FPreO-FORMNM 760 AR &
CoolingBreeze

rseriny INSTRUKCJA OBSLUGI
oy UZYTKOWNIKA

seryjnym

PYTANIA?

Jako producentowi zalezy nam
na petnej satysfakcji naszych
klientéw. Jesli pojawity sie
watpliwosci lub jesli pewnych
elementéw produktu brakuje
badz sg uszkodzone, nalezy
skontaktowa¢ sie z placéwka,
w ktérej produkt zostat
zakupiony.

A UWAGA

Przeczytaj wszystkie informacje
dotyczace srodkéw ostroznosci
i instrukcje obstugi przed
korzystaniem z biezni. Zachowaj
te instrukcje obstugi.
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SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZ EZENIA: By zmniejszy¢ ryzyko oparzenia, pozaru, porazenia pradem lub

innej szkody, nalezy przeczyta¢ nastepujace instrukcje dotyczace srodkéw ostroznosci i informacje
przed uzyciem biezni.

1.

10.

11.

12.

Na wiascicielu biezni spoczywa obowigzek
poinformowania wszystkich uzytkownikow tej
biezni o ostrzezeniach i Srodkach ostroznosci.

Uzywacé biezni wedtug ponizszych wskazéwek.

Umiesci¢ bieznie na rownej powierzchni
zachowujgc przynajmniej 2,5 m wolnego
miejsca za nig i 0,5 m po bokach. Nie
umieszczaé biezni w miejscu, gdzie blokowane
sa otwory wentylacyjne. W celu unikniecia
uszkodzenia podtogi lub dywanu, umiescié¢
mate pod bieznia.

Trzymac bieznie w pomieszczeniu z dala
od kurzu i wilgoci. Nie umieszcza¢ biezni
w garazu, zadaszonym patio czy blisko wody.

Nie uzywa¢ biezni w pomieszczeniach, gdzie
stosuje sie produkty aerozolowe i tlen.

Nie pozwalaé dzieciom ponizej 12 roku zycia
i zwierzetom domowym na kontakt z bieznia.

Z biezni powinny korzysta¢ osoby o wadze
115 kg lub mniejszej.

Na biezni moze przebywa¢ tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni, nalezy mie¢
na sobie odpowiednie ubranie sportowe.
Nie nalezy ubieraé luznych ubran, ktére
mogtyby utkngé w mechanizmie biezni.
Sportowe ubrania zalecane sg zaré6wno
kobietom jak i mezczyznom. Zawsze nalezy
miec¢ na sobie buty sportowe. Nigdy nie
korzystac z biezni na boso, w skarpetach
czy w sandatach.

Kabel zasilajacy (patrz strona 10) nalezy
podiaczaé do uziemionego obwodu. Do tego
samego obwodu nie powinno by¢ podiaczone
zadne inne urzadzenie.

Jesli potrzebny jest przediuzacz, nalezy uzyé
trzyzytlowego, 1mm?(14 AWG) kabla, ktéry nie
moze mie¢ wiecej niz 1,5 m.

Nalezy trzyma¢ kabel zasilajacy z dala od
nagrzanych powierzchni.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Nigdy nie rusza¢ tasmy, gdy bieznia wytgczona
jest z gniazdka. Nie uzywa¢ biezni, jesli kabel
zasilajgcy lub wtyczka sg uszkodzone lub jesli
bieznia dobrze nie dziata. (Patrz: PRZED
UZYCIEM na stronie 5, jesli bieznia nie dziata
poprawnie.)

Nigdy nie uruchamia¢ biezni, stojac na tasmie.
Zawsze trzymac sie poreczy w czasie
korzystania z biezni.

Bieznia obstuguje duze predkosci. Zmienia¢
predkosé stopniowo, by uniknaé nagtych
przeskokow predkosci.

Nigdy nie zostawia¢ biezni bez nadzoru

w czasie jej pracy. Zawsze wyjac¢ klucz,
wyjacé kabel zasilania z gniazdka i przesungé
przetacznik WL/WYL. w pozycje WYL. [OFF],
gdy bieznia nie jest uzywana. (Patrz: rysunek
na stronie 5 w celu ustalenia potozenia
przetacznika Wt./WYL.)

Nie nalezy podnosié¢, opuszczaé ani przenosi¢
biezni dopdki nie jest odpowiednio zmontowana.
(Patrz: MONTAZ na stronie 6 i JAK SKLADAC
| PRZENOSIC BIEZNIE na stronie 24.) Musisz
by¢ w stanie bezpiecznie podnies¢ 20 kg, by
podnosié¢, opuszczaé i przenosi¢ bieznie.

Skladajac lub przenoszac bieznie, upewnij
sie ze zasuwa bezpieczenstwa jest do konca
zamknieta.

Czujniki pulsu nie sg urzgdzeniami medycznymi.
Ro6zne czynniki, w tym ruch uzytkownika biezni,
moga wplynaé na wskazania tetna. Czujniki
majg stuzy¢ jedynie jako pomoc w okreslaniu
ogolnej tendencji poziomu tetna.

Korzystajac z taSm wideo lub ptyt CD iFIT.com,
elektroniczny dzwiek ,,¢wierkajacy” poinformuje
cie o zmianie predkosci przesuwu tasmy lub
nachylenia biezni. Zawsze zwracaj uwage na
»Cwierkanie” i bgdz gotéw do zmiany
predkosci przesuwu tasmy lub nachylenia
biezni. W niektérych przypadkach, zmiana
predkosci/nachylenia moze nastapi¢ zanim
osobisty trener wspomni o zmianie.



21. Korzystajac z taSm wideo lub ptyt CD iFIT.com, 25. N I E B EZPI ECZE N STWO .

T re;czr!ie zm.ieniaé pr?quéé i nach.ylep = Zawsze wyjmuj kabel zasilania z gniazdka

poprzez naciskanie odpomec!nlf:h przyciskow. zaraz po zakohczeniu éwiczen, przed

Jz\?v?;ﬁ? ?zn‘:,,naftglfgggz g:::vtle::aunie Zmieni czyszczeniem biezni oraz przed konserwacjq i

;i do najlzty n 2h§ustawier'\ 2 C\Il:) lub tagm a regulacja wedtug opisu w instrukcji. Nigdy nie
e epny v zdejmuj pokrywy silnika, chyba ze zalecane

wideo. . .
jest to przez przedstawiciela autoryzowanego
22. Wyjmuj piyty CD i taémy wideo iFIT.com serwisu. Inna obstuga serwisowa niz opisana
z odtwarzacza, gdy ich nie uzywasz. w tej instrukcji obstugi powinna by¢
przeprowadzana przez przedstawiciela
23. Regularnie sprawdzaj i odpowiednio mocuj autoryzowanego serwisu.

CHETD G 26. Bieznia stuzy tylko do zastosowania w domu.

Nie uzywaj biezni w miejscach handlu,
wynajmu lub innych zaktadach.

A OSTRZ EZEN IA: Przed rozpoczeciem éwiczen, skonsultuj si¢ z lekarzem. Jest to

szczegolnie wazne u 0os6b powyzej 35 roku zycia lub o 0so6b, u ktérych wystapity wczesniej problemy
ze zdrowiem. Przeczytaj wszystkie instrukcje przed uzyciem biezni. ICON nie bierze odpowiedzialnosci
za uszkodzenia produktu lub straty na zdrowiu spowodowane uzyciem tego produktu.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE OBStUGI

24. Nie wtykaj zadnych rzeczy w zadne otwory.

Nalepki pokazane na rysunku umieszczono na

oL R ; AOSTRZEZENIE:
elementach biezni. Nalepki zawieraja tekst w jezyku | a1
. . . P . - . - “\ N_ale_iy.zadvbaé o zabezpieczenie
angielskim. Nalezy odszuka¢ nalepki w jezyku polskim i siebie | 0séb postronnych przed
e . . . . i powaznymi ur'azamlclala.'Pr'zed
naklei€ je na nalepki angielskie. W przypadku braku . e i aznat sle 2
nalepki lub jesli nalepka jest nieczytelna, nalezy —Hl o
skontaktowa¢ sie z placowka, w ktérej produkt zostat 1 | «Y Satrymywana
. .. . - biezni stawac tylko
zakupiony (patrz tylna oktadka tej instrukcji). Nalezy s bocanych
umiescic nalepkg we wskazanym miejscu. -y « Zmienia¢ predkosé w malych

przyrostach.

