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OGOLNE WSKAZOWKI

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

UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badZ konserwacja upewnij sie, czy urzadzenie zostato
odtgczone od gniazdka elektrycznego.

1. Przed podtaczeniem urzgdzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest takie same jak
urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest wskazane na pomaranczowej etykiecie umieszczonej na ostonie silnika. Upewnij sie, czy
wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

2. Zanim rozpoczniesz korzystanie z biezni, upewnij sie czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢
uszkodzone.

3.0bowigzkiem wtasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich niebezpieczenstwach
zwigzanych z ¢wiczeniem na biezni.

4. Urzadzenie zostato zaprojektowane z mysla wytgcznie o uzytku domowym. Max waga Uzytkownika to 150kg

5. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie, czy urzadzenie zostato
odfaczone od gniazdka elektrycznego.

6. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakonczeniu ¢wiczen odtgczaj je od zasilania.
7. Odtaczajac urzadzenie od gniazdka nie szarp za przewdd elektryczny.

8. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej powierzchni, a tylna czesé biezni powinna by¢ oddalone o minimum 2 metry
od sciany. Nie ustawiaj biezni w miejscu, w ktédrym moze by¢ ograniczony dostep powietrza. By ochroni¢ podtoge, wyktadzine
przed zniszczeniem podtdz pod urzadzenie np.: mate.

9. 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.

10. Bieznia wyposazona jest w przewdd elektryczny, upewnij sie czy podtgczasz urzgdzenie do gniazdka z uziemieniem i czy
wtyczka pasuje do twojego gniazdka elektrycznego.

11. Dla bezpieczenstwa uzytkownikdw urzgdzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa. Klucz bezpieczenstwa powinien
znajdowac sie na miejscu. Jesli nie jest zainstalowany poprawnie, urzgdzenie nie zacznie dziatac.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie, przy pomocy klipsa przypnij do ubrania przewdd klucza bezpieczenstwa. Przy pociggnieciu, klucz
bezpieczeristwa wypadnie i urzagdzenie natychmiast sie zatrzyma. Jesli nie korzystasz z urzadzenia, pamietaj by schowa¢ klucz
bezpieczenstwa, tak by byt on niedostepny dla dzieci.

12. Jednoczesnie z biezni moze korzystac tylko jedna osoba. Z biezni mogg korzysta¢ osoby, ktorych waga nie przekracza 150kg.
13. Nie zeskakuj z biezni, gdy jest w ruchu. Oprzyj sie na poreczy przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni i aby regulowa¢ predkos¢
korzystaj z przyciskéw, ktore znajduja sie na wyswietlaczu.

14. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw biezni. Nie wktadaj rak, ndg, a takze zadnych przedmiotow
pod bieznie.

15. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzate$ sznuréwki. By unikng¢ obrazen ciata i
niepotrzebnego zuzycia tasmy biezni, sprawdz czy twoje buty nie sg zabrudzone.

16. Nie jest wskazane umieszczanie urzadzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec koroz;ji.

17. Nadmierne smarowanie biezni moze zabrudzi¢ podtoge, dywan, wyktadzine ...itd.

18. Nie zatrzymuj sie na biezni, gdy jest w ruchu.

19. W razie niebezpieczenstwa stan na brzegu biezni i przytrzymaj sie poreczy. Zaczekaj az bieznia sie zatrzyma.



INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA:

Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktére gwarantuje bezpieczenstwo uzytkowania. Urzadzenie powinno by¢ podtgczone
do obwodu o napieciu 220-240 Volt.

Flg.A toma de tierra
-

enchufe con toma de tierra

Zawsze gdy korzystasz z urzadzenia elektrycznego miej na uwadze niniejsze wskazowki:

1. Przed podtaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest takie same
jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest takie jak wskazuje pomaranczowa etykieta umieszczona na ostonie silnika.
Upewnij sie, ze wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

2. By unikna¢ porazenia pragdem elektrycznym, pamietaj by zawsze, po zakoriczeniu ¢wiczen, a przed rozpoczeciem
czyszczenia, odtgczac urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

3. Zawsze podfaczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego (fig.A). Wadliwe, badz niewtasciwe gniazdko
moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego gniazdka elektrycznego, zastap jg inng,
ktora bedzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek watpliwosci prosze skontaktowac sie z serwisem ,,BH”.

4. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu ¢wiczen odfaczaj je od

zasilania elektrycznego.

Dzieci oraz osoby niepetnosprawne nie mogg korzystac z urzadzenia bez wykwalifikowanej opieki.
Nie korzystaj z akcesoridow nie rekomendowanych przez producenta.

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony, badz zuzyty.

Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od cieptych powierzchni.

© ® N W

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.
10. By wytaczy¢ urzadzenie, ustaw wtacznik ,L” w pozycji ,0”, a nastepnie odtgcz urzadzenie od instalacji elektryczne;j.

OCHRONA:

Bieznia jest wyposazona w system zabezpieczajgcy obwody, zardwno elektryczne jak i elektroniczne.

