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Dziekujemy za zakup tego produktu. Urzadzenie pomoze Panstwu w prawidtowy sposéb
trenowaé miesnie oraz poprawic kondycje fizyczng — a wszystko to w domowym zaciszu.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

OSTRZEZENIE: Ten rower treningowy zostat zaprojektowany i wykonany z myslg o
zapewnieniu maksymalnego bezpieczeristwa. Niemniej jednak, podczas korzystania z
urzadzen fitness nalezy zachowac okres$lone srodki ostroznosci. Przed montazem i
uzytkowaniem roweru nalezy przeczytac catg instrukcje obstugi. Nalezy przestrzegac
nastepujgcych zasad bezpieczenistwa:

Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci od 8. roku zycia oraz osoby o ograniczonej
sprawnosci fizycznej, sensorycznej lub umystowej, a takze osoby nieposiadajace
doswiadczenia i wiedzy, wytgcznie pod nadzorem lub po przeszkoleniu w zakresie
bezpiecznej obstugi urzgdzenia i zrozumieniu wynikajgcych z tego zagrozen.

Dzieci nie powinny bawi¢ sie urzgdzeniem. Czyszczenie i konserwacja nie mogg by¢
wykonywane przez dzieci bez nadzoru.

Whtasciciel jest odpowiedzialny za poinformowanie wszystkich uzytkownikédw roweru o
srodkach ostroznosci. Rower nalezy uzytkowac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem
opisanym w niniejszej instrukgcji.

Dzieci i zwierzeta domowe powinny przebywac z dala od urzgdzenia przez caty czas.
NIE NALEZY pozostawiac ich bez opieki w pomieszczeniu, w ktdrym znajduje sie rower.
Nalezy regularnie sprawdzac stan techniczny i montaz wszystkich czesci. Wadliwe
komponenty nalezy niezwtocznie wymienic¢, a do czasu naprawy urzgdzenie musi
zosta¢ wytgczone z eksploatacji. Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna utrzymac
tylko poprzez regularne przeglady pod katem uszkodzen i zuzycia.

Ustaw rower na réwnej powierzchni, zachowujgc co najmniej 1,0 m wolnej
przestrzeni z kazdej strony urzgdzenia. Aby chroni¢ podtoge lub wyktadzine przed
uszkodzeniem, pod rowerem nalezy umiesci¢ mate ochronna.

Rower nalezy przechowywaé wewnatrz pomieszczen, z dala od wilgoci i kurzu.
Zapewnij odpowiednig wentylacje w miejscu éwiczeA. NIE UZYWAJ urzadzenia w
pomieszczeniach bez doptywu powietrza.

Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w poblizu roweru.

Podczas ¢éwiczen nalezy nosi¢ odpowiedni stréj sportowy; nie nalezy nosic luznych
ubran, ktére mogtyby wkreci¢ sie w ruchome elementy roweru. Zawsze nos obuwie
sportowe w celu ochrony stop.

Nie zblizaj dtoni do czesci ruchomych, aby unikngé obrazen.

Utrzymuj predkos¢ pedatowania w sposdb kontrolowany. Rower treningowy jest
urzadzeniem o oporze niezaleznym od predkosci; opdr moze by¢ regulowany za
pomocg innych parametrow niz predkosé.

W przypadku stwierdzenia nieprawidtowego dziatania roweru, nalezy natychmiast
zaprzestac jego uzytkowania.

Z roweru nie moze korzysta¢ wiecej niz jedna osoba jednoczesnie.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna mogg by¢ niedoktadne. Nadmierny
wysitek fizyczny moze prowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. Jesli podczas
¢wiczen poczujesz bdl lub zrobisz sie stabo, natychmiast przerwij trening i skonsultuj
sie z lekarzem.



Wskazowki bezpieczenstwa

W przypadku trwania leczenia lub wystepowania ponizszych objawéw, przed uzyciem roweru
nalezy skonsultowac sie z lekarzem:
1. Aktualny bdl w pasie lub przebyte urazy nég, ledzwi i szyi; dretwienie nég, pasa, szyi
lub dfoni.
Zwyrodnieniowe zapalenie stawdw, reumatyzm, dna moczanowa.
Osteoporoza lub inne nieprawidtowosci uktadu kostnego.
Schorzenia uktadu krazenia (choroby serca, zaburzenia krzepniecia, nadcisnienie).
Zaburzenia uktadu oddechowego.
Korzystanie ze stymulatora serca lub innych wszczepionych urzadzen medycznych.
Nowotwory.
Zakrzepica lub inne objawy naczyniowe.
Cukrzyca lub zaburzenia czucia wywotane cukrzyca.
. Urazy skory.
. Gorgczka spowodowana chorobg (38°C lub powyzej).
. Nieprawidtowosci lub skrzywienia kregostupa.
. Cigza lub menstruacja.
. Odczuwanie dyskomfortu fizycznego, potrzeba rekonwalescencji.
. Zta kondycja ogdlna organizmu.
. Rehabilitacja jako cel ¢wiczen.
. Inne dolegliwosci fizyczne niewymienione powyzej. --- Niezastosowanie sie do
powyzszych zalecen moze spowodowac wypadek lub pogorszenie stanu zdrowia.
Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne dla oséb powyzej 35. roku zycia oraz oséb z wczesniejszymi problemami
zdrowotnymi. Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem roweru przeczytaj
wszystkie wazne srodki ostroznosci i instrukcje zawarte w niniejszym dokumencie oraz
wszystkie ostrzezenia umieszczone na urzgdzeniu.
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RYSUNEK ROZSTRZELONY




LISTA CZESCI

Nr. Nazwa Specyfikacja llos¢
1. Zespot ramy gtéwnej 1
2. Zespot kota pasowego 1
3. Element $ruby regulacyjnej 1
4, Sruba imbusowa z tbem stozkowym (petny M10 X 25 1

gwint)
5. Nakretka szesciokgtna samokontrujgca M10 1
6. | Sruba z tbem wypuktym Philips (petny M5 X 15 3
gwint)
7. Sruba imbusowa walcowa (pétgwint) M10X 130X 35 1
8. tozysko kulkowe zwykte 600477 2
9. Pierscien osadczy sprezynujacy (seger) do ®20 1
watka
10. | Koto zamachowe EMS/®215.4/P30/5KG/ |1
11. | Podktadka ptaska d6 4
12. | Sruba imbusowa (petny gwint) M6 X 15 4
13. | Zespot osi kota pasowego ®102 X152 1
14. | Zespot kota pasowego ®308/22.2/ 1
15. | Sruba szesciokatna (petny gwint) M8 X 20 4
16. | Nakretka szesciokatna samokontrujgca M8 4
17. | Podktadka ptaska 8 4
18. | Podktadka sprezysta OF] 4
19. | tozysko kulkowe zwykte 600577 2
20. | Ostona korby ®32X7.5 1
21. | Pas napedowy 510J8 1
22. | Nakretka szesciokatna M24 X P1.5X 5.0 2
23. | Sruba szesciokatna z kotnierzem (petny 5/16-18UNC-25 2
gwint)
24. | Ramie korby lewe (L) R12/220 X 60 X 34 1
25. | Ramie korby prawe (R) R12/220 X 60 X 34 1
26. | Pedat lewy (L) 8020/JD-36A/9/16 1
27. | Pedat prawy (R) 8020/JD-36A/9/16 1
28. | Ostona korby (nakretka maskujgca) ®28.7X11XM24XP1.0 |2
29. | Puszka montazowa wtgcznika zasilania 1
30. | Okablowanie ramy gtéwnej L-1050mm 1
31. | Kontroler B12 1
32. | Czujnik magnetyczny L-800/ 1
33. | Przewdd komunikacyjny zasilania L-300mm 1
34. | Mocowanie magnesu B11 1
35. | Ptytka adaptera tasmy LED R12 1
36. | Lampa LED 6X12X520mm 2
37. | Przewdd tasmy LED L-150mm/B12 1




38. | Ostona tanicucha lewa B12/612 X563 X20Xt4.0 |1
39. | Ostona tancucha tylnia B12/612 X563X20Xt4.0 |1
40. | Blachowkret Philips z tbem wypuktym ST4X 16 22
41. | Blachowkret Philips z tbem wypuktym ST4 X 10 9
42. | Pierscien prowadzacy Swiatto ®1745X14 2
43. | Ostona kolumny tylna B12/350 X 156 X172 1
44. | Ostona kolumny przednia B12/375X100X17 1
45. | Ostona $rodkowa przednia B12/252X139X40Xt4.0 |1
46. | Ostona $rodkowa gtéwna B12/635X139 X288 X 1
t4.0
47. | Ostona srodkowa tylnia B12/405 X139 X216 X 1
t4.0
48. | Zespot regulacji siedziska B61-06 1
49. | Zespot mechanizmu regulacji siedziska 1
50. | Drazek regulacji hamulca 1
51. | Sruba imbusowa walcowa (petny gwint) M6 X 25 1
52. | Sruba imbusowa walcowa (petny gwint) M6 X 35 1
53. | Sruba imbusowa z tbem wypuktym M5 X 5 3
(pbtgwint)
54. | Sruba imbusowa (petny gwint) M6 X 10 3
55. | Podktadka gumowa sprezysta ®12 1
56. | Pierscien zabezpieczajacy typu C OF 2
57. | Nakretka szesciokgtna samokontrujgca M6 4
58. | Sprezyna naciggowa P14X P1.5X12 1
59. | Tuleja miedziana ®10%X3.8 4
60. | Tuleja miedziana $18X10.5 2
61. | O$taczaca drazka regulacji siedziska (mata) | ®8X ®6X19.5(45#) 2
62. | O$faczaca drazka regulacji siedziska (duza) D16 X P12 X34.5(45#) 1
63. | Element regulacji siedziska 69.5 X 36X12 1
64. | Tuleja prowadzaca regulacji siedziska A B61/510X 50X 38.5 1
65. | Tuleja prowadzaca regulacji siedziska B B61/510 X 50X 39 1
66. | Podktadka regulacji siedziska A B61/100 X 36 X9.3 1
67. | Podktadka regulacji siedziska B B61/100X41X9.7 1
68. | Siodetko 1
69. | Ostona siedziska lewa B61/157 X 75.5X52.2 1
70. | Ostona siedziska prawa B61/157 X 75.5X52.2 1
71. | Powtoka antyposlizgowa uchwytu 1
72. | Sruba imbusowa (pétgwint) M8 X 20 1
73. | Kolumna kierownicy 1
74. | Okablowanie kolumny kierownicy L-1100mm 1
75. | Uchwyt na bidon 1
76. | Bidon 6840EA/ P 125X 125 2
77. | Zespdt kierownicy (pianka PU) 1
78. | Dolna ostona fadowarki bezprzewodowej 290X280X43.5 1




