA

Ten sprzet do éwiczen zostat zaprojektowany i zbudowany z myslg o optymalnym
bezpieczenstwie. Jednak podczas obstugi sprzetu do ¢wiczerh obowigzujg pewne Srodki
ostroznosci. Przed montazem i obstugg maszyny nalezy przeczytac catg instrukcje. Nalezy

rowniez zwrdci¢ uwage na nastepujgce srodki ostroznosci:

1. Przeczytaj uwaznie wszystkie instrukcje przed uzyciem maszyny.

2. Przed rozpoczeciem skonsultuj sie z lekarzem lub innym pracownikiem stuzby zdrowia lub
dowolny rodzaj programu ¢wiczen.

3. Zawsze no$ odpowiednig odziez do ¢wiczen podczas korzystania z urzadzenia.

4. Jesli w dowolnym momencie podczas obstugi maszyny poczujesz sie stabo, zawroty gtowy,
natychmiast przerwij éwiczenia. Powinienes réwniez przestac ¢wiczyé, jesli odczuwasz bdl lub
ucisk.

5. Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od urzadzenia podczas uzytkowania.

6. Z maszyny moze korzystac tylko jedna osoba.

7. Upewnij sie, ze maszyna jest prawidtowo ztozona przed jej uzyciem. Upewnij sie, ze wszystkie
$ruby, nakretki i Sruby sg dokrecone przed uzyciem i dokrecaj je okresowo.

8. Nie uzywaj tego ani zadnego sprzetu do ¢wiczen, jesli jest uszkodzony.

9. Trzymaj rece i stopy z dala od ruchomych czesci. Nie wktadaj zadnych przedmiotéw do
zadnych otworow.

10.Trzymaj ubrania, bizuterie lub luzne przedmioty z dala od ruchomych czesci.

I Uwaga:
Max waga Uzytkownika GB7009EMS to 226 KG (500LBS)

OSTRZEZENIE

PRZED ROZPOCZECIEM JAKIEGOKOLWIEK PROGRAMU CWICZEN SKONSULTUJ SIE Z
LEKARZEM. JEST TO SZCZEGOLNIE WAZNE DLA OSOB W WIEKU 35 LUB OSOB Z
ISTNIEJACYMI PROBLEMAMI ZDROWOTNYMI. PRZECZYTAJ WSZYSTKIE INSTRUKCJE PRZED
UZYCIEM TEGO SPRZETU FITNESS. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA USZKODZENIA
CIALA LUB USZKODZENIA MIENIA ZWIAZANE Z KORZYSTANIEM Z NINIEJSZEGO PRODUKTU.



RYSUNEK ZLtOZENIOWY




RYSUNEK Z£OZENIOWY




RYSUNEK ZLOZENIOWY




MONTAZ (Zestaw narzedzi)

| 10m/m L 1szt

<:> 13*14 1szt

Zanim zaczniesz montowaé urzadzenie, upewnij sie, ze
nie brakuje zadnej czesci.

OSTRZEZENIE

Strefa bezpieczenstwa powinna by¢ nie mniejsza niz 0,6 m w kierunkach, z ktérych
mozliwy jest dostep do sprzetu. Wolny obszar musi réwniez obejmowacé obszar do
awaryjnego zsiadania. Jezeli sprzet jest umieszczony obok siebie, warto$¢ wolnej
powierzchni moze byc¢ dzielona. Wolng strefe i strefe treningowa nalezy zilustrowad
dedykowana rycing.

Prosze regularnie sprawdzac pasek, kota pasowe, rolki i punkty potaczen. W
przypadku jakichkolwiek problemoéw ze sprzetem, nie uzywaj go do czasu naprawy.
Prosze ustawi¢ urzagdzenia na twardym i ptaskim podtozu.

Trenazer jest przeznaczony wytgcznie do uzytku wewnatrz budynku.




MONTAZ

Krok 1

Montaz oparcia

W mocowanie (14) wsun oparcie siodetka (72).
Sruba (113) z nakretka (100) przykrec¢ oparcie
do mocowania.

Krok 2

Montaz ostony siedziska

Ostone (145) przymocuj z tytu oparcia
siedziska (72) uzywajac do tego Srub (95).

Krok 3

Montaz siedziska

Pociggnij do tytu wajche (10) nastepnie wsun
siedzisko na kolumnie po prowadnicy, upewnij sie,
ze rolki przesuwajg sie swobodnie po prowadnicy
(11).




MONTAZ

Krok 4
Montaz wyswietlacza
Kolumne wyswietlacza (93) przymocuj do korpusu
urzadzenia uzywajgc do tego 3 Srub M5 (103). Zsun
wyswietlacz (82) na kolumnie (8) i dokrec sruby.
Krok 5

Montaz korby pedatéw

Korbe pedat (47) wsun w otwor (57). Dokrec oba
elementy pokrettem (90).

Krok 6
Montaz pedatow
Dokre¢ pedaly po obu stronach urzadzenia (134),
wkre¢ pedaty w korbe (133) uzywajac do tego
klucza “13*14”. Uwaga! Zwrd¢ uwage, ze lewy
pedat bedzie odwrotnie gwintowany.
Przynajmniej raz w miesigcu sprawdzaj czy pedaty
sg mocno i odpowiednio dokrecone.

Uwaga:

Podfacz urzadzenie do zasilania elektrycznego zanim przystgpisz do ¢wiczenia.




OBStUGA

1. Obracanie siedziska Pociggnij z6tty, poziomy uchwyt siedziska , aby obrécic
siedzisko w prawo lub w lewo o 90 stopni. Zwolnij uchwyt, aby zablokowaé go na
sSwoim miejscu.