System zabezpieczajgcy zostanie uruchomiony jesli urzgdzenie bedzie przegrzane lub przecigzone. Jezeli tak sie stanie:
1. Witacznik (L) ustaw w pozycji ,,0” (OFF).
2. Nacis$nij przycisk (C), by zresetowac urzadzenie.

In

3. Nastepnie wtgcznik (L) ustaw w pozycji ,,I” (ON), urzadzenie zndw bedzie gotowe do dziatania.

Jesli system zabezpieczajgcy uaktywnia sie zbyt czesto to przyczyng mogg by¢: nieodpowiednie warunki, brak odpowiedniego
nasmarowania tasmy biezni, stosowanie smaréw zawierajgcych rozpuszczalniki, zbytnie naprezenie tasmy biezni.
Podtacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego z uziemieniem. Przetacz przycisk (L), tak by znajdowat sie w pozycji (1).



MONTAZ:

Do montazu urzgdzenia zaleca sie pomoc drugiej osoby.
Sprawdz, czy w zestawie znajdujg sie wszystkie elementy, rys. 0:
(1) Rama gtowna;

(2) Lewy maszt;

(3) Prawy maszt;

(4) Wspornik monitora;

(5) Wspornik tgczacy monitora;

(6) Wyswietlacz TFT;

(7) Ostona masztu L1;

(8) Ostona masztu L2;

(9) Ostona masztu R1;

(10) Ostona masztu R2;

(11) Ostona poreczy L1,

(12) Ostona poreczy L2;

(13) Ostona poreczy R1;

(14) Ostona poreczy R2;

(15) Tylna ostona wspornika taczacego;
(16) Sruba M8 x 40 mm;

(17) Sruba M8 x 15 mm;

(18) Sruba M8 x 15 mm;

(19) Podktadka MS;

(20) Sruba M4 x 16 mm;

(21) Sruba M4 x 12 mm;

(22) Klucz imbusowy typu T #6;

(23) Klucz imbusowy #5;

(24) Srubokret;

(25) Klucz bezpieczenstwa;

(26) Olej smarujacy;

(27) Instrukcja obstugi;

(28) Przewadd zasilajacy.

Postepuj zgodnie z ponizszymi krokami instrukcji montazu.

1. Do montazu wymagane sg co najmniej dwie osoby. Wyjmij wszystkie elementy z opakowania i usun pianke zabezpieczajaca.
Ustaw rame urzadzenia na ptaskiej powierzchni.

2. Przymocuj lewy maszt (2) do ramy za pomocg trzech $rub M8 x 40 mm (16), uzywajac klucza imbusowego #5 (23). Podtacz
przewody sygnatowe i w taki sam sposdb zamontuj prawy maszt (3). Upewnij sie, ze przewody sg podtgczane zgodnie z
ufozeniem ztacza, bez uzywania nadmiernej sity.

3. Podtacz przewody konsoli do masztu. Zamontuj wspornik monitora (4) i przymocuj go za pomocg szesciu srub M8 x 15 mm
(17), uzywajac klucza imbusowego #5.

4. Umies¢ wspornik tgczagcy monitora (5) na wsporniku monitora (4) i przymocuj go za pomocg srub M8 x 15 mm (18) oraz
podktadek M8 (19). Od spodu zabezpiecz konstrukcje dwiema srubami M8 x 40 mm (16).

5. Zamontuj wyswietlacz TFT (6) na wsporniku tgczgcym i przymocuj go za pomocg czterech srub M6 x 12 mm, uzywajac klucza
imbusowego #5. Prawidtowo podtgcz przewody sygnatowe.

6. Zatdz tylng ostone wspornika (15) i przymocuj jg za pomocg szesciu srub M4 x 12 mm (21), uzywajgc srubokreta (24).

7. Przymocuj ostony poreczy L1 (11) i R1 (13) za pomoca $rub M4 x 12 mm (21).

8. Przymocuj ostony poreczy L2 (12) i R2 (14) za pomocg $rub M4 x 16 mm (20).

9. Zamontuj ostony masztu L1 (7) i L2 (8), a nastepnie R1 (9) i R2 (10), uzywajac sSrub M4 x 12 mm (21) oraz M4 x 16 mm (20).



KONSERWACIJA

Pas biezni nalezy smarowac co 25-30h uzytkowania!
Przed pierwszym uzyciem biezni nasmaruj jg!

UWAGA: Przed pierwszym uzyciem wlej okoto potowy zawartosci pojemnika ze srodkiem smarujagcym w srodkowej czesci
pasa biezni, na catej dtugosci ptyty biegowej i po obu jej stronach.

Film instruktazowy pokazujgcy sposéb prawidtowego smarowania dostepny jest na kanale BH Fitness Service w serwisie
YouTube:

https://www.youtube.com/c/BHFitnessService/videos

Wazne uwagi:

¢ Jesli w opakowaniu nie byto pojemnika ze srodkiem smarujgcym, nalezy go zaméwic¢ przed zastosowaniem innego,
nieodpowiedniego srodka smarujgcego.