« Trzymaé sig uchwytéw, aby
zabezpieczyc sie przed

upadkiem, i podczas dziatania
biezni zawsze mie¢ zatozony
zacisk zabezpieczajacy.

+ Zatrzymac sie w razie odczucia
ostabienia, zawrotéw gtowy lub
braku oddechu.

+ Doktadnie zamkna¢ zatrzask
zamykajacy bieznie w pozycje
przechowywania przed jej
przemieszczaniem lub
odstawieniem w pozycje
przechowywania.

* Przed zlozeniem biezni w pozycje
przechowywania zmniejszy¢
nachylenie do najnizszego
potozenia.

+ Nigdy nie zezwalaé
dzieciom na
przebywanie na lub

A\ PRZESTROGA

PODCZAS DZIALANIA T
BIEZNI NIE ZBLIZAC RAK N
| STOP DO TEGO MIEJSCA.

do poruszajacego
sie pasa.

« Nigdy nie
podejmowaé préb
wykonywania
regulacji lub
napraw, gdy pas
jest w ruchu.

« Podczas uzywania
biezni zawsze
mie¢ zatozone
sportowe obuwie.




PRZED UZYCIEM

Dziekujemy za wybdr rewolucyjnej biezni PROFORM® w ktorej bieznia zostata zakupiona. Aby utatwi¢ nam

760 AIR. Bieznia 760 AIR tgczy w sobie wiele cech pomoc, prosze zanotowa¢ numer modelu i numer
utatwiajacych i udoskonalajacych ¢wiczenie w zaciszu seryjny przed wykonaniem telefonu. Numer tego
domowym. | gdy nie éwiczycie, wyjatkowa bieznia modelu biezni to PETL75136. Numer seryjny mozna
760 AIR moze by¢ ztozona, dzigki czemu zajmuje znalez¢ na nalepce na biezni (patrz: przednia oktadka
duzo mniej miejsca niz inne bieznie. tej instrukcji obstugi).

Dla wiasnego dobra przeczytaj te instrukcje Przed czytaniem dalszych czesci, prosze zapoznac¢ sie
obstugi przed korzystaniem z biezni. Ze wszelkimi z czesciami, ktére opisano na ponizszych rysunkach.

dodatkowymi pytaniami nalezy zwracac¢ sie do placéwki,

Uchwyt na ptyte CD
Podstawka na akcesoria
Wentylator Konsola
P Y — /
orecz = - /s Czujnik tetna na reke
Zasuwa bezpieczenstwa ) / ]
Klucz/Spinacz
Kolumna /
I .
Przetacznik
Y WL /WYL.
~ < Wylgcznik
Tasma
Szyna
- , PRAWA STRONA
) Poduszkowa platforma z tasma
TYL / .
‘ > zapewnia maksymalny komfort
\ ! ¢wiczen
Tylne Sruby regulujace \




MONTAZ

Do montazu potrzebne sg dwie osoby. Umies¢ bieznie w czystym miejscu i pozbadz sie opakowania. Nie nalezy
wyrzuca¢ opakowania, dopdki nie dokonczono montazu. Uwaga: Spodnia czes¢ tasSmy pokryta jest wysokiej jakosci
smarem. Podczas transportu niewielkie ilosci smaru moga przedostac¢ sie do wierzchniej czesci tasSmy lub do
kartonu. To jest normalne i nie ma to wptywu na wydajnos¢ biezni. Jesli na taSmie znajduje sie smar, po prostu
wytrzyj taSme miekkg szmatkg i tagodnym niesScierajgcym Srodkiem czyszczgcym.

Do montazu potrzebne sa zatagczone klucze imbusowe i wiasny srubokret krzyzakowy E=—
oraz szczypce do cigcia drutu —_>6> .

Korzystaj z rysunkéw w celu |dentyf|kaCJ| czesci montazowych. Numer w nawiasie pod kazdym rysunkiem
odnosi sie do numer klucza kazdej czesci z LISTY CZESCI na stronach 30 i 31. Liczba za nawiasem wskazuje
na ilos¢ potrzebng do montazu. Uwaga: Jesli nie mozna znalez¢ czesci w torebkach z czesciami,
sprawdz, czy dana czes¢ nie zostata juz przymocowana do innej czeSci montazowe;j.

© =@

Sruba 1” Tek (80)—

Wewnetrzna
podktadka

(T ) (o)

Sruba do konsoli (76)—4

1. Upewnij sig, czy kabel zasilajgcy jest odtagczony
od gniazdka.

Ostroznie, z pomocg drugiej osoby podnies kolumny (97)
do wskazanej pozycji. Umies¢ nogi wysuwane (92) na
podstawie prawej kolumny. (Uwaga: Pomocnym wyjSciem
moze by¢ przechylenie kolumn (97) do przodu w czasie
umieszczania na podstawie wysuwanej nogi.) Nalepka

z ostrzezeniem (91) musi sie znalez¢ na wyznaczonym
miejscu.

Przymocuj drugg noge wysuwang (nie pokazano) w ten
sam sposob.




2. Ostroznie, z pomocg drugiej osoby, pot6z kolumny (97),
jak pokazano. (Uwaga: Pomocnym wyjSciem moze
by¢ postawienie nogi na jednej z nég wysuwanych [92]
w czasie przechylania kolumn.) Upewnij sie, czy
wysuwane nogi znajduja sie¢ w kolumnach.

Przykreci¢ nézki (92) za pomocg czterech 1-calowych
wkrtow Tek (80) i podkadek (99) w przedstawiony
sposob. Najpierw przykreci¢ 1-calowy wkret Tek (bez
podkadki). Uwaga: Wskazane otwory srodkowe nie
$3 uzywane.

Przykre¢ dwie podkfadki do podstawy (99) do kolumn
(97) dwiema Srubami Tek 1” (80) we wskazanych
miejscach.

y.| @.
Ostroznie, z pomoca drugiej osoby, ustaw kolumny (97) Nie R
W pozycji pionowe;j. uzywane 5:\

3. Zdejmij gtéwke zasuwy (88) z bolca zasuwy (84).
Upewnij sig, czy pierscien zasuwy (56) i sprezyna (34)
znajdujg sie na bolcu. (Uwaga: Jesli sg dwa pierscienie
zasuwy, umies¢ je na obu koncach sprezyny.) Umies¢
bolec w obudowie zasuwy (82) i wtedy ponownie
przymocuj gtdwke zasuwy na bolcu.

4. Patrz: rysunek 4c. Ostroznie, z pomocg drugiej osoby,
przytrzymaj podstawe konsoli (101) blisko kolumn (97).
Zajrzyj pod podstawe i znajdz kable po bokach podstawy
konsoli. Kable nie moga wychodzi¢ otworami dla
podstawek (109, 111). Rysunek 4a pokazuje
odpowiednie utozenie kabli. Rysunek 4b pokazuje . :
nieodpowiednie utozenie kabili. Poprawnie Niepoprawnie

4c
Patrz: rysunek 4c. Odetnij plastikowy sznurek utrzymujgcy

przewdd druciany (74) i przewdd czujnika tetna w prawej 111 109
kolumnie (97). Wprowadz przewdd druciany i przewéd
czujnika tetna do ztgczy po bokach podstawy konsoli E\E = S

(101). Ztgczki nalezy potaczy¢ poprawnie (patrz:
rysunek we wktadce). JESLI ZL ACZKI NIE SA
ODPOWIEDNIO POLACZONE, KONSOLA MOZE
ULEC USZKODZENIU PO PODLACZENIU ZASILANIA.