79. | Blachowkret Philips z tbem wypuktym ST4X 16 10
80. | Przewdd komunikacyjny L-500mm 1
81. | Sensor pulsu (uchwyt) 105X 38X 16 2
82. | Przewdd sensora pulsu L-800mm/R12 2
83. | Sruba z tbem walcowym Philips (petny M3 X 18 4
gwint)
84. | Konsola 1
85. | Zespdt maskownicy przedniej 1
86. | Przewdd fadowarki bezprzewodowe;j L-400mm/B12 1
87. | Sruba imbusowa walcowa (petny gwint) M8 X 20 2
88. | Podktadka sprezysta 8 2
89. | Podktadka ptaska o8 2
90. | tadowarka bezprzewodowa 10W 1
91. | Stabilizator przedni 1
92. | Stabilizator tylny 1
93. | Sruba imbusowa walcowa M10 X 60X20 2
94. | Nakretka szesciokgtna samokontrujgca M10 2
95. | Nakretka szesciokatna M10 4
96. | Stopka regulowana ®60X15XM10X25 4
97. | Rolki transportowe E28/ P 63.5X35.7 2
98. | Zestaw konsoli 1
99. | Mata antyposlizgowa tadowarki 1
bezprzewodowej
100. | Gérna ostona tadowarki bezprzewodowe;j 274X 280X 38 1
101. | Panel przyciskow 280X 70X 71.5 1
110. | Sruba z tbem walcowym Philips (petny M4 X6 4
gwint)
111. | Sruba imbusowa z tbem wypuktym M8 X 10 1
(potgwint)
121. | Przewdd pulsu konsoli L-550mm/R12 1
122. | Naklejka panelu przyciskow 1
123. | Tuleje dystansowe PCB 4
124. | Ptyta montazowa kontrolera 1
125. | Zasilacz sieciowy 1




Instrukcja produktu

Bluetooth

Sensory tetna

Kolumna kierownicy

Ostona

stabilizatora
przedniego

Rama gtéwna

- Konsola

Kierownica

Kontroler

Lichwyt na bidon

- Uchwyt regulacji

Siodetko

Uchwyt
transportowy

Ostona stabilizatora

Pedat tyinieqo
Informacje techniczne
Wymiary po roztozeniu 1150%620x 1632mMm
Przetozenie 308:30
Waga kota zamachowego |8.0kg
Zakres oporu 1-32 poziomow

ZASTRAEGAMY S0BIE PRAWDO DO WPROWADZANIA ZMIAN W PRODUKCIE BEZ

LUPRZEDHIEGD POWIADOMIENLA



ZESTAW SRUB | ELEMENTOW MOCUJACYCH

Nr Nazwa Specyfikacja llos¢
102. Sruba imbusowa z tbem wypuktym (petny gwint) M10x20 4
103. Sruba z them szesciokatnym (petny gwint) M8x20 2
104. Podktadka sprezysta (OF] 2
105. Podkfadka ptaska (OF] 2
106. Sruba imbusowa z tbem walcowym (petny gwint) M8x25 2
107. Sruba imbusowa z tbem wypuktym (petny gwint) M8x15 4
108. Sruba z tbem stozkowym z nacieciem krzyzowym M5x16 7
(petny gwint)
109. Sruba imbusowa z tbem wypuktym (petny gwint) M8x20 4
115. Sruba imbusowa z tbem walcowym (pétgwint) M10x100x50 2
LISTA NARZEDZI
Nr Nazwa Specyfikacja llos¢
1. Klucz ptaski z koncéwka krzyzakowg | 14x17x75 1
(PH)
2. Klucz imbusowy typu L 6x40x120 1
3. Klucz ptaski jednostronny E21 1
4, Klucz imbusowy typu L 8x35x85 1
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INSTRUKCJA MONTAZU

Ostrzezenia:

1. Po otwarciu kartonu nalezy rozcig¢ go nozyczkami wzdtuz czterech naroznikéw.
Nie nalezy usuwac dolnej czesci opakowania z podtoza, dopoki maszyna nie
zostanie w petni zmontowana.

2. Przed przystgpieniem do montazu nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest w
dobrym stanie i nie posiada uszkodzen.

3. Pozakonczeniu montazu nalezy uzyc¢ koétek transportowych, aby zsung¢ gotowe
urzgdzenie z dolnej czesci opakowania.

4. Niezastosowanie sie do powyzszych krokow moze skutkowac¢ powaznymi
obrazeniami ciata podczas instalaciji.

Krok 1:

Zgodnie z rysunkiem, nalezy wybraé¢ materiat opakowaniowy o odpowiedniej grubosci i
umiesci¢ go pod maszyna, aby lekko unie$é miejsce, w ktérym montowane beda
stabilizatory (rury podstawy). Zdemontuj rurki transportowe; zdemontowane przednie i
tylne rurki wraz ze Srubami nalezy potraktowac jako materiaty odpadowe/opakowaniowe
i zutylizowac.

Podktadka Podkiadka Podktadka
pomochicza pomocnicza pomocnicza

10



Krok 2:

Wybierz materiat opakowaniowy o odpowiedniej grubosci i umies¢ go pod urzgdzeniem, aby
odpowiednio uniesé obszar montazu stabilizatora. Jak pokazano na Rysunku 1, najpierw
obrd¢ zespot przedniego stabilizatora (91) pod odpowiednim katem i osadz go na ramie
gtéwnej (1). Po osadzeniu zabezpiecz go za pomocg Sruby imbusowej z tbem walcowym
M10x100x50 (115), jak pokazano na Rysunku 2, a nastepnie wkre¢ srube imbusowg z tbem
wypuktym M10x20 (102). Po osadzeniu wszystkich srub dokrec¢ je mocno w odpowiedniej
kolejnosci.

Krok 3:

Wybierz materiat opakowaniowy o odpowiedniej grubosci i umies¢ go pod urzadzeniem, aby
odpowiednio unie$¢ obszar montazu stabilizatora. Jak pokazano na Rysunku 1: Najpierw
obrdé¢ zespdt tylnego stabilizatora (92) pod odpowiednim katem i osadz go na ramie gtéwnej
(1). Nastepnie, jak pokazano na Rysunku 2, uzyj $Sruby imbusowej z tbem walcowym
(potgwint) M10x100x50 (115) do wstepnego zablokowania, a nastepnie uzyj Sruby
imbusowej z tbem wypuktym (petny gwint) M10x20 (102). Po osadzeniu wszystkich $rub
dokreé je mocno w odpowiedniej kolejnosci.
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Krok 4:

Jak pokazano na rysunku: Najpierw wkre¢ srube imbusowg z tbem walcowym M8x25 (106) w
rame na gtebokos¢ jednej trzeciej dtugosci gwintu. Nastepnie wsun teb tej sSruby w otwoér
montazowy (typu dziurka od klucza) w obejmie kolumny kierownicy (73) i osadz kolumne na
ramie. W dalszej kolejnosci na sruby z tbem sze$ciokgtnym (107) natdz podktadki sprezyste
(104) oraz podktadki ptaskie (105), przetéz je przez otwory w kolumnie (73) i wkre¢ w rame
gtéwna (1). Na koniec mocno dokre¢ wszystkie sruby. Nastepnie potacz przewéd
komunikacyjny kolumny z przewodem komunikacyjnym ramy gtéwnej.

Krok 5:

Jak pokazano na rysunku: Po nasunieciu ostony przedniej (43) na kolumne kierownicy (73),
docisnij jg do odpowiedniego gniazda w ramie gtéwnej (1), az do momentu automatycznego
zatrzasniecia sie elementu.
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Krok 6:
1. Pofacz przewdd komunikacyjny przedniego uchwytu (77) z przewodem
komunikacyjnym kolumny kierownicy, jak pokazano na rysunku. (Przed dokreceniem
Srub sprawdz, czy przewdd sygnatowy nie zostat przyciety miedzy ptytami mocujgcymi
uchwytu a kolumng; wyprostuj go i wprowadz do otworu w uchwycie lub kolumnie).
2. Osadz przedni uchwyt (77) w odpowiednim miejscu na kolumnie kierownicy (73) i
dokrec go catkowicie za pomocg srub imbusowych z tbem wypuktym M8 x 15 (107).