® Szczegblng uwage podczas smarowania nalezy zwrdécic¢ na obszar, w ktorym podczas ¢éwiczen stawiane sg stopy.

® Po nasmarowaniu uruchom bieznie bez uzytkownika, aby srodek smarujgcy zostat réwnomiernie rozprowadzony pod pasem.
Smarowanie wykonane po zakonczeniu ¢wiczen, gdy pas i ptyta biegowa sg jeszcze ciepte, pozwala na jeszcze lepsze
rozprowadzenie srodka smarujgcego.

* Po zastosowaniu srodka smarujgcego nie nalezy sktadac ani uzywac urzadzenia przez kilka godzin.

« Jesli po nasmarowaniu pas biezni sie slizga, sprawdz jego napiecie. Przy biezni pracujacej z predkoscig 4 km/h uzyj klucza
imbusowego 6 mm, aby obrdcic sruby regulacyjne (R i L) o jeden petny obrét zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

UWAGA: Uzytkownik jest odpowiedzialny za okresowe sprawdzanie poziomu nasmarowania pasa biezni. W tym celu odtacz
bieznie od gniazda elektrycznego. Wsun dton pomiedzy pas biezni a powierzchnie ptyty biegowej i sprawdz, czy obie
powierzchnie sg odpowiednio nasmarowane, szczegdlnie w obszarze, po ktdrym porusza sie uzytkownik.

Nalezy pamietac, ze niewystarczajgca konserwacja lub stosowanie nieodpowiednich srodkéw moze stanowic¢ podstawe do
wytaczenia odpowiedzialnos$ci gwarancyjne;.

Czestotliwos¢ smarowania:

¢ W celu zapewnienia optymalnej konserwacji firma BH zaleca stosowanie firmowego srodka smarujgcego na bazie silikonu.

* Jako ogdlng wskazéwke BH zaleca smarowanie pasa biezni co najmniej raz w miesigcu lub co okoto 30 godzin uzytkowania —w
zaleznosci od tego, co nastgpi wczesniej.

¢ Uzytkowanie biezni w bardzo suchych, gorgcych lub zapylonych pomieszczeniach, korzystanie z niej przez osoby o duzej masie
ciata i/lub regularne chodzenie z niewielka predkoscig (< 5 km/h) zwieksza czestotliwosé koniecznego smarowania. W zaleznosci
od warunkéw moze by¢ konieczne smarowanie biezni co dwa tygodnie, a nawet raz w tygodniu.

* Stosowanie srodka smarujgcego innej marki lub innego rodzaju moze wymagac czestszego smarowania, a takze moze
doprowadzi¢ do uszkodzenia pasa i/lub ptyty biegowej oraz spowodowaé awarie silnika lub innych elementéw urzgdzenia.

By tarcie pomiedzy taSmg biezni, a podstawg biezni byto jak najmniejsze, uzywaj specjalistycznych smardw (spray silikonowy),
ktore nalezy naktadaé na wewnetrzng strone tasmy (w zaleznosci od indywidualnego stylu biegania powinno sie naktadac
wiekszg ilo$¢ preparatu w miejscach, w ktorych czesciej stawiamy stopy podczas ¢wiczenia). Naktadaj smar w sSrodkowej czesci
podstawy. Po nasmarowaniu urzgdzenia, sprawdz naprezenie tasmy biezni. By napig¢ tasme, ustaw predkos¢ urzgdzenia na
4km/h i kluczem ampulowym 6mm i wyreguluj sruby oznaczone literami ( R i L), wykonujgc obrét zgodny ze wskazéwkami
zegara.

WYPOSRODKOWANIE PASA BIEZNI:

Nieprawidtowe ustawienie biezni na czterech punktach oparcia moze doprowadzié¢ do przemieszczen bocznych tasmy. Tasma
biezni (X) byta wielokrotnie sprawdzana i przeszta wnikliwe kontrole jakosci. Aczkolwiek, ze wzgledu na wage i indywidualny
sposdb biegania kazdego uzytkownika, tasma moze lekko przesunac sie na ktéras strone. Przed wyposrodkowaniem tasmy,
ustaw predkos¢ urzadzenia na 4km/h.

Jesli tasma biezni przesunieta jest na prawg strone — wykonaj srubg (R- po prawej stronie urzadzenia) % obrotu, w kierunku
zgodnym ze wskazdwkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie bedzie catkowicie
wyposrodkowana, powtdrz czynnosé. Jesli zauwazysz, ze tasma zostata zbytnio przesunieta w lewg strone, lekko obréé srube (R)
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.
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https://www.youtube.com/c/BHFitnessService/videos

Jesli tasma biezni przesunieta jest na lewa strone — wykonaj $ruba (L- po lewej stronie urzadzenia) % obrotu w kierunku zgodnym
ze wskazéwkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie bedzie catkowicie wyposrodkowana,
powtdrz czynnosc. Jesli zauwazysz, ze tasma zostata zbytnio przesunieta w prawg strone, lekko obrd¢ srube (L) w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

Nadmierne napiecie tasmy biezni moze doprowadzic¢ do utraty predkosci, a takze do deformacji tasmy. Dlatego tez miej na
uwadze fakt, iz osiggnie sie jednakowy rezultat (jednakowa pozycje tasmy) poprzez obrét, w kierunku zgodnym ze wskazéwkami
zegara Srubg po prawej stronie urzadzenia (R) jak i poprzez obrét wykonany w kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara Srubg
umieszczong po lewej stronie urzadzenia (L). Wiec jesli chcesz wyposrodkowaé tasme biezni, przemieszczong nadmiernie w
jednga ze stron, operuj obiema srubami, by unikngé nadmiernego napiecia tasmy biezni.