2. Dostep wézkiem inwalidzkim: Pociggnij do tytu dZzwignie regulacji siedzenia, aby
wyregulowac pozycje siedzenia. Zsun siedze z szyny, aby umozliwi¢ dostep wozkowi
inwalidzkiemu.



OBStUGA

3. Dtugosé ramienia korby: Wyciggnij czarne pokretto, aby wyregulowac ramie korby,
dostepne s3 3 pozycje. Pamietaj, aby trzymaé uchwyt, aby ramie nie wypadto.

4. Obrotowa gtowica ramienia korby: Wyciaggnij pomaranczowe pokretfo, aby
wyregulowac wysoko$¢ i potozenie korby ramienia, istnieje wiele ustawien kata.
Zablokuj na miejscu, zwalniajgc pomaranczowe pokretto i dokrec.



OBStUGA

Obrotowy wyswietlacz: wyswietlacz obraca sie o 360 stopni

6. Regulacja oparcia: Wyciggnij pokretto regulacji, aby wyregulowac ustawienie
oparcia.



BLUETOOTH

3) 3. Potacz sie przez Bluetooth na GB7009 Smart Console

Prosze dtugo nacisngé przycisk jak ponizej przez co najmniej 6 sekund.

3-1) Naciénij Factory I na ekranie pojawi sie SETTING .

__ SELECT MODE Factory |
azea sebeet frize— bl e

| Factory! | Factory II

3-2) Dotknij obszaru wokét czerwonego napisu i wprowadz doktadny numer BT,
Goérny BT to i-carefit 00784,D olny numer BT to i-carefit 00785, potgczenie.

UWAGA: Upewnij sie, ze urzadzenie Bluetooth znajduje sie we wtasciwej lokalizacji.

Factory |

%9

i-carefit 00002 B9




BLUETOOTH

4) Brain Game Program
Gdy ikonka Bluetooth zaswieci sie na NIEBIESKO, potgczenie bedzie aktywne.
Nastepnie stuknij ikone @wréc’ do ekranu GEOWNEGO i mozesz wybraé Brain

Game.

Factory |

BEEL -
o
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=
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KINOMAP APLIKACIA

Funkcja dodatkowa. Zainstaluj aplikacje Kinomap i podazaj za wskazéwkami.

5) Bluetooth

Wiacz sprzet fitness, upewnij sie, ze ustawienia Bluetooth sg aktywne na urzadzeniu.
Jesli chcesz znalezé sprzet - "BT Pairing Number" znajdZ model i numer parujacy na
kosoli.

Pad ¥ ¥ 08 9 % -
Settngs Biluetooth
Arplane Mode Bluetooth L
a Wi-Fi
3 Biustooth On

@ Notfication Center

{ '] Control Cenmer

ﬂ Mon Al Mussowh

'—,,‘ ié[ 1{”" . ‘
—
Bl

BT Pairing Number

-
---------
...........



KINOMAP APLIKACIA

6) Utworz konto na stronie Kinomap

Nie mozna utworzy¢ konta bezposrednio z poziomu aplikacji. Przejdz do https://dashboard.kinomap.com/register/ i utwodrz
konto.

Identification information

CONTINUE =

7) Podtacz sprzet fitness

Zaloguj sie na swoje kontow aplikacji Kinomap.

No account yet? Sign up

Welcome

Forgot password?



https://dashboard.kinomap.com/register/

KINOMAP APLIKACIA

8) Podtacz sprzet fitness

- Go the ‘'more’ menu and tap
on ‘Equipment management’

{Kinomap
Equipment
I N Equipment management » I

&)  Switch to classic mode

- Tap onthe ‘+" button:

§ Back

Equipment

Current equipment

&8 Shared mode

Training >

k 4
s a @ &

[T Seanch Frofie

- Select equipment type - Select “FTMS” in the list
( Fitness Bike)

< Back {¥Kinomap
My exercise bike
' n | E
FITHESS DATA FITSHOW

wrowmess | @ FTIMIS

FLOW FITHESS FTMS

FUEL FITHESS GYMCOMNECT

GYMSTICK" HAMMER

GYMSTICK HAMKMER

HEALTHCARE * 7 +1crec=on




KINOMAP APLIKACIA

4) Podtacz sprzet fitness

- Your equipment is
detected, select it.

< Back {YKinomap

My exercise bike

BFTMS

Exercise bike

v

Select your equipment in the list below:

FOUND EQUIPMENT s

ﬁ (FTMS)  GBXXXXOX-XXX N

4) Podtacz sprzet fitness
Stuknij ikone Buletooth na konsoli. Gdy Bluetooth jest potgczony z aplikacjg Kinomap, ikonka

Bluetooth “miga”.

M nvarea v

UWAGA: Przed rozpoczeciem pracy z Kinomap upewnij sie, ze konsola ma dziatajgce potgczenie WiFi.
Ustawienia wifi znajdziesz w WiFi Setting na stronie 37.



KINOMAP APLIKACIA

4) Podtacz sprzet fitness

- Please input the brand and - Now you can exercise!

model for easy management.

FOLLOWING You

You have connected
your machine by
choosing a generic
brand and we would like @ Kinomap

to know more about the

material you have for a
better compatibility. Can
you tell us the brand and
model of your machine? :
) Train on the roads
' of the TDF 2021

[ oo ]
Cancel
qwe T t y u ilo P Resume an activity
a s d f g h J k | r G - FORZA RESISTENTE Trai...
00 9
e Z I xlclvibln|imEs 5 ‘
123 @ O space return & Q & =
Browse Search Profle More
9) Cwiczenie
W aplikacji Kinomap sg rézne programy.
Tap “Intervals” - Select “Rolling Hills”
< i QKinomap
Motion videos % ln!ervalf
Flat Valley Trail
Coaching
Rolling Hills In the Mountains
The Alpine Pass The Interval
Tour d"Egypt Change

Search o Profile More



KINOMAP APLIKACJA

5) Cwiczenie

- Tap “Bluetooth” icon again to
make sure paired.