97

I

Ziaczki powinny swobodnie sie taczy¢ i zatrzaskiwac.
Jesli ztgczki nie nachodzg na siebie swobodnie i sie nie
zatrzaskujg, obrd¢ ztgczke i wtedy sprobuj potgczyC.
Umies¢ reszte przewodu drucianego i przewod czujnika
tetna w podstawie konsoli.

97
: Przewod
czujnika
74 tetna




5. Umies¢ podstawe konsoli (101) na kolumnach (97).
Umies¢ cztery Sruby do konsoli (76) z czterema
wewnetrznymi podktadkami odginanymi (77)

w kolumnach i podstawie konsoli. Nalezy pilnowaé,
aby zbyt nie zacisna¢ przewodéw (nie pokazano)

w kolumnach. Dokre¢ najpierw dwie Sruby do konsol
wskazane strzatkami; nastepnie dokre¢ pozostate dwie.

Lewa i prawa podstawka (109, 111) majg by¢ wcisniete
w podstawe konsoli (101).

6. Upewnij sie przed uzyciem biezni, czy wszystkie czesci sa dobrze przykrecone. Uwaga: Dodatkowe
oprzyrzadowanie moze by¢ dotgczone. Trzymaj zatgczone klucze w bezpiecznym miejscu. Duzy klucz
imbusowy stosowany jest do regulacji tasmy (patrz: strona 27). W celu unikniecia uszkodzenia podtogi
lub dywanu, umie$¢ mate pod bieznig. Jesli na konsoli znajduje sie cienka folia plastikowa, zdejmij ja.



JAK KORZYSTAC Z CZUJNIKA TETNA MOCOWANEGO

NA KLATCE PIERSIOWEJ

JAK ZAKLADAC CZUJNIK TETNA MOCOWANY
DO KLATKI PIERSIOWEJ

Czujnik tetna mocowany do klatki piersiowej sktada sie
z dwéch elementow: pasa na klatke piersiowg i
czujnika (patrz: rysunek ponizej). Przymocuj uchwyt z
jednej strony paska do jednej koncowki czujnika, tak jak
pokazano na rysunku. Nacisnij koniec czujnika pod
sprzaczkg na pasie do mocowania do klatki piersiowe;.
Uchwyt powinien by¢ na tej samej ptaszczyznie co
przéd czujnika.

Pas na klatke
piersiowg

Klapka

JO%

Czuinik gprzaczka

Czujnik

Nastepnie owin
czujnik tetna
dookota klatki
piersiowej,

a drugi koniec
pasa przymocu;j
do czujnika.
Dopasuj dlugosé
pasa. Czujnik
tetna powinien znajdowac sig¢ pod ubraniami, na skorze
i tuz pod piersiami lub migsniem klatki piersiowej. Logo
czujnika ma by¢ na stronie wierzchnie;j.

Odsun czujnik na kilka centymetréw od ciata i umie$¢
dwie elektrody wewnatrz (miejsca potozenia elektrod
pokazane sg na szaro). Przy pomocy roztworu soli,
moze by¢ Slina lub roztwér do szkiet kontaktowych, zwilz
miejsca potozenia elektrod. Umies$¢ czujnik na miejscu.

CZUJNIK TETNA MOCOWANY DO KLATKI
PIERSIOWEJ SPOSOB OBStUGI | KONSERWACJA

+ Dokfadnie wyczysé czujnik tetna po kazdym uzyciu.

Czujnik tetha mocowany na klatce piersiowej wigcza
sie, gdy miejsca potozenia elektrod sg zwilzone,
a monitor tetna jest wtaczony; czujnik sie wytacza po
zdjeciu z ciata i gdy elektrody sg suche. Jesli czujnik
nie jest wysuszony po kazdym uzyciu, moze pracowac
diuzej niz to konieczne, wyczerpujac baterig.

* Przechowuj czujnik tetna w cieptym i suchym
miejscu. Nie przechowuj czujnika tetna w torebce
plastikowej albo innym pojemniku, ktéry moze
zatrzymywac wilgoc.

+ Nie wystawiaj czujnika tetna na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych przez dtuzszy czas;
nie wystawiaj na dziatanie temperatur powyzej 50°C
lub ponizej —10°C.

+ Nie wyginaj i nie naciggaj czujnika podczas
przechowywania.

+ Czujnik mozna czyscié mokrg szmatkg—nigdy
nie nalezy uzywa¢ alkoholu, srodkéw Sciernych
i chemikaliéw. Pas moze by¢ prany recznie
i suszony na powietrzu.

CZUJNIK TETNA MOCOWANY DO KLATKI
PIERSIOWEJ ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Instrukcje na nastepnych stronach wyjasniaja,

jak korzystac z czujnika przy pomocy konsoli. Jesli
czujnik nie dziata prawidtowo, sprobuj nastepujacych
rozwigzan.

+ Czujnik powinien byé noszony wedtug opisu po
lewej. Uwaga: Jesli czujnik nie dziata prawidtowo,
cho¢ jest zatozony poprawnie, przesun go troche
w dét lub w gore.

+ Przy pomocy roztworu soli, moze by¢ $lina lub
roztwor do szkiet kontaktowych, zwilz miejsca
potozenia elektrod na czujniku. Jesli odczyt tetna
sie nie pojawia, dopoki nie zaczniesz oddychac,
ponownie nawilz miejsca potozenia elektrod.

+ Podczas chodu lub biegu po biezni utrzymuj sie
w centrum tasmy. Aby konsola zaczeta
wyswietla¢ wskazania tetna, uzytkownik musi
byé w odlegtosci wyciagnietej reki od konsoli.

+ Czujnik tetha mocowany do klatki piersiowe;j
przeznaczony jest dla ludzi o normalnym rytmie
pracy serca. Problemy z odczytem tetna mogg
by¢ spowodowane problemami ze zdrowiem,
np. przedwczesnym skurczem komorowym,
czestoskurczem i arytmig.

+ Na prace czujnika moze wptynaé pole magnetyczne
wytwarzane przez linie wysokiego napigcia lub inne
zrodta. Jesli to moze byé problemem, nalezy
sprébowaé przemiescic bieznie.

+ Moze konieczna jest wymiana baterii CR2032
(patrz strona 28).



OBSLUGA | REGULACJA

BIEZNIA Z TAéMA PERFORMANT LUBE™

Tas$ma tej biezni jest pokryta wysokiej jakosci smarem PERFORMANT LUBE™. WAZNE: Nigdy nie stosuj
smarow silikonowych lub innych substancji do smarowania tasmy lub platformy biezni. Takie substancje
spowoduja pogorszenie wiasciwosci tasmy i zbyt szybkie zuzywanie si¢ urzadzenia.

JAK PODLACZYC KABEL ZASILAJACY DO GNIAZDKA

To urzadzenie musi by¢ uziemione. W razie niepoprawnego
funkcjonowania lub usterki uziemienie stanowi¢ bedzie Sciezke
najmniejszego oporu dla pradu elektrycznego i zmniejszy ryzyko
porazenia prgdem. To urzgdzenie wyposazone jest w kabel
zasilajacy z zytg uziemienia i wtyczke z bolcem uziemiajacym.
Wazne: Jesli kabel zasilajagcy zostanie uszkodzony, nalezy
wymieni¢ kabel na nowy, zalecany przez producenta.

Patrz rysunek 1. Wi6z wskazany koniec kabla do gniazda w biezni.

Jesli dotagczono pudetko ferrytowe, podnies$ klapke na pudetku
ferrytowym i zamknij pudetko wokét kabla. Zamocuj dotgczong

plastikowg opaske zaraz za pudetkiem, a wystajace kawatki odetnij.