Krok 7:

Jak pokazano na rysunku: Najpierw wkre¢ dwie sruby imbusowe M5 x 20 (105) w dolng cze$é
obudowy konsoli (98) na gteboko$¢ jednej trzeciej gwintu. Nastepnie przeprowadz przewody
konsoli przez uchwyt mocujgcy (84). Wyréwnaj wkrecone wczesniej sruby (105) z wiekszymi
otworami w uchwycie mocujgcym (84) i przesun konsole w doéf, aby jg osadzi¢. Nastepnie
wkrec pozostate dwie sruby M5 x 20 (105) w obudowe konsoli (98). Podtgcz przewody
zgodnie z rysunkiem, wyprostuj je i schowaj wewnatrz uchwytu mocujgcego (84). Na koniec
mocno dokre¢ wszystkie cztery sruby.




Krok 8:

Jak pokazano na rysunku: Wsun przednig ostone (85) w uchwyt mocujgcy konsoli (84) i
wstepnie zabezpiecz jg za pomoca $rub z tbem stozkowym z nacieciem krzyzowym M5 x 16
(108). Po osadzeniu wszystkich $rub dokre¢ je mocno do oporu.

Krok 9:

1. Zamontuj lewy pedat (26) w lewym ramieniu korby (24) i mocno dokre¢. Nastepnie
zamontuj prawy pedat (27) w prawym ramieniu korby (25) i réwniez mocno dokrec.
Uwaga: Lewy pedat posiada lewy gwint (dokrecanie w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara).

2. Umies¢ uchwyt na bidon (75) w odpowiednim miejscu na kolumnie kierownicy (73) i
przykrec go za pomocg Srub z tbem stozkowym M4x12 (108). Nastepnie umies¢ bidon
(76) w uchwycie (75).
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Krok 10:
Sprawdz i dokreé wszystkie sruby we wszystkich punktach montazowych. Jesli urzadzenie stoi

na nieréwnej powierzchni, mozna je wypoziomowacé — wszystkie cztery stopki na spodzie
ramy gtéwnej sg regulowane.

Regulowana stopka o

Krok 11:

Po zakonczeniu powyzszych czynnosci montazowych i wypoziomowaniu urzadzenia nalezy
upewnic sie, ze wszystkie sruby i potgczenia zostaty mocno dokrecone. Jesli nie stwierdzono
zadnych nieprawidtowosci, mozna podtgczy¢ urzagdzenie do zasilania zgodnie ze specyfikacja
techniczna.
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LISTA ZAWARTOSCI OPAKOWANIA

Nazwa llosé

2
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Rama gtéwna

Kolumna kierownicy

Uchwyt na bidon

Przedni uchwyt PU

Stabilizator przedni

Stabilizator tylny

Zespot maskownicy przedniej

Bidon
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Ogoélne wskazowki fithess

1. Rozgrzewka Przed kazdym treningiem wykonaj 5-10 minut
rozgrzewki. Podczas ¢wiczen rozgrzewajgcych nie
wstrzymuj oddechu.

2. Oddychanie Podczas stabilizacji oddechu zaleca sie
wdech nosem i wydech ustami. Oddech powinien by¢
skoordynowany z wykonywanym ruchem. W przypadku zbyt
szybkiego oddechu (zadyszki), nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenia.

3. Czestotliwosé Ta sama partia miesniowa powinna
odpoczywac przez 48 godzin. Oznacza to, ze dany obszar
ciata mozna trenowa¢ maksymalnie co drugi dzien.

4. Obciazenie treningowe Intensywnos¢ treningu nalezy
dostosowac do indywidualnej kondycji fizycznej, stosujac
zasade progresywnego zwiekszania obcigzenia. Bolesnos¢
miesni (tzw. zakwasy) na poczatku przygody z treningiem
jest zjawiskiem normalnym; przy zachowaniu ciggtosci
¢éwiczen dyskomfort ten ustagpi.

5. Rozluznienie (Cool-down) Po kazdym treningu wykonaj 5
minut éwiczen wyciszajgcych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem rozciggania i rozluZzniania miesni nég.
Pomoze to zapobiec dtugotrwatemu napieciu
miesniowemu i zachowac elastycznos¢ wtdkien
miesniowych.

6. Dieta W trosce o uktad trawienny, trening nalezy rozpoczacé
nie wczesniej niz godzine po positku. Po zakonczeniu
éwiczen nalezy odczekac co najmniej p6t godziny przed
jedzeniem. Podczas treningu nalezy pi¢ wode matymi
tykami, aby nie obcigza¢ nadmiernie serca i nerek.

Cwiczenia rozciaggajace

Niezaleznie od tempa planowanego treningu, zawsze warto zaczac
od rozciggania. Rozgrzane migsnie sg bardziej plastyczne, dlatego najpierw wykonaj 5-
10 minutowa rozgrzewke, a nastepnie przejdz do ponizszych ¢wiczen: powtdrz kazde 5
razy, utrzymujac pozycje przez minimum 10 sekund. Catg serie powtdrz rowniez po
zakonczeniu gtéwnego treningu.

1. Sktony w przod Lekko ugnij kolana i wykonaj powolny skton tutowia w przod.
Rozluznij plecy oraz barki, starajgc sie dotkngc¢ dtorimi palcéw stop. Wytrzymaj
10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy (Rys. 1).

2. Rozcigganie sciegien podkolanowych Usigdz na macie i wyprostuj jedng noge.
Druga noge ugnij do wewnatrz, tak aby stopa spoczywata przy wewnetrznej czesci
uda nogi wyprostowanej. Sprébuj dotkngé dtonmi palcow stopy nogi
wyprostowanej. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powt6rz 3
razy dla kazdej nogi (Rys. 2).

3. Rozciaganie tydek i sciegien Achillesa Oprzyj obie dtonie o sciane lub stabilny
obiekt, jedna noge wystaw do tytu. Trzymaj tylng noge wyprostowana, a piete
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docisnij do podtoza, pochylajgc sie w strone sciany. Wytrzymaj 10-15 sekund, a
nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi (Rys. 3).

4. Rozcigganie miesni czworogtowych ud Chwyc¢ sie lewa rekg Sciany lub stotu dla
zachowania rownowagi. Prawa reka chwyc¢ za prawg kostke za plecami i powoli
dociggaj piete do posladka, az poczujesz napiecie z przodu uda. Wytrzymaj 10-15
sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (Rys. 4).

5. Rozciaganie miesni przywodzicieli (wewnetrzna strona ud) Usigdz na podtozu,
ztagcz stopy podeszwami i rozchyl kolana na boki. Chwyc¢ stopy obiema rekami i
przyciagnij je w strone pachwin. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij
sie. Powtoérz 3 razy (Rys. 5).

INSTRUKCJA OBStUGI KONSOLI

Schemat panelu przyciskéw

) =) ]

PROGRAM MODE \—RESISTANCE—/

H g

START/PAUSE

I. Funkcje przyciskow:

START/PAUSE 1. Podczas konfigurowania programu
nacisnij przycisk START, aby
zatwierdzi¢ ustawienia i uruchomic
urzadzenie.

2. Nacisnij przycisk START, aby
rozpocza¢ wybrany program.

3. Naciénij ten przycisk podczas
¢wiczen, aby wejs¢ w tryb pauzy; na
wyswietlaczu pojawi sie komunikat
,,PAUSE”,

4. Nacisniecie tego przycisku w trybie
pauzy spowoduje wznowienie
programu. Wszystkie dane
treningowe bedg nadal naliczane.

5. Funkcja ta jest réwniez dostepna na
przyciskach sterujgcych
umieszczonych na uchwytach.

STOP 1. Nacisnij przycisk STOP podczas
¢wiczen, aby zakonczy¢ trening i
przejs¢ do podsumowania treningu
(WORKOUT SUMMARY).
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2. Funkcja ta jest réwniez dostepna na
przyciskach sterujgcych
umieszczonych na uchwytach.

PROGRAM Na stronie gtéwnej kliknij ten przycisk, aby
wejs$¢ do menu wyboru programow
treningowych.

MODE Na stronie treningu nacisnij ten klawisz, aby
przetaczac sie miedzy widokiem profilu trasy
(PROFILE) a strong biezgcych parametréow
treningu.

LEVEL+ 1. Przycisk stuzy do regulacji oporu
podczas trwania programu
(kazdorazowe nacisniecie zwieksza
opor o 1 poziom).

2. Przytrzymanie przycisku przez dwie
sekundy aktywuje tryb ciggtej
zmiany wartosci.

3. Funkcja ta jest réwniez dostepna na
przyciskach sterujgcych
umieszczonych na uchwytach.

LEVEL- 1. Przycisk stuzy do redukcji oporu
podczas trwania programu
(kazdorazowe nacisniecie zmniejsza
opor o 1 poziom).

2. Przytrzymanie przycisku przez dwie
sekundy aktywuje tryb ciggtej
zmiany wartosci.

3. Funkcja ta jest rowniez dostepna na
przyciskach sterujacych
umieszczonych na uchwytach.

Il. Funkcje osprzetu zewnetrznego

1. Pomiar tetna z sensoréw dotykowych:

1.1 Gdy uzytkownik trzyma oba uchwyty z sensorami tetna podczas ¢wiczen, system
automatycznie wykrywa i wyswietla puls uzytkownika.