- The values (powen, kcaL, HearT
- Tap “QUICK START" on the rate} is synchronized with

console. console.

Quit Rolling Hills

B oo2313

222 36627

15~




ZWIFT APLIKACIA

Funkcja dodatkowa. Zainstaluj aplikacje Zwift app i kieruj sie wskazéwkami.

1) Bluetooth Function

Bluetooth
Wiacz sprzet fitness, upewnij sie, ze ustawienia Bluetooth sg aktywne na urzadzeniu.

Jesli chcesz znalezé sprzet - "BT Pairing Number" znajdZz model i numer parujacy na

konsoli.

% o8

Settings Bilvetooth

Arplane Mode Bluetooth L

° Wi-Fi

3§ | Blustooth on

@ Notfication Center
{'} Control Cenmter

MR oo s

BT Pairing Number

.........



ZWIFT APLIKACIA

2) Utworz konto na stronie Zwift

Wejdz na strone https://www.zwift.com/ i stwdrz konto.

'm TRAMNG SHOP EVENTS SUPPORT BUNM  TWIFT ACADEMY

Create An Account

Your first and last name will be shared in the Zwift world and be
visible to fellow dwifters.

[ ]1am at least 16 YEARS OLD
[]1agree to the TERMS AND CONDITIONS

__ Keep me up to date on news and exclusive offers

™

APTCHA

HTEERA

OR CLICK HERE TO SIGHM IM



ZWIFT APLIKACIA

3) Potacz sprze fitness

Zaloguj sie do aplikacji Zwift .

Stuknij ikone Buletooth na konsoli. Gdy Bluetooth jest potgczony z aplikacja Zwift, ikonka
Bluetooth “miga”.

I vz

UWAGA: Przed rozpoczeciem pracy z Zwift upewnij sie, ze konsola ma dziatajgce potaczenie WiFi.
Ustawienia wifi znajdziesz w WiFi Setting na stronie 37.



ZWIFT APLIKACIA

3) Podtacz sprzet fitness

- Tap “OK” on app to connect with fitness
equipment.

3) Podtacz sprzet fitness

Po sparowaniu nacisnij "LET'S GO", aby kontynuowac¢ wybdr interaktywnego srodowiska treningowego
lub nacisnij “JUST WATCH.”

Pair with BT

- Tap “POWER SOURCE”

PAIRED DEVICES

PowRn sousce
o | - &
o

Rdadand

Unpair with BT




ZWIFT APLIKACIA

4) Cwiczenie

Rozpocznij ¢wiczenie.

- Tap “Bluetooth” icon again to
make sure paired.

- Tap “QUICK START” on the - The values (watt, rrm) is synchronized
console. with console.




KONSOLA 10.1” SMART

Inteligentna konsola o przekatnej 10,1 cala ma w petni zintegrowany ekran
dotykowy. Informacje wyjasniajgce, jak dziataé podczas réznych treningdéw, dadza
wyjasnienie na 10,1-calowym.

OPIS

FITNESS TEST

: :
W o
E Y
iBRAIN
CUSTOM GOAL HEART RATE GAM ES

Wersja oprogramowania20200624V20

f) BODY)»CHARGER

A) @ Dotknij symbolu i podtgcz nadajnik tetna, jesli wysytasz sygnat tetna do
odbiornika zainstalowanego w konsoli wyswietlacza. Jesli dziata, sygnat pojawia sie

jako liczba na wyswietlaczu tetna..

B) . : Po podtaczeniu do wifi wiaczy sie ikonka: '?“

Q) * Bluetooth: po uruchomieniu Bluetooth wtgczy sie niebieska ikonl$



10.1” SMART KONSOLA

D) PortUSB: Do pobierania zapisu treningu, aktualizacji oprogramowania i tadowania.

E) Port RS232: Synchroniczny transfer podsumowania treningu do komputera, zapoznaj
sie z procesem operacyjnym P40 EXPORT OPERATION.

F) Gniazdo stuchawkowe: Standardowe gniazdo audio 3,5 mm uzywane do podtgczania
stuchawek do konsoli podczas odtwarzania multimediéw.



START

e Dotyknij wyswietlacza by rozpoczac.

MEDIA

f A3

CUSTOM HEART RATE

CONSTANT
POWER

[ -BODY»CHARGER
Yoar e Care

Masiin

e Wybierz program.

VIRTUAL TRALS




MENU

Dostep do tego mozna uzyska¢, wybierajgc przycisk USTAWIENIA na EKRANIE
GtOWNYM. Menu ustawiern jest podzielone na podkategorie i umozliwia
uzytkownikom konfigurowanie réznych funkcji tego urzadzenia.

A
System  Brightness

Sounds
B Bluetooth

SYSTEM & APPS Update
.
D
E

F
A) System:

- Regulacja jasnosci i dzwiekow - przesun palcem i ustaw.
- SYSTEM & APLIKACIJE Pobieranie aktualizacji jest mozliwe po potaczeniu z Wi-Fi.
- Bluetooth : do potaczenia Bluetooth.
- Wireless : do potaczenia z siecig intenet.
- Ethernet : Jesli chcesz, aby sie¢ LAN faczyfa sie z Internetem lub siecig lokalng,

mozesz uzyé funkcji Ethernet do skonfigurowania.
- Lock : Tryb inzynieryjny. Uzyj hasla, by wejsé.

- @Dotknij symbolu na ekranie gtownym.



MENU
USTAWIENIA SIECI BEZPRZEWODWE)J

W owe

1) 1) Dotknij ON, aby wykry¢ sygnat Wi-Fi. Nastepnie wybierz jedng sieci
Wi-Fi, z ktéra chcesz sie potgczyé.