CZYSZCENIE:

UWAGA! Odtgcz urzadzenie od zasilania elektrycznego.

Odkurz powierzchnie biezni, a w szczegdlnosci porecze i wyswietlacz, przy pomocy szmatki lub wilgotnego recznika. Nie uzywaj
rozpuszczalnikéw.

Mozesz korzystac z odkurzacza przy czyszczeniu wszystkich widocznych elementéw (jak: tasma biezni, stelaz...itd.).

Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy s3 odpowiednio przymocowane i potaczone.

Korzystanie z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone, mieé zuzytg lub ostabiong tasme biezni, moze doprowadzi¢ do kontuzji i
innych obrazen. W razie jakichkolwiek watpliwosci dotyczgcych stanu urzadzenia, prosimy o konsultacje z najblizszym serwisem
firmy BH.

TRANSPORT | PRZECHOWYWANIE

Bieznia zostata wyposazona w kétka umozliwiajgce przemieszczanie. Zanim rozpoczniesz przemieszczanie upewnij sie czy
urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego. Aby przestawic bieznie unies jej tyt i przechyl bieznie. Nie chwytaj
biezni za monitor. Nie przesuwaj biezni po nieréwnej powierzchni.

KONDYCJA FIZYCZNA

Petna kompatybilnos¢ z pasami piersiowymi wykorzystujgcymi tgcznosc radiowa (RF) oraz Bluetooth.

Dobra kondycja fizyczna pozwala w petni cieszy¢ sie zyciem. Styl zycia w duzych miastach jest w duzej mierze siedzacy, a nasza
dieta stata sie zbyt bogata w kalorie i ttuszcze. Lekarze zgodnie zalecajg regularng aktywnosc fizyczng w celu kontrolowania masy
ciata, poprawy kondycji oraz redukcji napiecia i stresu.

KORZYSCI Z REGULARNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Regularny wysitek fizyczny o odpowiedniej intensywnosci, trwajgcy 15-20 minut, staje sie wysitkiem aerobowym (tlenowym).
Cwiczenia aerobowe wykorzystujg przede wszystkim tlen i zazwyczaj majg charakter ciagty, bez przerw. Oprécz cukréw i
ttuszczéw organizm potrzebuje rowniez tlenu do wytwarzania energii.

Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia zdolno$¢ organizmu do dostarczania tlenu do wszystkich miesni. Jednoczesnie poprawia
funkcjonowanie ptuc, wydolnosc¢ serca oraz krazenie krwi. W skrdcie — energia zuzywana podczas ¢wiczen powoduje spalanie
kilokalorii (potocznie nazywanych kaloriami).

CWICZENIA A KONTROLA MASY CIALA

Spozywane przez nas pozywienie dostarcza organizmowi miedzy innymi energii (kalorii). Jezeli spozywamy wiecej kalorii, niz
spalamy, dochodzi do wzrostu masy ciata. | odwrotnie — jezeli spalamy wiecej kalorii, niz spozywamy, masa ciata ulega
zmniejszeniu. W stanie spoczynku organizm spala okoto 70 kalorii na godzine w celu podtrzymania podstawowych funkcji
zyciowych.

Intensywnos¢ wysitku wykonywanego przez organizm znajduje odzwierciedlenie w tetnie, ktore wzrasta wraz ze wzrostem
intensywnosci ¢wiczen. W przypadku biezni intensywnos$¢ wysitku zalezy od predkosci oraz kata nachylenia. Zwiekszenie
predkosci powoduje zwiekszenie intensywnosci wysitku, a tym samym wzrost tetna.

Jezeli intensywnos¢ wysitku pozostaje stata, tetno wzrasta do okreslonego poziomu, po czym stabilizuje sie.
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Maksymalna liczba uderzen serca na minute, ktdrej dana osoba nie powinna przekracza¢, okreslana jest jako tetno maksymalne.
Wartos¢ ta zmniejsza sie wraz z wiekiem. Prosty sposdb orientacyjnego obliczenia tetna maksymalnego polega na odjeciu wieku
uzytkownika od wartosci 220: Tetno maksymalne = 220 — wiek

Aby trening byt efektywny, nalezy ¢éwiczy¢ przez 15-20 minut przy tetnie wynoszgcym od 65% do 85% tetna maksymalnego.
Zaleca sie nieprzekraczanie poziomu 85%.