2. Bezprzewodowy pomiar tetna:

2.1 System umozliwia automatyczne wykrywanie tetna uzytkownika podczas treningu
(poprzez kompatybilne nadajniki bezprzewodowe).

3. Odtwarzanie dzwieku (Audio):

3.1 Po wigczeniu zasilania wbudowana funkcja Bluetooth Audio umozliwia potgczenie z
telefonem lub innym urzgdzeniem mobilnym w celu bezprzewodowego odtwarzania muzyki.
Dzwiek bedzie emitowany przez gtosniki konsoli. Regulacja gtosnosci odbywa sie
bezposrednio na urzadzeniu zrédtowym (np. smartfonie).

4. Wyjscie audio:

4.1 Po podtaczeniu stuchawek do gniazda, dZzwiek z konsoli jest przekazywany bezposrednio
do stuchawek.

5. Funkcja fadowania bezprzewodowego (10W):
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5.1 Po wiaczeniu zasilania urzadzenia obstugujace tadowanie indukcyjne mozna umiescic na
podstawce tadujgcej w celu rozpoczecia tadowania. Proces zostanie przerwany po zdjeciu
urzadzenia z podstawki.

6. Funkcja USB:

6.1 Funkcja tadowania: Po podtaczeniu urzgdzenia mobilnego do portu USB rozpocznie sie
jego tadowanie. tadowanie ustaje po odtgczeniu kabla.

6.2 Funkcja odczytu: Umozliwia odczytywanie i odtwarzanie plikdéw audio oraz wideo
bezposrednio z pamieci USB (pendrive).

6.3 Funkcja aktualizacji: W trybie serwisowym (Factory Mode IlI) umozliwia odczyt i
aktualizacje oprogramowania oraz logotypow z pamieci USB.

7. Port tadowania Type-C:

7.1 Umozliwia tadowanie urzgdzen mobilnych po podfgczeniu do portu. tadowanie zostaje
przerwane po odfgczeniu urzadzenia.

8. Funkcja Bluetooth (Aplikacje):

8.1 Umozliwia potaczenie z aplikacjami zewnetrznymi, takimi jak Kinomap oraz Zwift, w celu
monitorowania i zapisu statystyk treningowych.

9. Funkcja tasmy LED (Oswietlenie):

9.1 Tasma LED zapala sie po wtgczeniu zasilania urzadzenia. W trybie gotowosci (Standby)
oswietlenie ma kolor zielony, natomiast w trybie treningu (Exercise) zmienia barwe na
czerwona.

1. MULTIMEDIA

(8 = 4 la/ : % & 2023.09.13 14:57

~

( &

/’f = ( &
PROGRAM . SETTING
Na ekranie gtéwnym nacisnij przycisk MEDIA, aby wybraé jeden z dwéch dostepnych trybow.
e Tryb wspétdzielony (Shared mode): aby uzyskaé szczegdétowe informacje, nacisnij i
przytrzymaj klawisz CTRL na klawiaturze i kliknij niebieski tekst myszka.
1. [Aplikacje (Application)]

b Application

e Powybraniuopcjit— . pojawi sie odpowiednie okno aplikacji
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2. [Klonowanie ekranu (MIRROR)]

+ Powybraniu opcji k- |

pojawi sie odpowiednie okno konfiguracji

przesytania obrazu

o Gdy ikona[- i g zmieni kolor na czarny: _,

zminimalizuj okno i wré¢ do ekranu gtownego.

1. Aplikacje (Application)
1.1 W trybie gotowosci (IDLE MODE) wybierz opcje MEDIA, a nastepnie Application, aby
przejs¢ do menu multimedidw.

p r B = B W 260315 04 043 ? s B 4 £ F wzavioniem
4 t

1.2 Na jednej stronie wyswietlanych jest maksymalnie 8 aplikacji. Mozesz przesuwac palcem
w lewo lub w prawo (swipe), aby wybierac¢ aplikacje na sgsiednich stronach; strony przewijaja
sie w petli.

1.3 Dotkniecie dowolnego miejsca poza listg spowoduje zamkniecie wyskakujgcego okna i
powrét do trybu gotowosci.

1.4 Z wyjatkiem trybu VR, wszystkie inne programy mozna uruchomic z poziomu ekranu
treningowego po wejsciu w menu MEDIA.

B . -lé'-:*

1.5 System oferuje obecnie nastepujgce aplikacje:
¢ 1.5.1 Wersje obcojezyczne: YouTube, Netflix, Disney+, Amazon Prime Video,
Facebook, Chrome, Twitter (X), Instagram, Spotify, MP3, MP4, KINOMAP.
¢ 1.5.2 Wersje chinskie: Przegladarka Firefox, Weibo, iQlYl, QQ Music, Muzyka, Wideo.
1.6 Po wejsciu w aplikacje zewnetrzng, ekran oprogramowania otworzy sie bezposrednio i
bedzie wyswietlany w matym oknie (widok okienkowy).
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333200323

A
1.7 W trybie matego okna nacisnij przycisk powiekszenia EJ , aby przetgczy¢ obraz w tryb
petnoekranowy. Aby sterowac aplikacjami zewnetrznymi, mozesz nacisngé przycisk wstecz

, co pozwoli na powroét do widoku w matym oknie.

1.8 Nacisnij przycisk START, aby przejs¢ do trybu szybkiego startu (QUICK START).
202309 720934 D a

1.9 Nacisniecie przyciskéw logowania (SIGN IN), multimediéw (MEDIA), programoéw
(PROGRAM) lub ustawien (SETTING) spowoduje powrdét do trybu gotowosci (IDLE MODE).

Iﬁ.’ & s B /"" $ = 20730813 1503

2022002200:33

1.10 Podczas odtwarzania w trybie petnoekranowym, zmiana poziomu oporu (LEVEL)
spowoduje wyswietlenie pomararficzowego powiadomienia w gérnej czesci ekranu.
Komunikat zniknie automatycznie po 3 sekundach.
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FILETHE Ening
OETHE MO

Trending Now

1.11 Jesli podczas ¢wiczen w ciggu 30 sekund nie zostanie wykryta predkos¢ obrotowa
(RPM), urzgdzenie automatycznie przejdzie w tryb pauzy.

PAUSE » e

AFE YOU SURE TO LEAVE?

YOUWRL ENTER THE WO :'l":-'...lrf_-l_"-ﬂ-‘lﬂﬁv'
-

2. Przesytanie obrazu (MIRROR)

e W trybie gotowosci (IDLE MODE) wybierz MEDIA, a nastepnie MIRROR. Domysinie
ustawiony jest system iOS.

¢ Na ekranie (w czarnej ramce) wyswietlane sg dwa systemy operacyjne do wyboru: iOS
lub Android.

« Wymaganie sieciowe: Aby sparowanie byto mozliwe, nazwa sieci Wi-Fi, do ktérej
podtgczona jest konsola (smartwatch), musi by¢ identyczna z siecig, do ktorej
podtgczony jest telefon (urzgdzenia muszg znajdowac sie w tej samej
domenie/podsieci).
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Ekran iOS:

f'g 57 s B / X T 2023.09.13 15:04

MIRROR @D arero

Connect your mobile to the facility's WIFi network.
Press the 'Screen Mirroring’ button on your mobile,
then select the 'Device-XXX'.

Wifi-name:
ASUS_test_5G-2
Device-name:
SUNRISE-740

HOME MEDIA : .. o f/ PROGRAM (SETTING

f’s i 7 ifr’@/ X = 2023.09.13 15:04

MIRROR @D 2o

Connect your mobile to the facility's WIiFi network.
Press the 'Screen Mirroring’ button on your mobile,
then select the 'Device-XXX'.

Wifi-name;
ASUS_test 5G-2
Device-name;
SUNRISE-740

e

@) (@ £ (
l f/ PROGRAM SETTING

HOME

2.1 Ustawienia klonowania ekranu (iOS Mirroring)
2.1.1 Upewnij sie, ze sie¢ Wi-Fi w telefonie oraz sie¢ Wi-Fi konsoli majg te samg nazwe (SSID).

MIRROR @R srdwon

Cafiramet yeuf mekike 1o thi Tasditys Wik setwark.
Précis e Sereen Mimeing” Bullen on your mokile,
than sakect e Daics- KK

Winmme
sunrise NEW

LiewhEame.
ELNRISE-40E




2.1.2 Jesli szesciokatna ikona graficzna obraca sie

= |, oznacza to, ze

parowanie jest mozliwe, a urzadzenie oczekuje na pofaczenie z telefonem.
2.1.3 W polu Device-name zostanie wyswietlona nazwa Twojej konsoli (komputera
treningowego), ktdrg nalezy odnalezé w ustawieniach telefonu.

o e

MIRROR QED Ao
Connect your mobile to the facility's WiFi network.
Press the 'Screen Mirroring' button on your mohile,
then select the 'Device-XXX'.
Wifi-name:
sunrise_NEW

| Device-name:

- N— SUNRISE-403 g

S —

2.1.4 Wiacz funkcje Klonowanie ekranu (Screen Mirroring) w swoim telefonie. Nalezy

pamietad, ze wyglad menu moze sie rézni¢ w zaleznosci od posiadanej wersji
systemu iOS.