2) Wprowadz hasto i nacisnij g nastepnie 0 by zatwierdzié

informacje.

3) Jesli potgczenie powiodto sie, dotknij o by wréci¢ do ekranu ustawien.

Jedli nie, wyswietla komunikat o btedzie i sprébuj ponownie.

4) : @knij symbolu na ekranie, by wréci¢ do Menu gtéwnego.



MENU
BLUETOOTH USTAWIENIA

Bluetooth

1) Nacisnij ON by sparowac za pomocg Bluetooth.

2) Dotknij o by wrdci¢ do ekranu ustawien.

3): @knij by wréci¢ do gtéwnego menu.



MENU
SYSTEM & APLIKACJE AKTUALIZACIA

Application Manage o

System Update |

YouTube Update |
Google Chrome Update |
Facebook

Twitter Update |
Instagram ( Update |

- .
BODYCHARBER fﬁ\
i s, o Gy

1) 1) lkona UPDATE zostanie podswietlona, gdy SYSTEM dla sprzetu fitness lub
APLIKACJI bedzie wymagat  aktualizacji. Kliknij AKTUALIZUJ pliki do pobrania sg gotowe
do potaczenia z Wi-Fi

2) Dotknij D by wrécié do ekranu ustawien.

3): @knij by wrécic¢ do gtéwnego menu.



TRENING

Leve Time Drstance Calories Pulse ¥ Wwa Y RPM

10 18:59 13.5wm 153k 120 >~ 100 105

MANUAL

Poziom: Wyswietla biezgcy poziom intensywnosci.

Czas:Wyswietla czas, ktory uptynat, cwiczyt lub mingt od rozpoczecia treningu.
Odlegtosé: Wyswietla biezgca przebytg odlegtose.

Kalorie: Wyswietla kalorie spalone od poczatku treningu.

Puls: Gdy uzytkownik nosi pasek piersiowy na klatke piersiowg lub korzysta z systemu
tetna kontaktowego, tetno bedzie wyswietlane w bpm.

Watt / METs: Wyswietla jednostki metaboliczne zwigzane z treningiem. Watt jest
przeznaczony dla rowerow, cross-traineréw, steppera i wioslarza, a METs jest
przeznaczony tylko dla biezni.

RPM/Speed: Wyswietla biezgce obroty na minute (RPM) lub obliczong predkos¢
uzytkownika.

Wi-Fi: Patrz USTAWIENIA SIECI BEZPRZEWODOWE.J.

Bluetooth: Patrz USTAWIENIA BLUETOOTH.

Poziom - +: Aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ intensywnos¢ lub szybkos¢ treningu.



PROGRAMY USTAWIENIA

W)

CONSTANT
POWER

T F11
CUSTOM

ISOKINETIC

VIRTUAL TRAILS

- .
,-BODY)»CHARGER

Your Healih . We Care

1) Wybierz jeden z PROGRAMOW wymienionych na ekranie.

2) Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby dostosowac¢ ustawienia

programu.

3) Nacisnij przycisk START, aby rozpoczaé trening.

APLIKACIJE | ROZRYWKA

BRAIN GAME

ES

o)

/!
\

Qg”.@s |
Z

A

Interaktywny i wciggajacy program, ktéry motywuje
uzytkownikéw do poprawy ich umiejetnosci
motorycznych, co prowadzi do ogdlnej poprawy
samopoczucia.

VIRTUAL TRAILS
ey

VIRTUAL TRAILS

Specjalne interaktywne programy z wirtualnymi

trasami - spacer lub bieg po egzotycznych miejscach.

HRC

Program bedzie regulowat poziom inensywnosci
¢wiczenia w zalezno$ci od tetna uzytkowniaka podczas

éwiczen.

CONSTANT POWER

W)

CONSTANT
POWER

Sled? swoje postepy podczas ¢wiczerh w programie
Constant Watts.




FITNESS TEST

Sled? swoje postepy podczas ¢wiczerh w programie

testéw sprawnosciowych..

INTERVAL Sled? swoje postepy podczas ¢wiczeh w
programie interwatowym.
ISOKINETIC Sled? swoje postepy podczas ¢wiczerh w programie o

ISOKINETIC

statym RPM.

GOAL SledZ swoje postepy podczas ¢wiczerh w programach
Q celowych: Time (Czas )/Distance (Dystans)/Calories
aon (Kalorie)/ Steps (Kroki).
HILL Sled? swoje postepy podczas ¢wiczerh w programie Hill
program.
CUSTOM Program konfigurowany przez Uzytkownika.
2
SETTINGS Umozliwienie uzytkownikowi dostosowania ustawien w
systemie, Bluetooth i sieci bezprzewodowej. Ustawienie
blokady jest potrzebne tylko do uzyskania dostepu.
MEDIA tacz i kontroluj pliki audio i wideo na ekranie przez Wi-
YOUTUBE Przegladaj i ogladaj filmy z YouTube podczas éwiczen.
CHROME Uzyskaj dostep do sieci www podczas éwiczen.
9
Chrome
FACEBOOK Przegladaj swojg strone na Facebooku podczas ¢wiczen.
TWITTER Uzyskaj dostep do swojego kanatu na Twitterze podczas

{ i

éwiczen.




INSTAGRAM Uzyskaj dostep do swojego kanatu na Instagramie podczas

’ ¢wiczen.

(©
PRIME VIDEO Ciesz sie ekskluzywnymi Amazon Originals, a takze

orime} programami telewizyjnymi
NETFLIX Przegladaj i ogladaj filmy z serwisu Netflix podczas

N ¢wiczen. Do uzyskania dostepu do tresci wymagane
NETFLIX jest konto Netflix.