Plastikowa opaska uniemozliwi zeslizgiwanie sie pudetka.

Patrz rysunek 2. Podtgcz kabel zasilajgcy do gniazdka, ktdre jest
odpowiednio zamontowane i uziemione zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami. Wazne: Bieznia nie jest przystosowana do
gniazdek GFCI.

Gniazdo w biezni

Plastikowa
opaska

A NlEBEZPl ECZENSTWO Nieprawidtowe podtgczenie zyly uziemiajgcej moze

zwiekszy¢ ryzyko porazenia elektrycznego. W razie watpliwosci co do poprawnosci uziemienia nalezy
poprosic¢ o rade wykwalifikowanego elektryka lub serwisanta. Nie nalezy modyfikowaé¢ wtyczki. Jesli
nie pasuje ona do gniazdka, nalezy zleci¢ zamontowanie odpowiedniego gniazdka

10




i
LINE
RADE

/ —=
| Distance
%a

Uwaga: Jesli na konsoli znajdujg sie
cienkie folie plastikowe, zdejmij je.

Klucz

— Spinacz

UMIESZCZANIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Na konsoli umieszczone jest ostrzezenie w jezyku
angielskim. To samo ostrzezenie w innych jezykach
znajduje sie na zatgczonym arkuszu z nalepkami.
Umies¢ nalepke w jezyku polskim na konsoli.

CHARAKTERYSTYKA KONSOLI

Konsola biezni ma imponujgcg liczbe wiasciwosci
umozliwiajgcych petne wykorzystanie mozliwosci
biezni.

W trybie recznym predkos¢ i nachylenie biezni

mozna regulowaé poprzez jedno dotkniecie przycisku.
W czasie éwiczen konsola bedzie wyswietla¢ dane
dotyczace wykonywanych ¢wiczen. Mozna nawet
zmierzy¢ swoje tetno w czasie ¢wiczen, uzywajac
czujnika tetna na reke lub czujnika mocowanego

do klatki piersiowe;j.

Dodatkowo konsola wyposazona jest w cztery
programy wbudowane. Kazdy program automatycznie
kontroluje predkos¢ i nachylenie biezni, gdy prowadzi
cie przez caty szereg ¢wiczen. Oferowane sg réwniez
cztery wbudowane programy pomiaru tetna. Programy
pomiaru tetna automatycznie dostosowujg predkos¢ i
nachylenie biezni, by utrzymywac twoje tetno na
zgdanym poziomie podczas ¢wiczen.
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Konsola obstuguje réwniez interaktywng technologie
iFIT.com. Technologia iFIT.com to jak osobisty trener
w domu. Przy uzyciu zataczonego kabla audio mozna
podtgczy¢ bieznie do wiezy stereo, przenosnego
magnetofonu, komputera lub magnetowidu i odtwarzaé
specjalne programy CD lub wideo iFIT.com (tasmy
wideo i ptyty CD iFIT.com sg dostepne oddzielnie).
Programy iFIT.com automatycznie kontrolujg predkosé
i nachylenie biezni, gdy osobisty trener prowadzi cie
krok po kroku przez kazdy etap ¢wiczen. Dynamiczna
muzyka dodaje wiekszej motywacji. W celu
zakupienia ptyt CD lub tasm wideo iFIT.com,
odwiedz nasza strone www.iconeurope.com.

Po podtgczeniu biezni do komputera mozna réwniez
odwiedza¢ naszg strone www.iFIT.com i pobraé
programy bezposrednio z Internetu. Dodatkowe opcje
beda niedtugo dostepne. Szczegdtéw szukaj na
www.iFIT.com

Aby skorzystaé z trybu recznego konsoli, postepu;j
zgodnie ze wskazéwkami na stronie 12. Aby uzyé
wbudowanego programu , patrz stronai4. Aby uzyé
programu pomiaru tetna, patrz strona 16. Aby uzyé
programu z ptyty CD lub tasmy wideo iFIT.com,
patrz strona 20. Aby uzyé programu iFIT.com
bezposrednio z naszej strony internetowej, patrz
strona 22.



JAK WLACZYC ZASILANIE

n Podtgcz kabel zasilania (patrz strona 10).

Sprawdz przetgcznik
WE./WYL., ktdry znajduje (
sie na biezni blisko kabla Pozycja w
zasilajgcego. Przetacz WL. [ON] 1
przetgcznik WE./WYL. to
pozycji WL. [ON].

Nastepnie stan na szynach biezni. Znajdz spinacz
przymocowany do klucza (patrz rysunek na
stronie 11) i przymocuj do ubrania w okolicy talii.
Nastepnie wi6z kabel podtgczony do spinacza
pod uchwyt recznego czujnika tetna i wtoz
klucz do konsoli. Po chwili wy$wietlacze i rézne

wskazniki na konsoli zaczng sie Swieci¢. Sprawdz

spinacz ostroznie cofajac sie, az do wyjecia
klucza z konsoli. Jesli klucz nie zostanie
wyjety z konsoli, wyreguluj potozenie
spinacza.

JAK KORZYSTAC Z TRYBU RECZNEGO

n W16z klucz do konsoli.

Patrz: JAK WLACZYC ZASILANIE powyzej.

E Wybierz tryb reczny.

Po wiozeniu klucza
uaktywniony zostanie
tryb reczny. Jesli
wybrano program,
przyciskaj przycisk
Wybor programu

[PROGRAM SELECT]

wielokrotnie, az zaswieci sie dioda trybu
recznego. Wskaznik na przycisku iFIT.com nie
moze sig Swiecic¢.

Przycisnij przycisk START lub Predkosé
[SPEED] + w celu uruchomienia tasmy.

Chwilg po przycisnigciu

. . . SPEED  mPH
przycisku tasma zacznie -
sie przesuwaé .7
z predkoscig 1,61 km/h. Ormrm
Ztap sie za porecze i

zacznij chod. W czasie

¢wiczen, zmieniaj predko$¢ przesuwu tasmy
wedtug potrzeb poprzez naciskanie przyciskéw
Predkos¢ + i —. Po kazdym nacisnieciu przycisku

Speed zmieniac¢ sie bedzie jednorazowo

0 0,16 km/h, jesli przycisk zostanie przytrzymany,
predko$¢ zmieniaé sie bedzie o 0,80 km/h.

Aby szybko zmienia¢ ustawienia predkosci,
przyciskaj przyciski Szybka zmiana predkosci
[QUICK SPEED]. Uwaga: Konsola moze
wyswietla¢ predkosé i odlegltosé zaréwno

w milach jak i kilometrach. Dla utatwienia
wszystkie instrukcje w tym rozdziale sa
podawane w milach.

Aby zatrzymaé tasme, przycisnij przycisk STOP.
Wyswietlacz Czas/Tempo [TIME/PACE] zacznie
sie Swieci¢. Przycisnij przycisk START lub
Predkos$¢ + w celu ponownego uruchomienia
tasmy.

Uwaga: Podczas pierwszego uzycia biezni
sprawdz potozenie taSmy i w razie koniecznosci
wyreguluj potozenie (patrz: strona 27).

Zmien nachylenie biezni wedtug potrzeb.

Aby zmieni¢ nachylenie pp—
biezni, naciskaj przyciski = 7
Nachylenie [INCLINE] + i =.7
—. Po kazdym nacis$nigciu ® INCLINE
nachylenie zmienia sie % GRADE

0 0,5%. Aby szybko

zmienia¢ ustawienia nachylenia, przyciskaj
przyciski Szybka zmaina nachylenia [QUICK
INCLINE].

Sledz postep éwiczeh na wyswietlaczach.