Saraan

rltl Mirroring

(5 | O

Ecrean Mirroring

Screen Mirroring Screen Mirroring

RISE-403

B suUNRISE-403 B sUNRISE-403

Slop Miraring
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2.1.5 Parowanie zakonczone sukcesem: Ekran telefonu jest teraz wyswietlany (klonowany)
na ekranie konsoli urzadzenia.

? cuesT 2 (& X = 2023.052511:36

B L@ - 1 &

~ SIGN oUT MEDIA PROGRAM - SETTING

2.1.5 Jesli parowanie nie powiedzie sie, wyswietlony zostanie komunikat: ,,Unable to
connect to 'XXX' (Nie mozna potaczy¢ z 'XXX'). W takim przypadku upewnij sie,
ze konsola znajduje sie w trybie klonowania/parowania.

Screen Mirroring

AirPlay
Unable to connect to "SUNRISE-315"

OK

2.2 Ustawienia klonowania ekranu (Android Mirroring)
2.2.1 Systemy Android wymagajg pobrania zewnetrznej aplikacji; w tym celu nalezy
zeskanowac telefonem kod QR wyswietlony w oknie na ekranie konsoli.
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2.2.2 Zainstaluj aplikacje o nazwie ,,ANPLUS Screen Mirroring”.

AMPLUS Screen
ﬂ Mirroring
Sunrise Technology COLLTD
2.2.3 Upewnij sie, ze nazwa sieci Wi-Fi (SSID) w Twoim telefonie jest identyczna z siecig Wi-Fi

konsoli, a nastepnie uzyj telefonu, aby wyszuka¢ nazwe urzadzenia na liscie dostepnych
odbiornikow.

1. wyszukaj urzadzenie 2. wybierz urzgdzenie
= FENNETTENMN 3 nazwij urzadzenie
[=p— F—

L T T T

4,
4. nacisnij zielony 5. kliknij start 6. daj aplikacji

P’z‘-"df'_k _ uprawnienia

4
e ~ FoRaE

LR Tl BLL L Bt b La ]

SEHDTRENTE 7
e S TR | W T HET L]

MERSRMAE EWREEAER

e [
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2.2.4 Wyswietlenie ekranu telefonu na konsoli oznacza pomysine zakonczenie parowania.

= 20220919 74:44
PM

)
g
-
¥

& (P4

SIGH OUT MEDiA

Il. Opis funkcji trybu
1.Ekran gtéwny — Tryb gotowosci (IDLE MODE):

f\ : 7 a 3 = 2023.09.13 16:54

SIGN IN ' PROGRAM SETTING

1.1 Po zakonczeniu konfiguracji w sekcjach [Rejestracja nowego uzytkownika], [Logowanie
uzytkownika] lub [Logowanie goscia], system przejdzie do trybu gotowosci (IDLE MODE).
1.2 Wyjscie z ekranu podsumowania treningu (WORKOUT SUMMARY) lub brak jakiejkolwiek
aktywnosci przez 3 minuty spowoduje automatyczny powrét do ekranu gtéwnego.

1.3 Jesli w trybie gotowosci przez 30 minut nie zostanie nacisniety zaden przycisk ani nie
zostang wykryte obroty (RPM), system przejdzie w tryb uspienia zgodnie z ponizszymi
ustawieniami (SLEEP MODE):
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Uspienie wt.

Uspienie wyt.

Wyttumaczenie

Jesli przez 30 minut nie
zostanie wykonana zadna
akcja na ekranie gtéwnym,
konsola wytaczy sie (tryb
uspienia).

Wyswietlacz konsoli
pozostaje zawsze witgczony.
(Urzadzenie nigdy nie
przechodzi w tryb uspienia).

1.4 W trybie gotowosci (IDLE MODE) telefon moze potaczyc sie z urzgdzeniem za pomoca
Bluetooth. Nazwa urzgdzenia (widoczna jako gtosnik) to BT-Speaker.

1.5 Nazwa identyfikacyjna Bluetooth urzadzenia to 705U-XXXX (gdzie XXXX to numer seryjny,
a ,U” to wielka litera alfabetu angielskiego).

1.6 Definicje elementéw ekranu w trybie IDLE MODE:

Element Lokalizacja Opis
NAZWA UZYTKOWNIKA Goérny lewy rég c\ GUEST /7
AKCESORIA MONITORUJACE | Gorny lewy rog rr‘T‘

h @ A Nacisnij, aby

7o)

zarzadza¢h ™ 4.
Veas)
4: Nacisnij, aby
VFia |

B
L=t

sparowad b 4.

WI-FI

Gorny prawy rég

e
lkona potaczona :
Sygnalizuje aktywny dostep
do sieci.

=
Ikona niepotaczona :
Brak potgczenia z

internetem.

BLUETOOTH

Goérny prawy rog

lkona potaczona
Aktywne potgczenie BT.
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b
Ikona niepotaczona
Bluetooth jest roztgczony.

UZYTKOWNIK

Dolny lewy rég

Status logowania
uzytkownika

[
SIGN OUT
: Nacisnij
SIGN OUT, aby sie
=

, . SIGN ouTt
wylogowad. i

N

Status logowania goscia

2
SIGN IN

: Nacisnij SIGN IN,
aby sie zalogowad.
)

=

SIGN IN

MEDIA

Dolny lewy rég

MEDIA

L
Nacisnij, aby wejs¢ do menu
multimediow

"

MEDIA

PROGRAM

Dolny prawy rég

PROGRAM

e

Nacisnij, aby przejs¢ do
wyboru programow
treningowych.

USTAWIENIA

Dolny prawy rég

SETTING
[\

4 Nacisnij,
aby wejsé do ustawien
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systemowych konsoli.

SZYBKI START Srodek ekranu

Nacisnij, aby
natychmiast rozpoczgé
trening bez dodatkowych

ustawien.

2. Tryb uspienia (Sleep mode)
2.1 Urzadzenie przechodzi w tryb uspienia zgodnie z ustawieniem SLEEP ON/OFF.
2.2 Ustawienie domysine: SLEEP = ON (Wt3gczone).

Uspienie wt. Uspienie wyt.

Wyttumaczenie Jesli przez 30 minut nie Wyswietlacz konsoli
zostanie wykonana zadna pozostaje zawsze witgczony.
akcja na ekranie gtéwnym, (Urzadzenie nigdy nie
konsola wytaczy sie (tryb przechodzi w tryb uspienia).
uspienia).

2.3 Uwaga: Jesli funkcja blokady rodzicielskiej (Child lock) jest wtgczona, po wybudzeniu
urzgdzenia z trybu uspienia najpierw wyswietli sie ekran blokady. Pozostate funkcje bedg
dostepne dopiero po odblokowaniu.

2.4 Uwaga: Jesli funkcja blokady rodzicielskiej jest wtgczona, po kazdym wigczeniu zasilania
najpierw wyswietli sie ekran blokady. Korzystanie z urzadzenia jest mozliwe dopiero po jego
odblokowaniu.

3. ROZGRZEWKA

=

WARM UP g ‘ 2

03:0




WARM UP g ‘ N

3.1.1 Czy urzadzenie posiada tryb rozgrzewki?
Tryb Tryb Tryb Tryb

szybki VI Wirtualna

start poziom rzeczywistos$é

Cel NIE NIE Kontrola
uzytkownika tetna
Sprawnosci

3.1 Szczegoty fazy rozgrzewki (Warm-Up)

3.1.2 Czas trwania rozgrzewki wynosi 3:00 minuty (odliczanie odbywa sie w dét: od 3:00 do
0:00).

3.1.3 W dowolnym momencie trwania rozgrzewki mozesz nacisng¢ przycisk SKIP

SKIP
, aby pomingc te faze i przejsé bezposrednio do

treningu (WORKOUT).
3.1.4 Podczas ostatnich 3 sekund odliczania, w kazdej sekundzie rozlegnie sie krétki sygnat
dzwiekowy (beep), sygnalizujgcy zakonczenie rozgrzewki.
3.1.5 Uzytkownik nie moze recznie zmienia¢ poziomu oporu (LEVEL) podczas trwania
rozgrzewki.
3.1.6 Domyslne ustawienia poziomu oporu (LEVEL) podczas rozgrzewki:
e 1. minuta: Poziom 1
e 2. minuta: Poziom 2
e 3. minuta: Poziom 3
4. Trening (Workout)

4.1 Nacisnij przycisk START - lub QUICK START ™
(WORKOUT).

4.2 Po wejsciu w ten tryb, zgodnie z wybranym programem, wyswietlony zostanie profil
obcigzenia (LEVEL PROFILE).

, aby wejs¢ w tryb treningu
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4.3 Domyslnie wyswietlane parametry:
e [ELAPSED TIME]: Czas, ktory uptynat
o [WATT]: Wygenerowana moc (Waty)
o [HEART RATE]: Aktualne tetno
4.4 W trybie VR (Rzeczywistos¢ Wirtualna) po rozpoczeciu ¢wiczen na ekranie zostanie
wyswietlone wideo z trasg VR (szczegdty w sekcji Tryb VR).
4.5 Informacje o statusie ¢wiczen (Tryb wspétdzielony): Aby uzyskac szczegdty, przytrzymaj
klawisz CTRL na klawiaturze i kliknij myszka niebieski tekst.
4.6 / 4.7 Funkcje przyciskdw i Multimedia: Dziatajg zgodnie z opisem w sekcji trybu
wspotdzielonego.