Na monitorze biezni strefa aerobowa zostata podzielona na dwa zakresy. Pierwszy odpowiada lekkiej intensywnosci wysitku — od
65% do 74% tetna maksymalnego. Drugi, przeznaczony dla oséb wytrenowanych, odpowiada wiekszej intensywnosci —od 75%
do 85% tetna maksymalnego. PRZYKLAD: wiek 50 lat 220 — 50 = 170 uderzeri/min

Poziom Tetno

Tetno maksymalne 170 uderzeri/min

85% 144 uderzenia/min
75% 127 uderzeri/min
65% 112 uderzeri/min

Strefa aerobowa: 65—85% tetna maksymalnego.

PROGRAM CWICZEN

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy pamieta¢, ze jego intensywnos¢ i rodzaj powinny byé dostosowane
do wieku oraz kondycji fizycznej uzytkownika. Zaleca sie wczesniejszg konsultacje z lekarzem, ktérego indywidualne wskazdwki i
zalecenia moga pomadc w bezpiecznym i skutecznym prowadzeniu treningu.

Niezaleznie od tego, czy celem jest poprawa kondyc;ji fizycznej, kontrola masy ciata czy rehabilitacja, trening powinien by¢
stopniowy, zaplanowany, urozmaicony i niezbyt intensywny.

Zalecana czestotliwos$¢ ¢wiczen wynosi od 3 do 5 razy w tygodniu.

Przed rozpoczeciem treningu wazne jest wykonanie okoto 2—3 minut rozgrzewki przy niewielkiej predkosci. Pozwala to
przygotowac miesnie oraz uktad krgzeniowo-oddechowy do wysitku.

Nastepnie nalezy ¢wiczy¢ przez 15-20 minut z intensywnoscig pozwalajaca utrzymadé tetno na poziomie 65-75% tetna
maksymalnego, a w przypadku oséb wytrenowanych — 75—-85%.

Wraz z poprawa kondycji fizycznej czas treningu mozna rozdzieli¢ pomiedzy oba zakresy intensywnosci. Nalezy jednak pamietaé,
ze tetno nie powinno przekraczac¢ 85% tetna maksymalnego (strefy aerobowej) i w zadnym przypadku nie powinno osiggac
maksymalnej wartosci tetna okreslonej dla danego wieku.

Na zakonczenie treningu wazne jest stopniowe rozluznienie miesni i obnizenie intensywnosci wysitku. W tym celu wystarczy
przez 2—3 minuty chodzi¢ z niewielka predkoscig, az tetno spadnie ponizej poziomu 65% tetna maksymalnego.

Pozwala to ograniczy¢ ryzyko wystgpienia bolu miesni, szczegdlnie po intensywnym treningu. Zaleca sie rdwniez zakonczenie
programu ¢wiczeniami rozluzniajgcymi wykonywanymi na podtodze.

UWAGA KONCOWA

Mamy nadzieje, ze korzystanie z urzgdzenia bedzie dla Panstwa przyjemnoscia.

Regularnie realizowany i odpowiednio kontrolowany program ¢wiczen pozwoli odczu¢ korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej
— poprawe samopoczucia, zwiekszenie energii oraz wiekszg odpornosé na napiecie i stres.

Sami Panstwo przekonaja sie, ze warto dbac o dobra kondycje fizyczna.

DEKLARACJA ZGODNOSCI

Gasteiz, AlavaHiszpania, deklarujemy, ze G6192 TFT: Jest zgodny z postanowieniami Dyrektywy 2009/125/CE,

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem Zurrupitieta 22, Poligono Industrial Jundiz 01015 Vitoria-
c € 2011/65/CE, 2014/30/CE, 2014/35/CE, 2006/42/CE.
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WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

OBJAWY

1. Monitor nie wtgcza sie.

2. Monitor witacza sie, ale
silnik nie dziata.

3. Pas biezni szarpie
podczas chodzenia.

4. Urzadzenie zatrzymuje
sie (uruchamia sie
ogranicznik pradu).

5. Przy dotykaniu poreczy
odczuwalne sg
wytadowania elektryczne.

6. Pas biezni przesuwa sie
na jedng strone.

KONTROLA

1) Upewnij sig, ze urzadzenie jest podtgczone do sieci
elektrycznej, wytgcznik gtéwny znajduje sie w pozycji , 1",
a klucz bezpieczenstwa jest prawidtowo umieszczony.

2) Sprawdz, czy ogranicznik pradu jest wcisniety.

3.a) Sprawdz nasmarowanie pasa biezni. 3.b) Sprawdz
napiecie pasa biezni. 3.c) Sprawdz napiecie paska
napedowego.

4) Sprawdz nasmarowanie pasa biezni.

5) Sprawdz, czy gniazdo elektryczne, do ktérego
podtgczone jest urzadzenie, posiada uziemienie.

6.a) Sprawdz, czy podtoze jest wypoziomowane. 6.b)
Sprawdz, czy urzadzenie stoi stabilnie i nie chwieje sie.

ROZWIAZANIE

1) Podtgcz przewdd do sieci elektrycznej.
Ustaw wytacznik gtéwny w pozycji ,, 1” i
wtdz klucz bezpieczeristwa.