Wyswietlacz—

Po wybraniu trybu
recznego lub iFIT.com
na wySwietlaczu pojawi
sie tor czterystumetrowy
(1/4 mili). Podczas

¢wiczen diody wokot

wyswietlacza bedg sie zapalaé¢ jedna po drugiej,
az ukonczone zostanie petne okrazenie.
Wyswietlacz Sciezki wowczas zgasnie, a diody
ponownie zaczng sie Swieci¢ jedna po drugiej.

WyéWIe’tlacz SPEED  mpPH
Predkosé—Ten L1~
wyswietlacz pokazuje .21
predkos¢ [SPEED] OxM/H
przesuwu tasmy.

Uwaga: Gdy wskaznik

km/h sie Swieci, konsola wysSwietli predkos¢ i
odlegtos¢ w kilometrach; gdy wskaznik sie nie
Swieci, konsola pokaze te wartosci w milach.



Aby zmieni¢ jednostke,

SPEED wmPH
najpierw przytrzymaj I~
przycisk Stop =
jednoczesnie wktadajgc OKkmsH

klucz do konsoli. ,E”
pojawi sie dla miary
angielskiej, a ,M”, gdy jako jednostke wybierzemy
kilometry. Przycisnij przycisk Predkos¢ + w celu
zmiany jednostki. Gdy wybrano juz jednostke,
wyjmij klucz z konsoli.

Wyswietlacz Kalorie/

Tetno—Ten wyséwietlacz CALTR"Ej =
podaje przyblizone liczby Iz
kalorii ttuszczowych P
[FAT CALS] i kalorii O PuLsE Y=
[CALORIES], ktére

zostaty spalone (patrz:

SPALANIE TLUSZCZU na stronie 29).
Wyswietlacz bedzie na zmiane pokazywat dane
co kilka sekund. Wyswietlacz pokaze réowniez
tetno [PULSE], gdy uzyjesz czujnika tetna
zardwno recznego jak i mocowanego do klatki
piersiowe;.

DISTANCE

Wyswietlacz Dystans/ |1
Nachylenie—Ten L |
wyswietlacz pokazuje O INOLINE
przebytg odlegtos¢ % GRADE
[DISTANCE] i

pochylenie biezni. Wyswietlacz bedzie na zmiane
pokazywat dane co kilka sekund. Uwaga: Za
kazdym razem, gdy zmienia sie nachylenie,
wyswietlacz pokaze ustawienia nachylenia przez
[INCLINE] kilka sekund.

Wyswietlacz Czas/
Tempo—W trybie
recznym lub iFIT.com
ten wyswietlacz pokaze

Y
- F_10
O PACE

MIN/MILE

czas [TIME], ktéry mingt

oraz chod [PACE] (chéd

mierzony jest w minutach na milg). Wyswietlacz
bedzie na zmiane pokazywat dane co kilka
sekund. Gdy wybrany jest program (oprécz
programu pomiaru tetna nr 4), wySwietlacz
pokaze czas do zakonczenia programu.

Aby zresetowaé wyswietlacze, przytrzymaj
przycisk STOP jednoczesnie wyjmujac klucz
z konsoli, a potem wt6z klucz z powrotem do
konsoli.
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Zmierz sobie tetno, jesli chcesz.

Mozna nawet zmierzy¢ swoje tetno w czasie
¢wiczen, uzywajgc czujnika tetna na reke lub
czujnika mocowanego do klatki piersiowe;.

Przed uzyciem
czujnika na rece
upewnij sie, czy
rece sg czyste.
Nastepnie, stan
na szynach

i przytrzymaj
uchwyt czujnika

dotykajgc dtonmi

metalowych stykéw. Nie ruszaj rekami.

Po wykryciu tetna, dwie kreski (— —) pojawig sie
na wySwietlaczu Kalorie/Tetno, a nastepnie
pokazane zostanie tetno. Przytrzymaj dionie
na stykach przez okoto 15 sekund w celu
uzyskania jak najdoktadniejszego pomiaru.

Wiacz wentylator w razie potrzeby.

Aby witgczy¢ wentylator, przycisnij przycisk pod
wentylatorem. Aby wigczy¢ ustawienie duze;j
predkosci wentylatoréw, przycisnij ten przycisk

po raz drugi. Aby wytgczy¢ wentylator, przycisnij
ten przycisk po raz trzeci. Uwaga: Kilka minut po
zatrzymaniu sie tasmy, wentylatory automatycznie
zostang wytaczone.

Po skonczeniu ¢wiczen, wyjmij klucz z konsoli.

Stan na szynach, przycisnij przycisk STOP

i wyreguluj nachylenie biezni do najnizszego
poziomu. Nachylenie musi byé na najnizszym
poziomie, gdy bieznia ma by¢ skiadowana,
W przeciwnym razie moze ulec uszkodzeniu.
Nastepnie wyjmij klucz z konsoli i schowaj.
Uwaga: Jesli po wyjeciu klucza wyswietlacze
i rozne wskazniki sie Swieca, oznacza to,

ze konsola jest w trybie ,,demo”. Spojrz na
strone 23 i wylacz tryb ,,demo”.

Po skonczeniu uzywania biezni nalezy przesungé
przetgcznik znajdujacy sie obok kabla
zasilajgcego WE./WYL. do potozenia WYL. [OFF] i
wyjac kabel z gniazdka.



JAK KORZYSTAC Z WBUDOWANYCH PROGRAMOW

n W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WLACZYC ZASILANIE na stronie 12.

E Wybierz jeden z wbudowanych programoéw.

Po wtozeniu klucza ——
uaktywniony zostanie tryb I -
reczny. Aby wybrac I~ |
program wbudowany, O INCLINE
przyciskaj przycisk % SRR

Program Select
wielokrotnie, az na wysSwietlaczu Dystans/
Nachylenie pojawig si¢ ,P 5, ,P 6”, ,P 7” lub ,P 8”.

Gdy wybrano jeden z wbudowanych programéw,
wyswietlacz Speed pokaze maksymalne
ustawienia predkosci wybranego programu przez
kilka sekund. Wyswietlacz Czas/Tempo pokaze,
ile czasu program bedzie trwat.

Wyswietlacz programu
pokaze pierwszych
siedem ustawien
predkosci wybranego
programu. Uwaga:
Diagramy od 5 do 8

po lewej stronie konsoli

informujg o zmianie predkosci przesuwu tasmy
i nachylenia biezni w czasie trwania programu.
Na przyktad diagram 8 informuje, ze podczas
wbudowanego programu 8, predkosé¢ bedzie
stopniowo wzrasta¢ w pierwszej potowie
programu a; potem stopniowo male¢ w drugie;
potowie; nachylenie bedzie bez zmian.

Przycisnij przycisk START lub Predkos¢ + w
celu uruchomienia programu.

Chwile po nacisnieciu przycisku, bieznia
automatycznie dostosuje predkos¢ i nachylenie
dla pierwszego odcinka. Ztap sie za porecze

i zacznij chod.

Kazdy program sktada sie z wielu czasowych
odcinkéw roéznej dtugosci. W kazdym odcinku
zaprogramowane sg jedna wartos¢ predkosci
i jedna wartos¢ nachylenia. Uwaga: Tg samg
wartosé predkosci i/lub nachylenia mozna
zaprogramowac dla nastepujgcych po sobie
odcinkéw.

Wartos¢ predkosci dla
pierwszego odcinka
pojawia sie w Swiecacej
kolumnie obecny
odcinek na wyswietlaczu
programu. (Nachylenie
biezni nie jest pokazane
na wySwietlaczu
programu.) Wartosci
predkosci nastepnych siedmiu odcinkéw pojawiajg
sie w siedmiu kolumnach po prawej stronie.