4.8 Klikniecie n w dowolnym momencie podczas éwiczen wywota okno pauzy
(PAUSE).

4.9 Zakonczenie treningu w trybie QUICK START spowoduje przejscie do podsumowania
treningu (WORKOUT SUMMARY).

4.10 Osiggniecie jednego z wyznaczonych celéw w trybie GOAL spowoduje przejscie do
podsumowania treningu (WORKOUT SUMMARY).

4.11 W przypadku pozostatych programéw (PROGRAMS), gdy ustawiony czas odliczy sie do
00:00, system przejdzie w faze schtadzania (COOL DOWN).

4.12 Szczegdtowe informacje znajdujg sie w opisach poszczegdlnych programéw.

5. Pauza (Pause):
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5.1 Gdy przycisk STOP zostanie nacisniety podczas pracy urzadzenia, system przechodzi w
tryb pauzy i wyswietla okno PAUSE. Naliczanie wszystkich danych zostaje wstrzymane, a
system nie uruchomi sie automatycznie, nawet jesli zostanie wykryta predkos¢ obrotowa
(RPM).

5.2 Jesli pauza zostata uruchomiona recznie, system nie wznowi pracy automatycznie po
wykryciu ruchu pedatami (RPM). Ma to na celu zapobieganie natychmiastowemu,
samoczynnemu powrotowi do treningu, poniewaz uzytkownik w momencie naciskania
przycisku pauzy moze wcigz znajdowac sie w ruchu.

5.3 Jesli przez 30 kolejnych sekund nie zostanie wykryta predkos¢ obrotowa (RPM), system
automatycznie przejdzie w tryb pauzy. W takim przypadku (pauza automatyczna) system
wznowi prace samoczynnie, gdy tylko zostanie ponownie wykryty ruch (RPM).

5.4 Gdy silnik (uktad oporu) otrzyma polecenie pauzy podczas pracy, powinien natychmiast
zatrzymac zmiane obcigzenia. Po wznowieniu treningu system powinien kontynuowadé
dziatanie i powréci¢ do zadanych parametréw oporu.

6. Zapisywanie treningéw na koncie uzytkownika

Ta sekcja opisuje réznice w zapisywaniu danych dla gosci oraz zalogowanych uzytkownikdw.
6.1 Logowanie jako Gos¢ (Guest Login):

6.1.1 W przypadku gosci, system automatycznie zapisuje dziesieé ostatnich rekordow
treningowych w ramach programu uzytkownika (User program).

6.1.2 Klikniecie przycisku [SAVE WORKOUT TO USER] (Zapisz trening na koncie uzytkownika)
spowoduje wyswietlenie ekranu logowania (SIGN IN).

6.2 Po nacisnieciu przycisku STOP w trakcie pracy, system przechodzi w tryb pauzy i wyswietla
okno PAUSE. Naliczanie wszelkich danych zostaje wstrzymane, a system nie uruchomi sie
automatycznie, nawet jesli zostanie wykryty ruch pedatami (RPM).

6.3 Jesli pauza zostata aktywowana recznie, system nie wznowi pracy samoczynnie po
wykryciu predkosci obrotowej (RPM). Ma to na celu unikniecie sytuacji, w ktorej system
natychmiast wraca do trybu treningu, poniewaz uzytkownik mégt wcigz znajdowac sie w
ruchu w momencie naciskania przycisku stop.

6.4 W przypadku braku wykrycia predkosci obrotowej (RPM) przez 30 sekund, system
samoczynnie przechodzi w tryb pauzy. W tym stanie (pauza automatyczna) wznowienie pracy
nastgpi automatycznie, gdy tylko ponownie zostanie wykryty ruch (RPM).

6.5 Gdy silnik uktadu oporowego otrzyma polecenie wstrzymania pracy, powinien zatrzymac
sie natychmiast. Po wznowieniu treningu silnik powrdci do pracy i ustawi sie w okreslone;j
wczesniej pozycji (odpowiedniej dla danego poziomu oporu).
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6.6 Logowanie jako Uzytkownik (User Login):

6.6.1 Rekordy éwiczen nie sg zapisywane automatycznie w programie uzytkownika
(wymagana jest akcja zapisu).

6.6.2 Klikniecie przycisku "[SAVE WORKOUT TO USER]" spowoduje wyswietlenie komunikatu
potwierdzajgcego, ze trening zostat pomyslinie zapisany na koncie.
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6.7 Tryby FITNESS TEST (Test sprawnosci) oraz HRC (Kontrola tetna) nie posiadajg funkcji
zapisu danych w pamieci.

lll. Funkcje przyciskéw konsoli (Console Key Functions):

1. Przyciski regulacji oporu (LEVEL + / -):

1.1 Nacisnij przycisk + lub —, aby zmieni¢ warto$¢ poziomu oporu (LEVEL) o krok wynoszacy 1.
1.2 Zakres regulacji: 1 - 32.
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Gdy poziom oporu wynosi 1, przycisk [ =] Gdy poziom oporu wynosi 32, przycisk [ + 1]
jest nieaktywny. jest nieaktywny.

2. Przyciski szybkiego wyboru poziomu (Level Quick Key):

2.1 Kliknij =, aby otworzy¢ poziome okno wyskakujgce (pop-up) i dokona¢ wyboru.
Dostepne opcje to: 5, 10, 15, 20, 25, 30.
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3. Multimedia (Media):
3.1 Poza trybem VR, z funkcji multimediéw mozna korzystaé w trakcie trwania dowolnego

¢éwiczenia.
D P o
/ WYBRANO

3.2 NACISNIETO

D[:| T I:IG B 2 7 o

e
3.3 W prawym dolnym rogu dodano przycisk ,,Wstecz” (Back) . Dzieki niemu
mozna wrdci¢ do poprzedniego widoku, a materiat filmowy z treningu moze by¢
odtwarzany ponownie.

LJd
3.4 W prawym dolnym rogu dodano przycisk petnego ekranu (Full-screen) . Po jego

nacisnieciu obraz przetgcza sie na caty ekran. Ponowne dotkniecie przycisku H przywraca
widok w matym oknie.
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4. Przycisk Bluetooth urzadzen monitorujacych (Wearable Device):
4.1 Przycisk jest wyswietlany w prawym gérnym rogu interfejsu ¢wiczen. Mozna go klikngé i
aktywowac wytacznie w trybie pauzy. Po kliknieciu pojawi sie okno wyskakujgce (pop-up).

=1 -] lll;w-

4.2 Ustawienie domysine: OFF (Wyiaczqng)’.‘“ ;

4.3 Stuzy do nawigzywania potaczenia

roztgczania urzgdzenia (Disconnect)
5. Przycisk Wi-Fi:

5.1 Podczas wykonywania ¢wiczen przycisk Wi-Fi jest wyswietlany w kolorze szarym i jest
nieaktywny (klikniecie nie wywotuje zadnej reakcji).

o ®» @ : [=]«
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6. Przycisk Bluetooth

6.1 Podczas ¢wiczen przycisk Bluetooth jest wyswietlany na szaro i jest nieaktywny (klikniecie

nie wywotuje zadnej reakgcji).

@ ® @ - -

7. Budzik / Alarm (Alarm Clock):

-
Os
®

7.1 Jest wyswietlany w lewym dolnym rogu interfejsu ¢wiczen; klikniecie go powoduje
otwarcie okna wyskakujgcego (pop-up).

7.2 Ustawienie domysine: OFF - (Alarm jest wytaczony).

ALARM SETTING
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8. Przycisk Gtosnosci (Volume):

8.1 Znajduje sie w lewym dolnym rogu interfejsu ¢wiczen. Klikniecie go @/ spowoduje
wyswietlenie przyciskdw regulacji gtosnosci (zwiekszanie i zmniejszanie).

D B - # " na

9. Wykres profilu (Profile Picture):

i NS - ‘_ & B 00

IS TANCE

2.9

- |
9.1 Kliknij w prawym dolnym rogu interfejsu sportowego przycisk D i lub w, aby
przetaczyé widok profilu.

9.2 Kolory stupkow: * Biaty: odcinek ukonczony.

¢ Jasnozielony: aktualny odcinek.
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e Ciemnozielony: odcinek nieukoriczony.

9.3 Wyswietlacz stupkowy pokazuje uzytkownikowi, na ktérym etapie éwiczenia aktualnie sie
znajduje. Kazdy stupek reprezentuje jeden segment, a ekran wyswietla fgcznie 30
segmentéw. Nad aktualnym segmentem wyswietlana jest mata sylwetka (ludzik) oraz biezaca
wartos$¢; sylwetka pozostaje na poziomej linii powyzej poziomu 30.

10. Widok biezni (Playground Updates):

@ e | zx =

& @

ié“é\ lub

ss,0
10.1 Kliknij w prawym dolnym rogu interfejsu sportowego przycisk , aby
przetgczyé na widok PROFILE (Bieznia/Stadion).

10.2 Czerwony znacznik wskazuje pozycje startowg; g‘ bieg odbywa sie przeciwnie do
ruchu wskazowek zegara (w prawo).

10.3 Dystans na okrazenie: 0,4 KM / 0,25 MILI.

10.4 LAPS (Okrazenia): Liczba okrazen. (Petla zewnetrzna to pierwsze okrgzenie, wewnetrzna
petla w ksztatcie 6semki to drugie okrgzenie i tak dalej).