RADIO FM Radio.

Progrnoza pogody.

Informacje sportowe.

Posiada jednoportowe ztgcze HDMI do "odbicia lustrzanego"

na duzym ekranie.

SCREEN MIRRORING

Ogladanie filméw lub interakcja z ulubionymi

o] aplikacjami na duzym ekranie dotykowym.

SKETCH Rysuj, maluj i edytuj zdjecia oraz baw sie dobrze z
naklejkami.

\

L
CBS Przesytaj strumieniowo i ogladaj programy telewizyjne na
@ zywo i wydarzenia sportowe.
HULU Przesytaj strumieniowo programy telewizyjne i ogladaj

najnowsze filmy.




OPIS PROGRAMOW

SZYBKI START "QUICK START"

1) Nacisnij QUICK START, aby rozpoczg¢ program, a sprzet fitness przejdzie w tryb
reczny. Wszystkiewartosci zuzycia energiizostang obliczone przy uzyciu domysinego
pomiaru wagi i wieku.

2) Po zakoniczeniu treningu na ekranie pojawia sie PODSUMOWANIE

Workout Summary

Time 30 Z OO Avg. Speed

Distance 10.5 km Avg. Level

Calories 1 23 Kaal Avg. Watt

Avg. Pulse

Uwaga: Kazdy trening zaczyna sie od trzysekundowego odliczania 3, 2, 1, GO.

HILL PROGRAM
Hill to trening oparty na poziomie, ktéry automatycznie dostosowuje poziom
oporu, aby symulowaé chodzenie lub bieganie pod gore.

1) Wybierz trening HILL.
2) Jesli jestes cztonkiem i-Care, dane osobowe, wtym pte¢, wiek i waga, beda
wyswietlane automatycznie. Jesli nie, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie, aby wprowadzi¢ dane uzytkownika i wprowadzi¢
zgdany czas za pomocg KLAWIATURY NUMERYCZNEJ.

HiLL /MA

weight | [HET o

Time ‘ 20 min

3) Nacisnij Start by rozpoczgé.



4) Po zakonczeniu treningu na ekranie pojawi sie PODSUMOWANIE.

Workout Summary

Time 30:00 Avg.Speed  10.0 kmn
Distance 1 05 km Avg. Level 10

Calories Avg. Watt 1 OO

Avg. Pulse 120 bpm

TRENING INTERWALOWY
Hill to trening oparty na poziomie, ktory automatycznie dostosowuje poziom oporu,
aby symulowaé chodzenie lub bieganie pod gére.

1) Wybierz trening INTERWALOWY.
2) Jesli jestes cztonkiem i-Care, dane osobowe, wtym pte¢, wiek i waga, beda
wyswietlane automatycznie. Jesli nie, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi
na ekranie, aby wprowadzi¢ dane uzytkownika i wprowadzi¢ zadany czas za pomoca
KLAWIATURY NUMERYCZNEJ.

INTERVAL UL

Gender

Age 30

Weight kg

Time m min

3) Nacisnij Start by rozpoczg¢
4) Po zakonczeniu treningu na ekranie pojawi sie PODSUMOWANIE.

Workout Summary

Time 30:00 Avg.speed  10.0 kmth
Distance 1 05 km Avg. Level 1 O
Calories 1 23 Keal Avg. Watt 1 OO

Avg. Pulse 1 20 bpm

® o
Store



PROGRAM CEL

Ten trening pozwala uzytkownikom wybraé cel, ktéry chcg osiggnaé, na
przyktad liczbe kalorii, ktére chcg spali¢, dystans, ktéry chca przebiec i czas,
jaki chcg do treningu w okreslonym czasie treningu..

1) Wybierz trening GOAL (CEL) .

2) Woybierz cel treningu (GOAL): Time (Czas), Distance (Dystans), Calories (Kalorie)
Steps (Kroki).

3) Jesli wybierzesz Cel Kroki (STEPS), wprowadz zgdang ilos¢ krokédw za pomocg KLAWIATURY
NUMERYCZNEJ

GOAL (,3)

This program allows the user to set on or the workout by selecting
either TIME, DISTANCE, CALORIES, STEPS, or REVOLUTIONS.

Steps 10000

Steps

4) Naci$nij Start by rozpoczac¢ éwiczenie.

GOAL cg»
This program allows the user to set one goal for the workout by selecting
either TIME, DISTANCE, CALORIES, or STEPS

Distance Calories

km

Press Start to begin workout Start




5) Po zakoniczeniu treningu na ekranie pojawi sie PODSUMOWANIE.

Workout Summary

fns K100]0) ] Avg.speed  10.0 kmm
Distance 1 05 km Avg. Level 1 0

Calories ’I 23 keal Avg. Watt 1 OO

Avg. Pulse 1 20 bpm

e o
Store

PROGRAM STEROWANY TETNEM

Smart Console oferuje 3 tryby treningu z kontrolg tetna (60% / 80% / Target HR).
Trening HRC 60% / 80% pozwala uzytkownikowi zaprogramowa¢ zadang strefe
tetna, a sprzet fitness automatycznie dostosuje poziom na podstawie tetna
uzytkownika. Tryb treningu Target HR pozwala uzytkownikowi zaprogramowac
zadang strefe tetna i dostosowac zgdany poziom.

Strefa tetna jest obliczana przy uzyciurownania: (220-Wiek)*%=docelowa strefa tetna.
Uzytkownik musi nosi¢ telemetryczny czujnik tetna lub stale trzymaé sie kontaktowych
uchwytdéw tetna podczas tego treningu. Aby wzigé udziat w tym treningu na
inteligentnej konsoli, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie

1) Wybierz program sterowany tetnem.