Obecny odcinek

Gdy zostang trzy sekundy do zakonczenia
pierwszego odcinka programu, zarowno kolumna
obecny odcinek, jak i kolumna po prawej stronie
bedg sie Swieci¢ i ustysze¢ bedzie mozna serig
dzwiekdw. Przed zmiang predkosci i/lub
nachylenia wskaznik Predkos¢ i/lub Dystans/
Nachylenie zaczng sie Swieci¢. Po zakonczeniu
pierwszego odcinka, wszystkie ustawienia
predkosci przesung sie o jedna kolumne w lewo.
Wartosci drugiego odcinka pojawig sie w lewej
kolumnie obecny odcinek wyswietlacza, a bieznia
automatycznie dostosuje predkos$¢ i nachylenie
dla drugiego odcinka. Uwaga: Jesli wszystkie
wskazniki w kolumnie obecny odcinek $wiecg po
tym, jak ustawienia predkosci przesunety sie w
lewo, ustawienia predkosci mogg przesungc sie w
ddttak, aby najwyzszy wskaznik pojawit sie na
wyswietlaczu programu. Jesli niektére wskazniki
w kolumnie obecny odcinek nie Swiecg po tym, jak
ustawienia predkosci przesunety sie w lewo,
ustawienia predko$ci przesung sie w gore.

Program bedzie odtwarzany, az do pojawienia sie
ustawien predkosci dla ostatniego odcinka w lewej
kolumnie obecny odcinek i zakonczenia
ostatniego odcinka. Tasma wéwczas zacznie
zwalnia¢, az do zatrzymania.

Jesli predkosé lub nachylenie sg za wysokie lub
za niskie, mozna recznie wyregulowac¢ te wartosci
przyciskajgc przyciski Predkos¢ lub Nachylenie na
konsoli. Po nacisnieciu przycisku Predkosé,
dodatkowy wskaznik sie zaswieci lub zgasnie w
kolumnie obecny odcinek. (Jesli jakie$ kolumny z
prawej strony od obecny odcinek majg takg samg
ilos¢ wskaznikéw zapalonych jak kolumna obecny
odcinek, dodatkowy wskaznik moze sie zaswieci¢
lub zgasng¢ w tych kolumnach.) Uwaga: Gdy
zacznie si¢ nastepny odcinek programu,
bieznia automatycznie dostosuje predkosé

i nachylenie dla nastepnego odcinka.



Aby zatrzyma¢ program, przycisnij przycisk STOP
Wyswietlacz Czas/Tempo zacznie sie Swiecic.
Przycisnij przycisk START lub Predko$¢ + w celu
ponownego uruchomienia programu. Tasma

. Po skonczeniu ¢wiczen, wyjmij klucz z konsoli.

zacznie sie przesuwac z predkoscig 1,61 km/godz.

Gdy zacznie sie nastepny odcinek programu,
bieznia automatycznie dostosuje predkosé

i nachylenie dla nastepnego odcinka.

ﬂ Sledz postep éwiczeh na wyéwietlaczach.
Patrz etap 5 na stronie 12.

E Zmierz sobie tetno, jesli chcesz.

Patrz etap 6 na stronie 13.

E Wiacz wentylator w razie potrzeby.

Patrz etap 7 na stronie 13.
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Po zakonczeniu programu upewnij sie,

czy bieznia ma najmniejsze dopuszczalne
nachylenie. Nastepnie wyjmij klucz z konsoli

i schowaj w bezpiecznym miejscu. Uwaga:
Jesli po wyjeciu klucza wyswietlacze i r6zne
wskazniki sie Swieca, oznacza to, ze konsola
jest w trybie ,,demo”. Spdjrz na strone 23

i wytacz tryb ,,demo”.

Po skonczeniu éwiczen przestaw przetgcznik
WL./WYL. przy kablu zasilajgcym do pozycji WYL.
[OFF] i wyjmij kabel zasilajgcy.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMOW POMIARU
TETNA

A UWAGA: sesii masz problemy

z sercem, lub masz ponad 60 lat i rzadko sie

ruszates, nie uzywaj programoéw pomiaru tetna.

Jesli regularnie zazywasz lekarstwa, skonsultuj

sie z lekarzem, by dowiedzie¢ sie, czy dany lek

wptynie na pomiar tetna. ﬂ

n Zamocuj czujnik na klatce piersiowe;j.
Aby wykorzystaé program w petni, musisz
mie¢ zatozony czujnik mocowany do klatki
piersiowej. Patrz wskazoéwki na stronie 9.

E W16z klucz do konsoli.

Patrz: JAK WLACZYC ZASILANIE na stronie 12.

B Wybierz program pomiaru tetna. E
Po wtozeniu klucza —
uaktywniony zostanie ] |
tryb reczny. Aby wybraé I~ |
program pomiaru tetna, O INCLINE
przyciskaj przycisk % GRADE

Program Select
wielokrotnie, az na wysSwietlaczu Dystans/
Nachylenie pojawig si¢ ,P 17, ,P 2", ,P 3" lub ,P 4”.

Diagramy od 1 do 4 po lewej stronie konsoli

informujg o zmianie wartosci tetna w czasie

trwania programu. Podczas programu nr 1 twoje

tetno osiggnie okoto 85% przypuszczalnej

wartosci maksymalnej; podczas programéw nr

2 i 3 tetno osiggnie okoto 80% przypuszczalnej

wartosci maksymalnej; podczas programu nr E
4 tetno bedzie utrzymywac sie na poziomie

wybranym przez ciebie.

Uwaga: Przypuszczalne maksymalne tetno
oblicza sig poprzez odjecie swojego wieku
od 220. Na przyktad jesli masz 30 lat, twoj
przypuszczalne maksymalne tetno wynosi
190 uderzen na minute (220 — 30 = 190).
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Podczas dziatania
programéw pomiaru
tetna wyswietlacz
programu pokaze
ruchomy wykres
twojego tetna. Za

kazdym razem, gdy
wykryte zostaje bicie serca, pojawi si¢ dodatkowa
wartosé.

Wpisz swoj wiek.

Trzy sekundy po

wyborze programu C;\-LOF;E-S -
pomiaru tetna stowo ,—,’ ==
LAGE” i obecne O AT OALS
ustawienia wieku O PULSE Y=
pojawig sie na

wyswietlaczu Kalorie/

Tetno. Jesli juz wprowadzites swéj wiek, nacisnij
przycisk ENTER. Jesli nie wprowadzite$ wieku,
przycisnij przycisk + lub—obok przycisku ENTER,
by wprowadzi¢ wiek. Potem wcisnij ENTER.

Wpisz docelowa wartos¢ tetna.
Jesli wybrano programy 1, 2 lub 3, idz do

etapu 6. Jesli wybrano program 4, przeczytaj
ponizsze wskazéwki.

Po wpisaniu wieku, litery

,PLS” i docelowa Cf_LOR"Es =
wartosé tetna pojawig ,—' L
sie na wyswietlaczu O Prr oALS
Kalorie/Tetno. W razie O PuLSE Y=
potrzeby przycisnij

przycisk + lub — obok

przycisku ENTER, by zmieni¢ ustawienia
docelowej wartosci tetna. Gdy zgdana wartosé
zostanie wyswietlona, wcisnij ENTER.

Wpisz maksymalna predkosc¢.

Nastepnie litery ,SPd”

i maksymalna Cs
predkos$¢ pojawig I—, 'l—' ,—,’
sie na wyswietlaczu o F:T " =
Kalorie/Tetno. W razie O PULSE Y=
potrzeby przycisnij

przycisk + lub—obok

przycisku ENTER, by zmieni¢ ustawienia
predkosci. Gdy zgdana warto$¢ zostanie
wyswietlona, wcisnij ENTER.
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Przycisnij przycisk START lub Predkos¢ + w
celu uruchomienia programu.

Chwile po naci$nigciu przycisku bieznia
automatycznie dostosuje predkosé i nachylenie
dla pierwszego odcinka. Ztap sie za porecze

i zacznij chod.