2) Odtgcz urzadzenie od zasilania i wcisnij
ogranicznik pragdu. Nasmaruj pas biezni.
3.a) Nasmaruj pas biezni. 3.b) Wyreguluj
napiecie pasa biezni. 3.c) Wyregulu;j
napiecie paska napedowego.

4) Ustaw wytgcznik gtéwny w pozycji ,,0”,
wcisnij ogranicznik pragdu i nasmaruj pas
biezni.

5) Podtacz urzadzenie do prawidtowo
uziemionego gniazda elektrycznego.
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LISTA CZESCI ZAMIENNYCH

G6192TFT
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WLACZANIE

Podtacz urzadzenie (fig.1) do gniazdka elektrycznego z uziemieniem, nastepnie przetgcz wigcznik (L), tak by znajdowat sie w

pozycji (1).

Fig.1

ELEMENTY AUDIO

Podtacz elementy audio zgodnie z ilustracjg na fig. 2.
A. — Ztacze stuchawkowe audio

B. — Wejscie audio

C. — Ztgcze USB do fadowania urzadzen

15



WLACZANIE:

EKRAN O

SIGN IN

WELCOME

PLEASE SIGN IN OR SIGN UP YOUR ACCOUNT

Log me in automatically

Po podtgczeniu i wigczeniu urzadzenia na monitorze pojawi sie ekran poczatkowy — Ekran 0.
Aby wybra¢ opcje, nacisnij:

1 - GOSC (GUEST). Aby zalogowac sie jako go$¢ i przejé¢ do menu gtéwnego — Ekran 1.
Dane nie zostang przestane do chmury, jesli uzytkownik nie jest zarejestrowany.

EKRAN 1

16



2 - ZALOGUI SIE (SIGN IN). Aby zalogowac sie jako zarejestrowany uzytkownik i przejs¢ do menu gtéwnego — Ekran 1.
Uzytkownik musi posiadac konto na platformie BH Fitness.

Mozna sie zalogowac za pomocg adresu e-mail i hasta.

Zaznacz pole wyboru, aby zapamieta¢ wprowadzone dane.

3 — ZAREJESTRUI SIE (SIGN UP). Aby utworzy¢ nowe konto na platformie BH Fitness.

Uzytkownik musi zatozy¢ konto, podajac nazwe (do 12 znakdéw), adres e-mail, hasto oraz date urodzenia.

Na podany adres e-mail zostanie wystany kod weryfikacyjny, ktory nalezy wprowadzi¢, aby aktywowac konto.
Uzytkownik bedzie musiat réwniez poda¢ wzrost, pte¢, wage oraz wybra¢ awatar — Ekran 3 i Ekran 4.
Wprowadzone dane mozna edytowac w lewym gérnym rogu menu gtéwnego — Ekran 5.

EKRAN 2 EKRAN 3

[W GENDER

SIGN UP & HEIGHT o WEIGHT
- -

ERKAN 4 EKRAN 5

CHOOSE YOUR AVATAR

“® (0O

o 8
© @

Yo B
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EKRAN 6

Z poziomu menu gtéwnego — Ekran 6 — wybierz z3dang opcje:
1. Edytuj profil — umozliwia modyfikacje danych uzytkownika.
Urzadzenia — pozwala na podfgczenie czujnikéw tetna Bluetooth.
Potaczenie BT / WiFi — stan i szybki dostep do potgczer WiFi oraz Bluetooth.
Ustawienia — dostep do konfiguracji urzadzenia.
Programy predefiniowane — programy z okreslonymi i programowalnymi profilami.
Szybki start — szybkie rozpoczecie bez ustawiania parametrow.
Multimedia — zintegrowane aplikacje i mozliwos$¢ duplikowania ekranu.

O N Uk wN

Wyloguj — powrdt do ekranu poczgtkowego.

18



USTAWIENIA:

EKRAN 7

D Guesr ‘g 3> = 2023.06.16 02:58

Z menu gtéwnego nacisnij w prawym dolnym rogu (1), aby rozwingé¢ opcje ustawien:

2 — Ustawienia tgcznosci: WiFi lub Bluetooth
e WiFi: Nacis$nij w prawym gérnym rogu Ekranu 7, aby aktywowac¢ WiFi.
Aby potaczyc sie z siecig WiFi, wybierz jg z listy i wprowadz hasto.
e Bluetooth: Nacisnij w gérnej czesci Ekranu 8, aby aktywowac¢ Bluetooth,
a nastepnie wybierz kompatybilne urzadzenie audio z listy.

EKRAN 8 EKRAN 9

I oot Devices

When Bluetooth is turned on,your device can communicate with other nearby
Bluetooth devices

3 — Konfiguracja urzadzenia

Z tego ekranu mozesz ustawi¢ nastepujgce opcje:

Data, godzina, jasnos¢, gtosnosé, jezyk, jednostki, tryb uspienia, automatyczne logowanie, blokada rodzicielska oraz
wtgczanie/wytaczanie sygnatéw dzwiekowych — Ekran 10.

W przypadku blokady rodzicielskiej, po wyjeciu klucza bezpieczerstwa pojawi sie Ekran 11.