2) Jesli jestes cztonkiem i-Care, dane osobowe, wtym pte¢, wiek i waga, beda
wyswietlane automatycznie. Jesli nie, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie, aby wprowadzi¢ dane uzytkownika i wprowadzi¢ zgdany
czas za pomocg KLAWIATURY NUMERYCZNEJ.

3) Nacisnij NEXT (Dalej), aby wybraé jeden zagdany trening kontroli tetna z 3 trybow
(60% / 80% / Docelowy HR). Jesli wybierzesz Docelowy HR, wprowadz zgdane tetno

HRC 60% Hrceow | EEEM bom
HRC 80% TN 152 T

Target HR Target HR 140 bpm

Back  Press Back to setting / Press Start to begin workout | Start Back  PressBackto setting / Press

580l
[

4) Nacisnij Start by rozpoczg¢ trening.



5) Po zakoniczeniu treningu na ekranie pojawi sie PODSUMOWANIE.

Workout Summary

Time 30 > OO Avg. Speed

Distance 1 05 Km Avg. Level

Calories 1 23 keal Avg. Watt
Avg. Pulse

e 0

FITNESS TEST

Aby wzigé udziat w treningu FITNESS TEST na konsoli Smart Console, postepu;j
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie. Test wymaga statego
monitorowania tetna uzytkownika, dlatego zaleca sie stosowanie telemetrycznego
paska na klatke piersiows.

1)  Woybierz FITNESS TEST.

2) Jesli jestes cztonkiem i-Care, dane osobowe, w tym pteé, wiek i waga, beda
wyswietlane automatycznie. Jesli nie, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na
ekranie, aby wprowadzi¢ dane uzytkownika za pomocg KLAWIATURY NUMERYCZNEJ.

FITNESS TEST i

3) Nacisnij Start by rozpoczaé trening.
ROZGRZEWKA: Rozgrzewka trwa 3 minuty i treningi na poziomie 1. Jesli nie uzyj
ROZGRZEWKI, nacisnij SKIP, aby przejsé do trybu éwiczen.

WARM UP

SKIP

ETAP 1 :Po uptywie 3 minut, gdy tetno uzytkownika przekroczy docelowe tetno
HR85% (85%  maksymalnego okreslonego réwnaniem the  (220-Age)*%
=docelowa strefa tetna), trening zostanie zakonczony i przejdzie do prawidtowego
testu Valid Test.



ETAP 2 ~ 4: Gdy tetno przekroczy zakres od 110 ~ HR85%, czas trwania treningu
wydtuzy sie do 4 minut.

KONIEC TESTU: Gdy tetno osiggnie HR85% lub wartos¢ tetna wynosi od 110 do
HR85%, urzadzenie przejdzie w tryb COOL DOWN (Rozluznienie) na 3 minuty.

4) Po zakoniczeniu treningu na ekranie pojawi sie PODSUMOWANIE.

Workout Summary

Time 30:00 Avg.Speed  10.0 kmmn
Distance 1 05 km Avg. Level 10

Calories 1 23 Kkeal Avg. Watt 1 00
Avg. Pulse 1 20 bpm

e 0

Store

5 7
PROGRAM STALY POZIOM MOCY

Stata moc to trening oparty na watach, ktéry automatycznie dostosowuje

poziom. Aby wzig¢ udziat w tym treningu na inteligentnej konsoli, postepuj zgodnie z
instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

1) Wybierz CONSTANT POWER.

2) Jeslijestes cztonkiem i-Care, dane osobowe, w tym pteé, wiek i waga, beda
wyswietlane automatycznie. Jesli nie, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na
ekranie, aby wprowadzi¢ dane uzytkownika i wprowadzi¢ zgdany czas za pomoca
KLAWIATURY NUMERYCZNEJ.

3) Nacisnij NEXT (Dalej) by wprowadzi¢ poziom docelowy Watt uzywajgc KLAWIATURY

CONSTANT POWER (W) CONSTANT POWER {w}

cender | [[ETH Male Male

Age

EN
Weight kg
EN

Time min

4) Nacisnij Start by rozpoczgc trening.
5) Po zakonczeniu treningu na ekranie pojawi sie PODSUMOWANIE.

Workout Summary

Time 3000 Avg. Speed
Distance 1 O i 5 Km Avg. Level

Calories 1 23 keal Avg. Watt

Avg. Pulse




PROGRAM IZOKINETYCZNY

Isokinetic to trening oparty na RPM, ktéry automatycznie dostosowuje poziom. Aby
wzigc¢ udziat w tym treningu na inteligentnej konsoli, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie

1) Wybierz program IZOKINETYCZNY .

2) Jesli jestes cztonkiem i-Care, dane osobowe, w tym pteé, wiek i waga, beda
wyswietlane automatycznie. Jesli nie, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi
na ekranie, aby wprowadzi¢ dane uzytkownika i wprowadzié¢ zgdany czas za pomocg

KLAWIATURY NUMERYCZNEJ.
3) Nacisnij NEXT (Dalej) by wprowadzi¢ docelowe RPM uzywajgc KLAWIATURY.

ISOKINETIC ISOKINETIC ()

Male

Age

[ 30 |
Weight kg
EN

min

Press Start to begin workout  Start

Time

Next

4) Nacisnij Start by rozpoczg¢ trening.
5) Po zakonczeniu treningu na ekranie pojawi sie PODSUMOWANIE.

Workout Summary

Time 30:00 Avg. Speed
Distance 1 O 5 km Avg. Level
Calories 123 kel Avg, Watt

VO2 Max Excellent 707 Ava. Pulse

WIRTUALNE SZLAKI TRENINGOWE

Specjalne interaktywne programy z wirtualnymi szlakami podczas éwiczen w
egzotycznych miejscach. Virtual Trails to trening, ktéry pozwala recznie dostosowaé
wartosci poziomow w dowolnym momencie. Aby wzig¢ udziat w tym treningu na
inteligentnej konsoli, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

1)  Wybierz VIRTUAL TRAILS .
2) Wybierz jedng z dostepnych tras.