Kazdy program skfada sie z kilku czasowych
odcinkéw réznej dtugosci. Jedna docelowa
wartos¢ tetna jest zaprogramowana dla kazdego
odcinka. Uwaga: Jesli wybrano program nr 4, ta
sama docelowa wartos¢ tetna jest
zaprogramowana dla wszystkich odcinkow.

Podczas kazdego docinka konsola bedzie
poréwnywacé twoje tetno do wpisanej wartosci
docelowej. Jesli twoje tetno jest zbyt niskie lub
zbyt wysokie w stosunku do docelowej wartosci,
predkos¢ biezni automatycznie wzrosnie lub
zmaleje, aby zmniejszy¢/zwiekszyé wartosé tetna
do wartosci docelowej. Jesli predkos¢ osiggnie
maksymalng warto$¢ dla programu (patrz: etap
6 na stronie 16), a twoje tetno bedzie wcigz za
niskie, nachylenie biezni rowniez wzros$nie, aby
zblizy¢ wartos¢ tetna do wartosci docelowe;.

Podczas ostatnich trzech sekund kazdego
odcinka, bedzie mozna ustyszec¢ serie
dzwiekéw, a wyswietlacze Predkos¢ i Dystans/
Nachylenie beda sie Swiecic.

Program bedzie pracowat dopdki nie skonczy sie
ostatni odcinek. Tasma wéwczas zacznie
zwalnia¢, az do zatrzymania.

Jesli predkosé lub nachylenie sg za wysokie
lub za niskie w czasie programu, mozna recznie
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wyregulowac te wartosci przyciskajgc przyciski
Predkos¢ lub Nachylenie. Jednakze za kazdym
razem, gdy konsola poréwnuje twoje tetno z
docelowg wartoscig, predkosé biezni i/lub
nachylenie automatycznie wzrosnie lub zmaleje,
aby zmniejszy¢/zwiekszyé wartos¢ tetna do
wartosci docelowej.

Jesli czujnik nie wykryje pulsu podczas
programu, litery ,PLS” bedg sie Swieci¢ na
wyswietlaczu Kalorie/Tetno, a predkos¢ i
nachylenie pozostang bez zmian, az do wykrycia
pulsu. W razie takich probleméw, patrz
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z
CZUJNKIEM MOCOWANYM DO KLATKI
PIERSIOWEJ na stronie 9.

Aby zatrzymaé program, przycisnij przycisk
STOP. Programy pomiaru tetna nie powinny byé
wstrzymywane, a nastepnie uruchamiane
ponownie. Aby uzy¢ programu pomiaru tetna raz
jeszcze, ponownie wybierz program i zacznij od
poczatku.

Sledz postep éwiczeh na wyswietlaczach.
Patrz etap 5 na stronie 12.

Wiacz wentylator w razie potrzeby.

Patrz etap 7 na stronie 13.

m Po skonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Patrz etap 7 na stronie 15.



JAK PODLACZYC BIEZNIE DO
ODTWARZACZA CD, WIDEO LUB KOMPUTERA

Aby skorzysta¢ z programoéw CD iFIT.com, bieznia
musi by¢ podtgczona do przenosnego odtwarzacza CD,
przeno$nego magnetofonu, wiezy stereo lub komputera
z odtwarzaczem CD. Patrz: strony 18 i 19, informacje o
podtaczaniu sprzetu. By méc korzystac z tasSm wideo
iFIT.com, bieznia musi by¢ podtaczona do
magnetowidu. Patrz: strona 20, informacje o podtgczaniu
sprzetu. Aby skorzystaé z programow z naszej strony
internetowej, bieznia musi by¢ podtaczona do twojego
komputera. Patrz: strona 19, informacje o podtgczaniu
sprzetu.

JAK PODLACZYC BIEZNIE DO PRZENOSNEGO
ODTWARZACZA CD

Uwaga: Jesli odtwarzacz ma oddzielne wyjscia
LINE OUT i PHONES, patrz: instrukcja A ponizej.
Jesli twéj odtwarzacz wyposazony jest w tylko
jedno wyjscie, patrz: instrukcja B.

A. W16z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego
z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
kabla podigcz do wyjscia LINE OUT w odtwarzaczu
CD. Podtacz stuchawki do wejscia stuchawkowego.

B. Wi6z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego

Kabel Stuchawki

audio

z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
podtacz do rozdzielacza. Rozdzielacz podtgcz do
wyjscia stuchawkowego w odtwar-zaczu CD. Podtacz
stuchawki po drugiej stronie rozdzielacza.

@ Kabel Rozdzielacz
' { audio
@ au
F—— m:én
Stuchawki

JAK PODLACZYC PRZENOSNY MAGNETOFON

Uwaga: Jesli magnetofon ma wyjscie AUDIO OUT
typu RCA, patrz: instrukcja A ponizej. Jesli
magnetofon wyposazony jest w 3,5 mm wyjscie
LINE OUT, patrz: instrukcja B. Jesli magnetofon ma
tylko wyjscie stuchawkowe, patrz: instrukcja C.

A. W16z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego
z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
podiacz do adaptera. Adapter podtgcz do wyjscia

AUDIO OUT w magnetofonie.
A
| — =
mam@
e =) O
. @ Kabel  Adapter 4@
- audio
@ -@:éumb%

B. W16z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego
z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
kabla podiacz do wyjscia LINE OUT w magnetofonie.

C. W16z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego

. [ G

LINE OUT

z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
podiacz do rozdzielacza. Rozdzielacz podtgcz do
wyjscia stuchawkowego w magnetofonie. Podigcz
stuchawki po drugiej stronie rozdzielacza.

Stuchawki
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JAK PODLACZYC BIEZNIE DO WIEZY STEREO

Uwaga: Jesli wieza ma nieuzywane wyjscie
LINE OUT, patrz: instrukcja A ponizej. Jesli
wyjscie LINE OUT jest uzywane, patrz:
instrukcja B.

A. W16z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego
z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
poditacz do adaptera. Adapter podtacz do wyjscia
LINE OUT w wiezy.

A

B. Wi6z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego
z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
podtgcz do adaptera. Podtgcz adapter do trojnika
RCA (dostepny w sklepach elektronicznych).
Nastepnie wyjmij przewdd podtgczony do wyjscia
LINE OUT w wiezy i podtacz go do nie uzywanego
wejscia tréjnika. Adapter podtgcz do wyijscia LINE
OUT w wiezy.

B

[T, o TrOjnIk

| Kabel RCA
ani?) Adapter

Przewod wyjety ——>
z wyjscia LINE OUT
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JAK PODLACZYC KOMPUTER

Uwaga: Jesli komputer wyposazony jest w 3,5 mm

wyjscie LINE OUT, patrz: instrukcja A. Jesli komputer

ma tylko wyjscie stuchawkowe, patrz: instrukcja B.

A. Wtéz jeden koniec kabla audio do wejscia typu

jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec kabla podtacz do wyjscia LINE OUT
w komputerze.

LINE OUT =

e Oe®

E §-E: 000
[ e
________

I

B. W16z jeden koniec kabla audio do wejscia typu

jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec podtgcz do rozdzielacza. Rozdzielacz
podtacz do wyjscia stuchawkowego w komputerze.
Podtacz stuchawki lub gtosniki po drugiej stronie
rozdzielacza.

Stuchawki/Gtosniki




JAK PODLACZYC ODTWARZACZ WIDEO

Uwaga: Jesli odtwarzacz wideo wyposazony jest
w nieuzywane wyjscie AUDIO OUT, patrz: instrukcja
A ponizej. Jesli wyjscie AUDIO OUT jest uzywane,
patrz: instrukcja B. Jesli posiadasz telewizor

z wbudowanym odtwarzaczem wideo, patrz:
instrukcja B. Jesli odtwarzacz wideo podtaczony
jest do wiezy audio, patrz: JAK PODLACZYC
BIEZIE DO WIEZE STEREO na stronie 19.