11. Przycisk powiekszenia (Zoom key):

11.1 Przycisk ten pojawia sie w prawym dolnym rogu podczas korzystania z aplikacji
zewnetrznych (third-party) lub w trybie VR. ['[-} stuzy do przetgczania miedzy trybem
petnoekranowym a powrotem do matego okna H

11.2 Gdy urzadzenie nie jest jeszcze w ruchu (przed startem), przyciski powiekszenia znajduja
sie nad ikong USTAWIENIA (SETTING).
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12. Przycisk wstecz (Back button):
12.1 Po nacisnieciu system wraca do poprzedniego ekranu.

12.2 Jesli przycisk zostanie uzyty podczas korzystania z aplikacji zewnetrznej, system powrdci
do gtdwnego ekranu treningu.

h A

13. Przycisk potwierdzenia (Confirmation button):

13.1 Stuzy do zatwierdzania wyboru i przejscia do nastepnego kroku.

>

14. START:

15. Przycisk PAUZA (PAUSE button):

15.1 Pojawia sie na dole ekranu w trakcie ¢wiczen; klikniecie go wywotuje menu pauzy.

= L

16. Dotykowy przycisk HOME (Strona gtéwna):
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16.1 Po dotknieciu system przerywa biezgce operacje i powraca do ekranu gtéwnego (IDLE
MODE).

IV. Ustawienia uzytkownika (USER Settings)
1. Wiek (Age):
¢ 1.1 Wartos¢ domysina: 30; zakres regulacji: 10 — 99 lat.

¢ 1.2 W menu ustawien tylko tryb FITNESS TEST umozliwia modyfikacje wieku.
Ustawienie to jest wykorzystywane do obliczern w raporcie podsumowujgcym
(SUMMARY).

e 1.3 Jesli uzytkownik jest zalogowany, zmiana tego ustawienia w trakcie sesji nie
wptynie na state dane zapisane na jego profilu.

2. Waga (Weight):
e 2.1 Jednostki imperialne — Wartos¢ domysina: 155 LB; zakres regulacji: 44 — 440 LB.
e 2.2 Jednostki metryczne — Wartos¢ domysina: 70 KG; zakres regulacji: 20 — 200 KG.
3. Wzrost (Height):

e 3.1 Jednostki imperialne — Wartos¢ domyslna: 5 stép 3 cale; zakres regulacji: 3' 3.4" —
8'2.4".

e 3.2 Jednostki metryczne — Wartos$¢ domysina: 160 CM; zakres regulacji: 100 — 250
CcMm.

4. Ptec (Gender):
e 4.1 Warto$¢ domyslna: Mezczyzna (Male); dostepne opcje: MEZCZYZNA / KOBIETA.

4. FITNESS TEST: Ustawienia w tym trybie sg niezalezne i nie zostang powigzane ani
zapisane na zalogowanym koncie uzytkownika (stuzg wytgcznie do jednorazowego
testu sprawnosci).
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OPIS PROGRAMOW (PROGRAMS DESCRIPTION):

p’ GUEST & .’a/ i R = 20230921 2107

Do wyboru dostepnych jest 7 trybéw, wymienionych ponizej:
1. QUICK START (Szybki Start)

2. CLASSICS (Klasyczne): HILL (Wzgdrza), GOAL (Cel), RANDOM LEVEL (Poziom losowy),
PLATEAU (Ptaskowyz), CONSTANT POWER (Stata moc/Wat)

3. INTERVALS (Interwaty): CLASSIC (Klasyczne), HIIT (Trening interwatowy o wysokiej
intensywnosci), CUSTOM (Wtasne)

4. USER PROGRAM (Program uzytkownika): CUSTOM (Wtasny)
5. VISION RUN (Bieg wirtualny): Wideo 1, Wideo 2, Wideo 3, Wideo 4
6. H.R.C. (Kontrola tetna): 60%, 70%, 80%
7. FITNESS TEST (Test sprawnosci)
1. QUICK START (Szybki start):

1.1 W trybie gotowosci (IDLE MODE) mozesz bezposrednio nacisng¢ przycisk QUICK START
lub nacisngé przycisk PROGRAM i — przed wybraniem jakiegokolwiek innego programu —
nacisng¢ QUICK START, aby przejs¢ do trybu szybkiego treningu.
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X = 2023.09.2121:07

3 7 202309212108

2. Tryb standardowy CLASSICS:

e W trybie gotowosci (IDLE MODE) nacisnij przycisk PROGRAM, a nastepnie wybierz
CLASSICS, aby wejs¢ do wyboru programoéw klasycznych.

° GUEST

v . X 7 2023.00.2121:10

e Obejmuje pie¢ trybow: [GOAL] (Cel), [HILL] (Wzgdrza), [RANDOM INCLINE] (Losowe
nachylenie), [PLATEAU] (Ptaskowyz), [CONSTANT POWER] (Stata moc).

e Domyslnym programem wyswietlanym po wejsciu w tryb CLASSICS jest: [GOAL].

e Przycisk RETURN (Powrdt): Powoduje powrdt do strony wyboru programoéw
(PROGRAM).

e Przycisk ENTER (Potwierdz): Potwierdza wybor wybranego programu. Przycisk ENTER
jest nieaktywny, jesli zaden program nie zostat zaznaczony.
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2.1 Tryb GOAL (Trening celowy)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - wybierz PROGRAM -> wybierz CLASSICS
- wybierz GOAL i nacis$nij ENTER, aby uruchomi¢ program.

Opis trybu: Mozesz wybra¢ do 3 celdw: Czas (Time), Dystans (Distance) oraz Kalorie
(Calories). Po rozpoczeciu ¢wiczen wybrany przez Ciebie cel bedzie odliczany w dét.
Osiggniecie celu (odliczenie do zera) oznacza zakonczenie treningu.

? cuEsT & E/ \ % = 20230021 2111

GOAL

You may select up to 3 geals: Time, Distance & Calonies. When
the euercise begins, the goal you selected will count down.
Achieved the goal means the emencize complated

2.2 Tryb HILL (Wspinaczka)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - wybierz PROGRAM - wybierz CLASSICS
- wybierz HILL i nacis$nij ENTER, aby zatwierdzic.

Opis trybu: W tym programie mozesz ustawi¢ maksymalny poziom oporu (maximum LEVEL)
zamiast korzysta¢ z domyslnie narzuconych profili. System wygeneruje trase imitujacg
wzniesienia, ale jej intensywnos¢ zostanie dostosowana do wybranego przez Ciebie limitu.

p GUEST ‘a/ - 3 T 2023.09.2121:16

HILL

In this program, you may set up the max LEVEL instead of the
default level profile programs.
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2.3 RANDOM LEVEL (Poziom losowy)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - wybierz PROGRAM - wybierz CLASSICS
- wybierz RANDOM LEVEL i nacisnij ENTER, aby zatwierdzi¢.

Opis trybu: Konsola wygeneruje nowy, losowy profil obcigzenia za kazdym razem, gdy
wybierzesz ten program. Aby zapewni¢ bezpieczeristwo i komfort, mozesz ustawi¢ limit
maksymalnego poziomu (maximum level limit). Dzieki temu losowo generowane zmiany
oporu nigdy nie przekroczg Twoich aktualnych mozliwosci kondycyjnych.

p T // : % = 2023.09.2121:20

RANDOM LEVEL

The console will randomly generate a new level profile each time
this program is selected. You may set up your max level limit for
the console to prevent the randomly generated profile over the
range from your exercisability range.

CONSTANT [

P g

e >
RETURN &  ENTER 5

2.4 Tryb PLATEAU (Ptaskowyz)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - wybierz PROGRAM - wybierz CLASSICS
- wybierz PLATEAU i nacisnij ENTER, aby zatwierdzic.

Opis trybu: W tym programie mozesz ustawi¢ maksymalny poziom oporu (maximum LEVEL)
zamiast korzysta¢ z domyslnie narzuconych profili. Program ten charakteryzuje sie
stopniowym narastaniem obcigzenia, utrzymaniem go na statym wysokim poziomie przez
dtuzszy czas (tytutowy "ptaskowyz"), a nastepnie tagodnym spadkiem.

? awst 2 (@) B =y X & 2023.09.2121:23

PLATEAU

In this program, you may set up the max LEVEL instead of the
default level profile programs.

CONSTAN

A POWER
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2.5 CONSTANT POWER (Stata moc / Wat)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - wybierz PROGRAM - wybierz CLASSICS

- wybierz CONSTANT POWER i nacisnij ENTER, aby zatwierdzic.

Opis trybu: Jest to program oparty na kontroli mocy (Waty). Przed rozpoczeciem treningu

mozesz ustawic¢ swojg moc docelowg (target power). Gdy zaczniesz ¢wiczyé, konsola bedzie

automatycznie dostosowywac poziom oporu (LEVEL) w taki sposéb, aby utrzymac zadang

moc, niezaleznie od tego, jak szybko lub wolno pedatujesz.

’p cest o~ (8 / % = 202309212127

CONSTANT POWER

This is a Power control program. You may set up your target
power before starting workout. When the exercise begins,
console will automatically adjust the level to maintain the target
power.