3) Wprowadz zgdany czas za pomocg KLAWIATURY NUMERYCZNEJ i nacisnij ENTER.
Jesli nie podoba Ci sie wybrany, nacisnij PRZYCISK WSTECZ, aby ponownie wybrac
preferowany.

4) Nacisnij przycisk Start, aby rozpoczg¢ trening.

5) Po zakonczeniu treningu na ekranie pojawia sie PODSUMOWANIE

Workout Summary

Time 30:00 Avg.Speed  10.0 kmn
Distance 1 O ! 5 km Avg. Level 1 O

Calories ’] 23 keal Avg. Watt 1 OO

Avg. Pulse 1 20 bpm

L ]
Store

PROGRAM UZYTKOWNIKA (CUSTOM)

Zbuduj niestandardowy profil poziomu, uzywajgc maksymalnie 30 segmentéw. Przyjazny
dla uzytkownika ekran konfiguracji umozliwia uzytkownikom tworzenie dowolnego profilu
poziomu. Aby wzig¢ udziat w tym treningu , postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi
na ekranie.

1) Wybierz CUSTOM program.

2) Jesli jestes cztonkiem i-Care,dane osobowe, w tym pteé, wiek i waga, bedg wyswietlane
automatycznie. Jesli nie, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
wprowadzi¢ dane uzytkownika i wprowadzi¢ zgdany czas za pomocg KLAWIATURY .

USER PROGRAM [ 3] USER PROGRAM [ ]

Gender m Male

Age

Gender
Weight Weight

Time Time

Next Next

FunsrichAReRe () L )
3) Nacisnij NEXT (Dalej) aby wprowadzié¢ poziom kazdego segmentu za pomocga przesuwanego
przycisku.

USER PROGRAM (3]

Slide your finger to set the Level

LEVEL

4
6
.,||||||||||||| ||||||||||n

Back Press Back to setting / egin workout Start

4) Nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ trening.
5) Po zakoniczeniu treningu na ekranie pojawia sie PODSUMOWANIE



Time

Distance

Calories

Workout Summary

30:00 Avg. Speed

105 m Avg. Level

123 keal Avg: Watt

Avg. Pulse



EKSPORT PODSUMOWANIA TRENINGU NA USB

EKSPORT DANYCH
1)  Przesun palcem w POLU PODSUMOWANIE TRENINGU na ostatnig strone.
2) Wt6z USB i funkcja Zachowaj (STORE) byta skuteczna.

Workout Summary

Time 3 0 2 O O Avg. Speed

Distance 1 05 km Avg. Level

Calories Avg. Watt

Avg. Pulse

3) Mozesz zmienié nazwe pliku, po prostu dotknij pod$wietlonego obszaru i wprowadz zgdany

, @ nastepnie stuknijo Potwierdz ustawienie.

Please enter a file name

4) Pomyslne jest zapisanie PODSUMOWANIA TRENINGU na USB, gdy na ekranie
pojawia sie komunikat EXPORT COMPLETED (EKSPORT ZAKONCZONY).

EXPORT COMPLETED!




BRAIN GAME

Ruch jest korzystny nie tylko dla zdrowia, ale réwniez dla umyslu. Program Brain
Game zacheca w przyjazny i zabawny sposoéb do aktywnosci dzieki czemu poprawimy
neuroplastycznosé. Smart Console zapewnia interaktywne i angazujace
oprogramowanie, ktére motywuje uzytkownikéw do poprawy umiejetnosci
motorycznych dostosowanych do potrzeb uzmotorycznych uzytkownika i teorii
treningu ADL.

1) Wybierz BRAIN GAME

2) Wpybierz tryb ¢wiczenia: GArne partie ciata (UPPER BODY), Trening catego ciata
(TOTAL BODY), Trening koriczyn dolnych (LOWER LIMB).

UPPER LIMB LOWER LIMB TOTAL BODY

3) Po wybraniu TOTAL BODY mozna uzy¢ dwodch funkcji: ANALIZA lub GRA
ANALZA: Celem treningu analitycznego jest zwiekszenie znajomosci ruchu, aby
zmaksymalizowaé wydajnosé, a ¢wiczenia skuteczniej spetniaty potrzeby uzytkownikdw.

GAME (GRA): Konsola zapewnia interaktywny i wciggajgcy program do gry, ktory
motywuje uzytkownikéw do poprawy umiejetnosci motorycznych.

TOTAL BODY

ANALYSIS




<Wybierz ANALIZA>

Program treningowy zostanie wykonany w oparciu o ustawienie Docelowa predkos¢
obrotowa i HRC. 3-1) Wybierz POZIOM poczatkujacy, srednio zaawansowany i

zaawansowany.

ANALYSIS

3-2) Select Target RPM or HRC.

3-3) Jesli wybierzesz Docelowe obroty, wygeneruje trening zgodnie z POZIOMEM

, naciénij (B» by przejé¢ do ekranu startowego.
Jesli chcesz ponownie wybraé POZIOM TRENINGU, z powrotem do kroku 3-1).

Total Body Trainer Pro

Model Mo. GE7009

Beginner (1-12)




3-4) Nacisnij by rozpoczgc ¢wiczenie.

==z ACTION

RPM

=2
©;

Jesli chcesz ponownie wybra¢ POZIOM TRENINGU nacisnij @ by wrdécié do kroku 3-1)

3-5) Kazdy tryb treningu trwa 30 sekund, w sumie jest 27 dostepnych trybdow
ANALIZY.

