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Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania oraz konserwacji
urzadzenia.

Instrukcja bezpieczenstwa:

1. 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.

w N

Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczernstwo wokot urzadzenia nie powinny znajdowac sie
zadne przedmioty w odlegtosci minimum 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 zawigzate$ sznurdwki.

N o oA

Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z normg EN957 (klasa H.C) i przystosowane jest do uzytku domowego.
Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 120kg.

o

Z urzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.

9. Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw urzadzenia.

10. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi.

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

12. Dzieci nie powinny korzystac z urzadzenia bez opieki opiekuna.

13. Jedli poczujesz nagty bol, zawroty gtowy, ucisk w klatce piersiowej przerwij ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.
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MONTAZ

1. Montaz przedniej podstawy: Odkrec sruby (9), podktadki (10) i (11) oraz nakretki (12) fig.1. Zamocuj podstawe przednig (6)
uzywajac do tego odkreconych srub, tak jak zostato to pokazane na fig.1.

2. Montaz siodetka: Odkre¢ sruby (31) wkrecone w prowadnice siodetka (33). Nastepnie skre¢ element (32) z prowadnica (33)
Uzywajac do tego wykreconych przed chwilg Srub. Zamocuj ograniczniki (34) uzywajac do tego srub (35).

3. Montaz tylnej podstawy: Odkrec¢ $ruby (25) z ostony (36/37). Przymocuj ostone (36/37) do prowadnicy (33) uzywajac do tego
$rub (25). Zamocu;j tylng podstawe (38) uzywajac do tego podktadek (3/11) oraz $rub (24), tak jak zostato to pokazane na fig.3.
4. Odkrec¢ podktadki (10/11) i $Sruby (24) z korpusu urzadzenia (27) oraz $ruby (25) z oston (26). Zamocuj prowadnice (33) do
korpusu urzadzenia (27) uzywajac do tego odkreconych $rub. Przykre¢ ostony (26) uzywajac do tego $rub (25), tak jak zostato to
pokazane na fig. 4.

5. Montaz podpdr pod stopy: Odkre¢ podktadki (11/23) i sruby (22) z korpusu urzgdzenia (27), tak jak zostato to pokazane na
fig.5. Zamocuj podpory pod stopy (30) na korpusie urzgdzenia. Odkrec¢ sruby (29) znajdujgce sie w podporze stopy (30) i zamocuj
pedaty (100).

6. Montaz wyswietlacza: Potacz przewdd (16a) z przewodem (15a). Odkrec¢ sruby (13) z wyswietlacza (15) i uzyj ich do
zamocowania uchwytu na tablet (98) oraz wyswietlacza (15) do uchwytu (67) fig.6. Podtgcz zasilacz (92).

7. Poziomowanie: UWAGA! Urzadzenie musi zosta¢ wypoziomowane przed rozpoczeciem ¢wiczenia. Urzagdzenie mozna
wypoziomowad, by stato réwno i stabilnie za pomocg ndzek (64) poziomujgcych, tak jak zostato to pokazane na fig.7, I.

8. Transport i przechowywanie: Urzgdzenie zostato wyposazone w kétka (7). Kétka znajdujg sie z przodu urzadzenia. Aby
przestawic¢ urzagdzenie unie$ urzadzenie za tylng podstawe, tak jak zostato to pokazane na fig.7. Przechowuj urzadzenie w
miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatury.



SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

DEKLARACJA ZGODNOSCI

My, Exercycle S.L. deklarujemy, ze R325 spetnia zasadnicze wymagania dyrektywy 2009/125/CE, 2011/65/CE,
2004/108/CE y 2006/95/CE
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WLACZENIE

Wprowadz wtyczke zasilacza do wejscia znajdujacego sie w korpusie urzadzenia. Podtagcz zasilacz do gniazdka elektrycznego
220V-240V fig.2.

Elementy elektroniczne nalezy wyrzucac wytgcznie do pojemnikdw na nie przeznaczonych fig.1.

Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie po uptywie 6 minut od zatrzymania.

FUNKCJE WYSWIETLACZA

Funkcje wyswietlacza: Dystans (0-99999), Czas (0-99), llo$¢ pociggniec (0-9999), Catkowita ilos¢ pociggnieé (0-99999), Watt (O-
899W), Kalorie (0-9999), Predkos¢ (0-999), Opdr (1-16).

MANUAL P01

Przyciskami ¥ A wybierz funkcje MANUAL. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Naci$nij START/STOP, aby rozpoczgé ¢wiczenie.
Przyciskami UP A /DOWN ¥ mozna regulowaé opdr w skali od 1 do 16. Ustaw funkcje czas, dystans, kalorie oraz wprowadz wiek.

USTAWIENIE FUNKCIJI CZAS (Time): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER. Zacznie miga¢ okienko funkcji Czas (Time).
Strzatkami ¥ A ustaw czas trwania ¢wiczenia. Nacis$nij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. Czas bedzie odliczany od ustawionej
wartosci do 0. Gdy uptynie zaprogramowany czas, ¢wiczenie bedzie zakoriczone.

USTAWIENIE FUNKCJI DYSTANS (Distance): Po wyborze funkcji MANUAL naci$nij ENTER dwa razy. Zacznie migac¢ okienko funkcji
Dystans. Strzatkami ¥ A ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ w trakcie éwiczenia. Naci$nij START/STOP i rozpocznij éwiczenie.
Dystans bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Po przebyciu zaprogramowanego dystansu , ¢wiczenie bedzie
zakonczone.