3. INTERVALS (Tryb interwatowy)

e Po nacisnieciu przycisku PROGRAM w trybie gotowosci (IDLE MODE), wybierz
INTERVALS, aby wejs¢ do menu programoéw interwatowych.

¢ Menu obejmuje trzy tryby: [CLASSIC] (Klasyczny), [HIIT] oraz [CUSTOM] (Wtasny).

9 GUEST /' @. / % = 2023.09.21 20:59

< @ :~©%®>

HRC USER PROGRAM INTERVALS CLASSICS VISION RUN
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3.1 HIIT (Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - wybierz PROGRAM - wybierz INTERVAL
- wybierz HIIT i naci$nij ENTER, aby zatwierdzic.

Opis trybu: Program ten zostat zaprojektowany z myslg o ¢wiczeniach na ekstremalnie
wysokim poziomie intensywnosci w krotkich odcinkach czasu.

¢ Dostepne s3g 4 proporcje czasu pracy do czasu odpoczynku (work vs. rest) do wyboru.

¢« Whybrany interwat bedzie powtarzany zgodnie z ustawiong przez Ciebie liczbg
powtdrzen (az do 100 razy).

p‘ GUEST Nﬁ/ : ¥ = 2023.09.212035

HIT

This program is designed to workout at an ly high

intensity level in a short peniod. There are 4 interval work vs rest
time ratios to choose from. You will repeat this interval with your
preset repetition times (up 1o 100 times) in this program.

RETURN

3.2 CUSTOM (Wtasny tryb pracy i odpoczynku)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - kliknij PROGRAM - wybierz INTERVAL
- wybierz CUSTOM i nacisnij ENTER, aby wejs¢ do programu.

Opis trybu: Zaprojektuj swoéj wtasny interwat: mozesz samodzielnie ustawié czas pracy (work)
i odpoczynku (rest), poziom oporu dla kazdego z nich oraz liczbe powtdrzen.

p — / 'a/ : 3 T 2023.09.21 20:43

CUSTOM

Design your own work & rest interval time, level & repetition.
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4. USER PROGRAM (Program Uzytkownika)

W trybie gotowosci (IDLE MODE), po kliknieciu przycisku PROGRAM, wybierz USER
PROGRAM, aby przejs¢ dalej. Sekcja ta dzieli sie na: [Guest Login] (Logowanie goscia), [USER
Login] (Logowanie uzytkownika) oraz [CUSTOM] (Wtasny). Wyglad ekranu zalezy od tego, czy
uzytkownik jest obecnie zalogowany.

p: GUEST & t'&/ ™ X T 2023.09.2120:27

B ¢« & ¢ a4 >

FITNESS TEST HR.C USER PROGRAM INTERVALS CLASSICS

SCRIN-
HOME MEDIA
Logowanie Goscia (Guest Login / Visitor Login):

o Brak rekordu aktywnosci (No Activity Record): Jesli nie ma historii, system wyswietli
pusty profil.

¢ Rekordy sportowe (Sports records): Jesli gos¢ wykonat juz jakies treningi, w tej sekgji
pojawig sie zapisane dane (przypominam, ze system przechowuje 10 ostatnich ses;ji

dla gosci).
; HE GLEST E
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5. VISION RUN (Bieg wirtualny)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) - PROGRAM - VISION RUN - ENTER >
Wejscie do programu.

Opis trybu: W tym programie masz do wyboru rézne filmy wirtualnej rzeczywistosci.
Doswiadcz petnej imersji i poczuj sie, jakbys$ trenowat w terenie podczas swoich ¢wiczen!
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R = 2023120706114

e 5.1.1 Obecnie do wyboru jest 8 filméw. Domysinym ustawieniem po wejsciu w
program jest: [Pierwszy film].

6. H.R.C (Heart Rate Control — Kontrola tetna)

Sciezka dostepu: Z trybu gotowosci (IDLE MODE) > PROGRAM - H.R.C - ENTER - Wejécie
do programu.

o GUEST ¢ . X = 2023.09.21 19:51

e 6.1.2 Domyslnym ustawieniem po wejsciu w program jest: [60%)].

e 6.1.1 Obejmuje trzy tryby: [60%], [70%] oraz [80%].
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UEST 'a/ ' 3 = 2023.00.2119:52

60%

The Heart Rate Control programs are designed to keep you training at
the chosen hear mte level, These programs will only work when there
ig a valid heart rate signal. Follow the an-screen messages to select
your HR program as well as program settings. The default target heart
ralas are 60%, and their target hoart rates sefting can ba changed. It is
recommended to use wireless heart rete chest strap rather than hamd
orip pulss samasre far tnese programe.

p—

Pm;nm | SETTING

6.1.3 Przycisk RETURN (Powrdt): Powoduje powrdt do strony wyboru programoéw
(PROGRAM).

6.1.4 Przycisk ENTER (Potwierdz): Zatwierdza wybor programu. Przycisk ENTER jest
nieaktywny, dopdki zaden program nie zostanie wybrany.

6.2 Opis trybu:

Programy kontroli tetna (H.R.C.) zostaty zaprojektowane tak, aby utrzymac intensywnos¢

treningu na wybranym poziomie pulsu.

Wymagania: Programy te dziatajg wytacznie wtedy, gdy konsola odbiera poprawny
sygnat tetna.

Konfiguracja: Postepuj zgodnie z komunikatami na ekranie, aby wybra¢ konkretny
podprogram HR oraz jego ustawienia.

Cele domysine: Standardowe wartosci docelowe to 60%, 70% oraz 80%, jednak
ustawienia te mozna modyfikowac.

Rekomendacja: Dla zapewnienia najwyzszej doktadnosci w tych programach zaleca sie
stosowanie bezprzewodowego pasa piersiowego do pomiaru tetna zamiast czujnikow
dotykowych w uchwytach.
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The Heart Rate Control programs are designed to keep you training at
the chosen heart rate level. These programs will anly work when there
is a valid heart rate signal. Follow the on-screen messages to select
your HR program as well as program settings. The default target heart
rates are 60%, and their target heart rates setting can be changed. Itis
recommended to use wireless heart rate chest strap rather than hand
grip pulse sensors for these programs.
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Ustawienia parametrow (Parameter Settings):
6.2.1 Zalogowany uzytkownik (USER Login):

System automatycznie uzupetnia dane uzytkownika w pasku informacyjnym po lewej stronie.
Dane te mozna zmodyfikowad i zapisa¢ w profilu.

6.2.2 Logowanie goscia (Guest Login):
System korzysta z wartosci domysinych. Dane uzytkownika (wiek, waga itp.) mozna

zmodyfikowac na potrzeby biezacej sesji , jednak ustawienia te zostang
zastosowane tylko raz — nie zostang zapisane w pamieci urzadzenia.
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6.2.3 Dwa parametry podlegajg regulacji: [TIME] (Czas) oraz [TARGET HR] (Docelowe tetno).

PARAMETR WARTOSC ZAKRES REGULACJI
DOMYSLNA
TARGET TIME Docelowy czas 20 min 00:00 ~ 99:59
treningu (godz:min)
TARGET HR Docelowe tetno 60%:114bpm 60 -200 BPM
70%:133 bpm (uderzeri/min)
80%:152 bpm

6.2.4 Bezposrednie nacisniecie przycisku START ﬁrozpocznie trening z uzyciem
wartosci domysinych/ustawionych.

e

6.2.5 Przycisk powrotu | przeniesie Cie do strony wyboru programéw (PROGRAM).

6.2.6 Przycisk HOME '"® spowoduje powrét do trybu gotowosci (IDLE MODE).
6.3 Przebieg treningu (RUNNING):
6.3.1 Ten tryb obejmuje fazy rozgrzewki (Warm Up) oraz wyciszenia (Cool Down).

6.3.2 Po nacisnieciu przycisku START wyswietli sie animacja ,,GO”, ktdrej towarzyszy dtugi
sygnat dzwiekowy. W trakcie trwania tej animacji proces nie moze zosta¢ wstrzymany ani
zatrzymany poprzez klikniecie przycisku.

7. Test sprawnosci (Fitness Test):
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7.1 W trybie gotowosci (IDLE MODE) kliknij PROGRAM, a nastepnie wybierz Fitness Test.
8. Programy P1-P12

8.1 W trybie gotowosci (IDLE MODE) kliknij przycisk PROGRAM i wybierz tryb P1-P12, aby
wejsé do ustawien programu.

° GUEST

Vi . 2 & 202312071711

8.2 Ustawienia parametrow (Parameter Settings):

8.2.1 Zalogowany uzytkownik (USER Login): System automatycznie uzupetnia dane
uzytkownika w pasku informacyjnym po lewej stronie. Dane te mozna zmodyfikowa¢ i zapisac

na state w profilu uzytkownika.
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8.2.2 Logowanie goscia (Guest Login): System korzysta z domysinych wartosci fabrycznych.
Informacje o uzytkowniku (wiek, waga itp.) mozna zmodyfikowac recznie. Zmiany te zostang
zastosowane wytacznie do biezgcej sesji treningowej i nie zostang zapisane w pamieci
urzadzenia.
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8.2.3 Dwa parametry podlegajg regulaciji:

PARAMETR WARTOSC ZAKRES REGULACII
DOMYSLNA
TIME Docelowy czas 20 min 00:00 ~ 99:59
treningu (godz:min)
MAX LEVEL Maksymalne 10 1~32
ustawienie oporu
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