Aby powrdci¢ do menu gtéwnego, nacisnij w lewym gdérnym rogu ekranu.
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EKRAN 10 EKRAN 11

—— N -

R - rr

o 2020 01 |01
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® |_.¢.i dal Ol ]_;l Al Ll

o e
LANGUAGE Ui TEAR (25 T] =4
S

4 — Aktualizacja aplikacji
Sprawdz, czy masz zainstalowang najnowszg wersje aplikacji.
Przycisk , Aktualizuj” podswietli sie, jesli dostepna bedzie nowa wersja aplikacji.

EKRAN 12

Toeimtir

Instesgram

Seotity

K irc man Arphis AlLTEhSwoth

Q

g v
& e
“ $

5 — Informacje
Wyswietla wersje oprogramowania oraz taczny czas i dystans pokonany przez uzytkownika.

EKRAN 13
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MEDIA:

EKRAN 14

) B GuesT

Z menu gtéwnego nacisnij opcje MEDIA w dolnej czesci ekranu (1), aby rozwingé dostepne opcje:

2 — Aplikacje zainstalowane

Uzyskaj dostep do preinstalowanych aplikacji, naciskajgc ich ikone — Ekran 15.

Regularnie sprawdzaj, czy aplikacje sg aktualne — Ekran 13.

Uwaga: Nie mozna instalowa¢ nowych aplikacji, ktore nie znajduja sie na liscie aplikacji preinstalowanych.

EKRAN 15

3 — Duplikowanie ekranu
Woybierz system operacyjny swojego urzgdzenia — Ekran 16.
Upewnij sig, ze urzgdzenie ma potaczenie z siecig WiFi.
e i0S: Wiacz opcje mirroring (duplikowania ekranu) na swoim urzgdzeniu — Ekran 17.
e Android: Pobierz aplikacje ANPLUS Screen Mirroring i postepuj zgodnie z instrukcjami — Ekran 18.
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EKRAN 16

EKRAN 18

MIRROR 108 (N0

Connect your met ke Lo the 1acltys WFInstwail,
Scan e left GR code or smarch "ANPLUS Scraan

Miroring app In Play Store and doanload. Open,
saboct the Devico-00, then press
Wil-name
S e

Davico=SUNRSE-S08

MIRROR los (00

Connect your meble Lo the foclity's Wi network:,
Seon o left OR code or soarch "ANPLUS Scraon
Miraring’ app In Play Store ond dewrdood. Open,
sabect the Device-XX)X, then press Start Miroring'.

Screen
Mirroring
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PROGRAMY:

Z menu gtéwnego — Ekran 6 — wybierz opcje PROGRAMY.
Na monitorze pojawi sie Ekran 19, ktéry umozliwi wybdr sposrdd listy programéw podzielonych wedtug typu:

EKRAN 19

.06.15 23:26

Ten monitor oferuje nastepujace programy:

1 —SZYBKI START (QUICK START):

Szybkie rozpoczecie bez ustawiania parametréw.

2 — KLASYCZNE (CLASSICS): CEL (GOAL), WZGORZE (HILL), LOSOWY (RANDOM)
Woybierz program, a nastepnie ustaw parametry za pomocg klawiszy +i -.
Nacisnij tréjkat w dolnej czesci ekranu, aby rozpoczg¢ — Ekran 21.

EKRAN 20 EKRAN 21
@) S &
TIME DISTANCE CALORIES
R "'r""l""TV:TI r'-r-'-r'-ﬂw:rl r-r*7"-r";|
00:20 0005 0200

ladaladal

GHT : 70 kg iiiiiltl ]i
ERGHT : 600 cm -
KCAL

HOURMIN KM
R ————
X X
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3 — INTERWALY (INTERVALS): SZYBKOSC (SPEED), HIIT, WtASNY (CUSTOM)
Wybierz program i wprowadz parametry za pomoca klawiszy +i -.
Aby rozpoczgé, nacisnij przycisk ,play” na dole ekranu — Ekran 23.

EKRAN 22 EKRAN 23
- » ]
G’) 2
TIME SPEED
SPEED e -

|'-t"- e — s sen. aipmiirs o
WeatkEiRs Cat Serve #s 3~ 3y 1o Fariton s lurmal

e 00:20 02.0

i bbbl lauallal

10 kg

.
NS C L]
W00 i

e e

-

4 — MARATON (MARATHON): 5K, 10K, 21,5K, 42K
Wybierz program i wprowadz parametry za pomoca klawiszy +i -.
Aby rozpoczac, nacisnij przycisk ,play” na dole ekranu — Ekran 25.

EKRAN 24 EKRAN 25

T TIME SPEED

hli'uulwummmm.mmm
e W oy e
= ot e Tach

5 - PROGRAM UZYTKOWNIKA (USER PROGRAM):
Wybierz program. Mozesz wybraé wczesniejszy profil (1) lub utworzyé nowy (2).

Wprowadz zadany profil nachylenia i predkosci, a nastepnie nacisnij (3), aby rozpoczac.