USTAWIENIE FUNKCJI KALORIE (Calories): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER trzy razy. Zacznie migac okienko funkcji

Kalorie. Strzatkami ¥ A ustaw ilo$¢ kalorii jakie chcesz spali¢ podczas ¢wiczenia. Naci$nij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie.
llos$¢ bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Po spaleniu zaprogramowanej ilosci, ¢wiczenie bedzie zakoriczone

PROGRAMY P02-12

Przyciskami ¥ A wybierz jeden z dostepnych programoéw. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Naci$nij START/STOP, aby
rozpoczg¢ éwiczenie. Ustaw funkcje czas, dystans, kalorie oraz wprowadz wiek.

BODY FAT P13

Przyciskami ¥ A wybierz PROGRAM BODY FAT. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Naci$nij START/STOP, aby rozpoczgé
¢wiczenie. Wprowadz dane dotyczace ptci — wagi — wzrostu - wieku. Po nacisnieciu przycisku START po 10 sekundach na ekranie
pojawi sie wynik BMI (wskaznik masy ciata). W trakcie programu Uzytkownik musi dokona¢ pomiaru pulsu.
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Sex/age Thin Normal Slightly fat Fat Too fat
Male/ <30 <14 14~20 20.1~25 25.1~35 >35
Male /> 30 <17 17~23 23.1~28 28.1~38 > 38

Female /<30 <17 17~24 24.1~30 30.1~40 >40
Female /> 30 <20 20™~27 27.1~33 33.1~43 >43
Gender Low Medium Medium/heigh high

Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Female <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

B.M.R (basal metabolic rate)) is the average daily calorie consumption to maintain a basic living condition Reference value: 1300+100 (22-40 years olc

BODY TYPE
B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Too thin Thin Slightly thin |Under Normal Above Overweight Fat Too fat
normal normal
PROGRAM WATT P14

Przyciskami ¥ A wybierz PROGRAM WATT. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Ustaw czas trwania ¢wiczenia — dystans — oraz
docelowy poziom Watt. Urzgdzenie bedzie automatycznie regulowac opér, tak by Uzytkownik utrzymat staty poziom Watt.
Watty sg okreslane na podstawie oporu — predkosci. Oznacza to, ze jesli pedatujesz szybciej, opdr automatycznie sie zmniejszy w
zaleznosci od zadanej liczby wattéw, i odwrotnie.

PROGRAM HRC P15-P18

Przyciskami ¥ A wybierz PROGRAM HRC. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Ustaw docelowy poziom tetna, przy jakim
chcesz wykonywac ¢wiczenie. Urzadzenie bedzie automatycznie regulowac opér, tak by Uzytkownik utrzymat staty poziom tetna.
Przyciskami ¥ A wybierz jedng z dostepnych opcji programéw HRC: 65% P14 / 75% P15 / 90% P16 / P17. Wybor zatwierdz
przyciskiem ENTER. P14 do P16 to programy, w ktérych Uzytkownik éwiczy przy odpowiednio przy 65% / 75%, 90%
maksymalnego tetna, ktore oblicza sie za pomocg réwnania 220 — wiek. W programie P17 Uzytkownik sam okresla poziom tetna
przy jakim chce wykonywacé ¢wiczenie.

Wiosta beda automatycznie regulowa¢ poziom oporu wiostowania, by utrzyma¢ Uzytkownika na statym okreslonym poziomie.
W trakcie programu HRC nalezy dokonac¢ pomiaru pulsu. Jesli pomiar pulsu nie bedzie wykonany w trakcie ¢wiczenia to
urzadzenie nie bedzie mogto modyfikowaé oporu.

PROGRAM PERSONAL P19-P22

W programie Uzytkownik moze stworzy¢ swéj wtasnych profil éwiczenia.
Przyciskami ¥ A wybierz PROGRAM UZYTKOWNIKA. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Ustaw funkcje czas, dystans, kalorie
oraz wprowadz wiek i okresl opér w kazdym segmencie programu. W trakcie treningu mozna regulowac poziom oporu.
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PROGRAM RECOVERY

Jest to program sprawdzajgcy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakoriczeniu ¢wiczenia. Test nalezy wykonywa¢é

zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajgc RECOVERY i rozpocznie sie 1 minutowe odliczanie. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi sie

wynik testu na wyswietlaczu. W trakcie testu bedga dziata¢ jedynie funkcje czas oraz puls. Po ponownym nacisnieciu przycisku
RECOVERY powrdci sie do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

Wynik testu podany jest w skali od F1 do F6, gdzie F.1 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.

F1=1.0 Swietnie
1.0<F2<2.0 Bardzo dobrze
2.0<F3<2.9 Dobrze
3.0<F4<3.9 Normalnie
40<F5<5.9 Stabo

F6=6.0 Bardzo stabo

POLACZENIE BLUETOOTH:

Wst3cz Bluetooth w ustawieniach urzadzenia i0OS/Android — urzgdzenie rozpocznie wyszukiwanie aktywnego sprzetu Bluetooth

w zasiegu. Unikaj pozostawiania elektronicznego monitora na bezposrednim storicu, poniewaz moze to uszkodzi¢ wyswietlacz
ciektokrystaliczny. Nie nalezy réwniez narazac urzadzenia na kontakt z wodg ani uderzenia.
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