=EE ACTION

Upper Limb Backward

RPM

3-6) Granica tolerancja pomiaru RPM lub Heart Rate + /- 5. Jesli osiggniesz docelowg
predkosé obrotowa lub tetno, na ekranie pojawi sie "COMPLETE", a nastepnie przejdz
do nastepnego testu.t.

i ACTION

Upper Limb Forward-Slow

Lower Limb Backward-Fast




3-7) Jesli chcesz zmienic jakakolwiek operacje, postepuj zgodnie z opisem jak ponize;j.

Beginner

Upper Limb Backward

A 8 < o
A) BACK (WSTECZ): Wybierz ponownie POZIOM TRENINGU.
B) STOP: Stop trybu ANALIZY.
C) PAUZA: Zatrzymaj sie na kroétki czas.
D) HOME (STRONA GtOWNA): Powrét do ekranu gtdwnego.

3-8) Po zakonczeniu ANALIZY na ekranie pojawi sie WYNIK ANALIZY.
Ekran z wynikami pozostanie 10 sekund, a nastepnie powrdci do EKRANU
GtOWNEGO.

© = Beginner

S 05:03

F

H 3
£ 2 3
3 o PN B 3 g 3 gt

o =

1w i
e m | T
S [t
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< Wybierz GAME >

Uzytkownik moze wybrac¢ zgdang czesc ciata przed éwiczeniami.

3-1) Wybierz na ekranie jeden z dostepnych typdw treningu z STRESS RELIEF (Odprezenie),
COGNITIVE TRAINING (Trneing poznawczy) lub MUSCULAR ENDURANCE (Wytrzymatosc).

Total f body

i-=COORDINATION Game Play

'’ N Kl

COGNITIVE MUSCULAR
TRAINING ENDURANCE

3-2) Wybierz jedng z dostepnych gier na ekranie.
A. STRESS RELIEF (Odprezenie): Fruit (Owoc) i Car (Samochdd)

STRESS RELIEF

- noe - nollle - ues

Beginner Intermediate Advanced

C. MUSCULAR ENDURANCE (Wytrzymatos¢): Water Buckets (Wiadra z wodg), Pump Up
(Pompowanie), Boating (Wiostowanie)

Total X body

i-COORDINATION Game Play




3-3) Jesli wybierzesz BOATING (Wiostowanie) kieruj sie informacjami wyskakujgcymi
na ekranie. Wprowadz Time (Czas) oraz RPM uzywajac do tego KLAWIATURY.

BOATING

Direction

| 30wy i 60wy 90wy

3-4) Nacisnij by przejs¢ do kolejengo ekranu.

MUSCULAR ENDURANCE

Time ‘m min
i | IER

3-5) Jesli nie chcesz ogladac filmu instruktazowego nacisnij SKIP, a nastepnie
START by rozpoczgé éwiczenie.

Lavel Ditance Cacom Pule ¥ W v o

R 28:59 15 wm 153k 120 ~ 100 65

Swipe left to read the tutorial, or tap the SKIP button
Down below to start.



3-6) Jesli chcesz zmienic ustawienia kieruj sie wskazowkami ponizej.

A) BACK (POWROT): Ponowne ustawienie wartosci w kroku 3-3).
B) STOP: Stop programu GAME.

C) PAUZA (PAUZA): Zatrzymaj sie na krotki czas.

D) HOME (STRONA GEOWNA): Powrét do ekranu  gtéwnego.

E) (LEVEL) POZIOM: Pozwdl uzytkownikowi dostosowaé opdr podczas ¢wiczen.

3-7) Po zakonczeniu treningu na ekranie pojawia sie WYNIK.

Pokaze sie aktualny i catkowity wynik. Jesli chcesz kontynuowaé program
GAME nacisnij @ lub nacisnij @ by wrdci¢ do ekranu startowego

SCORE RECORD

BOATIMNG

A score 1035 Time 12:30 Grade Beginner

TOTAL SCORE TOTAL T E

3 e 57131 | |01:05:20 o

A) WYNIK: Pokazuje wynik, czas ¢éwiczen i poziom dla tej gry.
B) CALKOWITY WYNIK i CZAS: Catkowiy wynik i czas ¢wiczen ze wszystkich gier.




KONSERWACIA

Regularnie czys¢ wyswietlacz i wszystkie zewnetrzne. Uzyj miekkiej
bawetnianej sciereczki z delikatnym $rodkiem czyszczgcym. Nie uzywaj amoniaku
ani srodkow czyszczacych na bazie kwasu.

Regularnie odkurzaj obszar bezposrednio otaczajacy urzadzenie i pod
urzadzeniem.

Regularnie sprawdzaj stan pofaczen srubowych. Dokrecaj regularnie korby
pedatéw.

Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.



INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA:

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

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

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

4, Nie pozwdl by dzieci bawity sie urzgdzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj rak
do ruchomych elementéw urzadzenia.

5. Upewnij sie przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czesci zostaty
odpowiednio zainstalowane i dokrecone.

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

7. WYyjmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.

8. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi i bezpieczenstwa.
9. Nie korzystaj z urzgdzenia, ktére moze byc¢ uszkodzone.

10. Nie zblizaj rgk, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.
11. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢

na wzgledzie ich naturalng ciekawos¢ 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.

12. Obowigzkiem wtasciciela urzgdzenia jest poinstruowanie i poinformowanie
uzytkownika o wszystkich niebezpieczenstwach zwigzanych z éwiczeniem na
maszynie eliptycznej.

13. Jednoczesnie z urzagdzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

14. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.
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DYSTRYBUTOR:
DEL Sport Sp. z 0.0.
ul. Potczynska 63
01-336 Warszawa
delsport@delsport.pl
www.delsport.pl

SERWIS: serwis@delsport.pl
tel. 22/3509420-23
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