EKRAN 26
. /

T TLIEE :
PROGRAM-ABCDEFG 20124 20:08
o B I
TOTAL DISTANCE 0000 u'-m "_:'_ w “.: s ;.n

€ caomes 0000 » e ve . 000 /0000 >
AVG RPM 000 .

o m e S
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6 — VISION RUN: TROPIKI (TROPICAL), PLAZE (BEACHES), LASY (FORESTS), GORY (MOUNTAINS)
Wybierz program i wprowadz parametry za pomoca klawiszy +i -.
Aby rozpoczgé, nacisnij przycisk ,play” na dole ekranu — Ekran 28.

EKRAN 27 EKRAN 28

TIME DISTANCE CALORIES

.wswi-. rillN s U [FSI S
e e Iuu :00 (0000 0000
B | - i e 3 " » T-J0KG __lAll—lA Al il &l s 11114 i

7 —H.R.C (Kontrola pracy serca): 60%, 70%, 80%
Wybierz maksymalne tetno obliczane wedtug wzoru: 220 minus wiek, a nastepnie ustaw parametry za pomoca klawiszy +i -.

Aby rozpocza¢, nacisnij w lewym dolnym rogu ekranu — Ekran 30.

EKRAN 29 EKRAN 30

;__ : TME TARGET HR
60% 4 Ry Yy Y
mmmmwmamwlmmwm
i ‘ 00:20 152
::*M“ e e = N li'lllalal lalolal

HOUR-IN

8 — TEST SPRAWNOSCIOWY (FITNESS TEST): Air Force, Army, Coast Guard, PEB, Marine Corps, Navy, Gerkin
Testy sprawnosciowe oparte na réznych protokotach fizycznych.

Wybierz program, a nastepnie ustaw parametry za pomoca klawiszy +i -.

Aby rozpocza¢, nacisnij w lewym dolnym rogu ekranu — Ekran 28.

Po zakonczeniu testu otrzymasz wynik przedstawiajgcy poziom kondyc;ji fizycznej.

Tabela na Ekranie 33 zawiera wartosci referencyjne na podstawie wskaznika VO, max.

EKRAN 31 EKRAN 32
- [ GENDER 4 &
T e TN HEIGHT ] AGE WEIGHT
= _—
150 Q 30 070
l bb) ol ] n_ il | LLu_.I_Ll
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EKRAN 33

AGE VeryPoor Poor Aeglrzge Average Aﬁg?;ge e Good Excellent
18-25 <30 30-36 37-41 42-46 47-51 52-60 > 60
26-35 <30 ‘ 30-34 \ 35-39 40-42 \ 43-48 ’ 49-56 > 56
36-45 <26 26-30 | 31-34 | 35-38 39-42 43-51 > 51
46-55 <25 25-28 29-31 32-35 | 35-38 39-45 > 45
56-65 <22 22-25 | 26-29 30-31 32-35 | 34-41 > 41
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TRENING (TRAINING COURSES):

Po wybraniu éwiczenia rozpocznie sie odliczanie, a na ekranie pojawi sie nastepujgcy widok:

o U A WwWwN e

EKRAN 34

PACE

60:00

-—
—

SPEED

REMAINING TIME & ] ELEVATION GAIN a ] HEART RATE

0 |~ 0

MIRROR — Duplikowanie ekranu

Aplikacje (Apps) — Dostep do zintegrowanych aplikacji

Urzadzenia Wearables — Pofgczenie z urzgdzeniami typu wearables

tacznosé Bluetooth/WiFi — Status i konfiguracja potgczen

Przyciski szybkiej predkosci — Szybkie wybieranie ustalonej predkosci

ZWIEKSZ / ZMNIEJSZ PREDKOSC (Speed UP / Speed DOWN)

Uzyj strzatek, aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ predkos¢ w krokach co 0,1

Widok (View) — Przetgczanie miedzy widokiem profilu oporu a widokiem obwodu treningowego

EKRAN 35 EKRAN 36
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8 — Pauza (Pause)

Wstrzymaj ¢wiczenie na chwile.

Po zakoriczeniu treningu na ekranie pojawi sie podsumowanie.

Dane zostang przestane do chmury, jesli uzytkownik jest zalogowany.

EKRAN 37 EKRAN 38
202208311513
L] VG PACE AVG METE
15:47 3
. 38 /0010

RESUME A ————— ; _—

SAVE WORKOUT TO USER. =< N

9 — Profil predkosci / Profil nachylenia

10 — Gtosnosc¢ (Volume)

11 -Alarm

12 — ZWIEKSZ / ZMNIEJSZ NACHYLENIE (Incline UP / Incline DOWN)
Uzyj strzatek, aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ nachylenie w krokach co 1
13 — Przyciski szybkiego wyboru nachylenia

W przypadku jakichkolwiek pytan prosimy o kontakt z Serwisem Technicznym.

BH zastrzega sobie prawo do zmiany specyfikacji swoich produktéw bez wczesniejszego powiadomienia.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie fgcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu
oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. Uzytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany
do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci
odpaddw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktdre majq szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi. ”
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