A. W16z jeden koniec kabla audio do gniazda wtykowego
z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi koniec
podiacz do zatgczonego adaptera. Adapter podtgcz
do wyjécia AUDIO OUT w odtwarzaczu wideo.

A PR,
. [ Gl
mam@
= =
Kabel Ada terﬁ
@ audio P
| © |
T W,

B. Wi6z jeden koniec kabla audio do gniazda
wtykowego z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec podtgcz do zatgczonego adaptera.
Podtacz adapter do trojnika RCA (dostepny
w sklepach elektronicznych). Nastepnie wyjmij
przewdd podigczony do wyjscia AUDIO OUT
w odtwarzaczu wideo i podtacz go do nie uzywanego
wejscia trojnika RCA. Tréjnik RCA podtacz do
wyjscia AUDIO OUT w odtwarzaczu wideo.

=

Trojnik RCA

Kabel

audio Adapter

Przewéd wyjety —>
z wyjscia AUDIO OUT
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JAK KORZYSTAC Z PROGRAMOW CD i WIDEO
z iFIT.COM

Aby skorzysta¢ z program6w CD i wideo iFIT.com,
bieznia musi by¢ podtgczona do przeno$nego
odtwarzacza CD, przeno$nego magnetofonu,

wiezy stereo, komputera z odtwarzaczem CD lub
magnetowidu. Patrz: JAK PODLACZYC BIEZNIE

DO ODTWARZACZA CD, WIDEO LUB KOMPUTERA
na stronach 18 i 20. Uwaga: W celu zakupienia ptyt
CD lub tasm wideo iFIT.com odwiedz nasza strone
www.iFIT.com.

Korzystaj z programu CD lub wideo wedtug opisu ponize;j.
n W16z klucz do konsoli.

Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 12.
E Wybierz tryb iFIT.com.

Po witozeniu klucza uaktywniony zostanie tryb
reczny. Aby skorzysta¢ z
ptyt CD lub tasm wideo
iFIT.com, przycisnij
przycisk iFIT.com.
Wskaznik na przycisku
zacznie sie Swiecic.

Wit6z CD lub tasme wideo iFIT.com.

Jesli uzywasz ptyty CD iFIT.com, w6z plyte
do odtwarzacza. Jesli uzywasz taSmy wideo
iFIT.com, wt6z tasme do odtwarzacza.

Nacis$nij PLAY na odtwarzaczu CD lub wideo.

Chwile po przycisnieciu przycisku twéj osobisty
trener przeprowadzi cie przez wszystkie ¢wiczenia.
Po prostu stosuj sie do jego wskazéwek. Uwaga:
Jesli wyswietlacz Czas/Tempo sie Swieci,
przycisnij przycisk START lub Predkos¢ + na
konsoli. Bieznia nie odpowie na sygnat od
programu CD Ilub wideo, jesli wyswietlacz
Czas/Tempo sie Swieci.

Podczas programu CD lub wideo elektroniczny
dzwiek ,¢wierkajacy” poinformuje cie o zmianie
predkosci przesuwu tasmy lub nachylenia biezni.
UWAGA: Zawsze zwracaj uwage na ,,éwierkanie”
i badz gotow do zmiany predkosci przesuwu
tasmy i/lub nachylenia biezni. W niektérych
przypadkach, zmiana predkosci/nachylenia
moze nastapi¢ zanim osobisty trener wspomni
0 zmianie.




Jesli predkosé lub nachylenie sg za wysokie

lub za niskie, mozna recznie wyregulowaé te
wartosci przyciskajgc przyciski Predkos¢ lub
Nachylenie na konsoli. Jednakze przy
nastepnym dzwigku ,,éwierkajacym”, predkosé
i nachylenie zmienia siedo nastepnych
ustawien zawartych w programie CD lub
wideo.

Aby zatrzymac tasme, przycisnij przycisk Stop
na konsoli. Wy$wietlacz Czas/Tempo zacznie si¢
Swieci¢. Przycisnij przycisk START lub Predkos¢ +
w celu ponownego uruchomienia programu.
Chwilg po przycisnieciu przycisku tasma

zacznie sie przesuwac z predkoscig

1,61 km/godz. Przy nastepnym dzwieku
»Cwierkajacym”, predkos¢ i nachylenie
zmienia sie¢ do nastepnych ustawien
zawartych w programie na ptycie lub tasmie
wideo.

Po zakonczeniu programu CD lub wideo, tasma
sie zatrzyma, a wyswietlacz Czas/Tempo zacznie
sie Swieci¢. Uwaga: Przycisnij przycisk STOP i
przejdz do etapu 1 na stronie 20 w celu
uruchomienia innego programu CD lub wideo.

Uwaga: Jesli predkosé lub nachylenie biezni
sie nie zmieniaja po ustyszeniu ,,éwierkania”:

« Sprawdz, czy dioda iFIT.com sie Swieci i czy
wyswietlacz Czas/Tempo sie nie Swieci. Jesli
wyswietlacz Czas/Tempo sie Swieci, przycisnij
przycisk START lub Predkosé¢ + na konsoli.
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- Wyreguluj gtosnos¢ swojego odtwarzacza
CD lub wideo. Jesli gtosnos¢ jest zbyt
wysoka lub zbyt niska, konsola moze nie
wykrywa¢ sygnatéw z programu.

* Upewnij sie, czy kabel audio jest
odpowiednio podtgczony i czy przypadkiem
nie jest owiniety wokét kabla zasilajgcego.

- Jesli uzywasz przenosnego odtwarzacza
CD i ptyta przeskakuje, postaw odtwarzacz
na podtodze lub innej ptaskiej powierzchni
zamiast na konsoli.

E Sledz postep éwiczen na wyswietlaczach.

Patrz etap 5 na stronie 12.

E Zmierz sobie tetno, jesli chcesz.

Patrz etap 6 na stronie 13.

Wiacz wentylator w razie potrzeby.

Patrz etap 7 na stronie 13.

E Po skonczeniu éwiczen, wyjmij klucz z konsoli.

Patrz etap 7 na stronie 15.

UWAGA: Zawsze wyjmuj ptyty CD i tasmy
wideo iFIT.com z odtwarzacza, gdy ich nie
uzywasz.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMOW PROSTO Z
NASZEJ STRONY INTERNETOWEJ

Aby skorzystac z programoOw z naszej strony
internetowej, bieznia musi byé podtaczona do twojego
komputera. Patrz: JAK PODEACZYC KOMPUTER na
stronie 19. Dodatkowo, trzeba mie¢ dostep do
Internetu. Lista szczegétowych wymagan sprzetowych
i systemowych znajduje sie na naszej stronie
internetowe;.

Korzystaj z programu wedtug opisu z naszej strony
internetowe;.

n W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WLACZYC ZASILANIE na stronie 12.

E Wybierz tryb iFIT.com.

Po wtozeniu klucza,
uaktywniony zostanie
tryb reczny. Aby
skorzystac¢ z programu
Z naszej strony
internetowej, przycisnij
przycisk iFIT.com.
Wskaznik na przycisku zacznie sie $wiecic.

Nastepnie podejdz do komputera i otworz
potaczenie internetowe.

Uruchom przegladarke internetowa i w razie
potrzeby otworz naszg strone www.iFIT.com.

Korzystaj z fgczy na naszej stronie, by wybraé
odpowiedni program.

Przeczytaj i stosuj sie do instrukcji obstugi danego
programu.

E Uruchom program wedtug instrukciji.

Po uruchomieniu programu na ekranie rozpocznie
sie odliczanie.

Nastepnie wro¢ do biezni i stan na podescie.
Znajdz spinacz przymocowany do klucza
i przymocuj do ubrania w okolicy talii.

7

Gdy na ekranie skonczy sie odliczanie, program
sie uruchomi, a tasma zacznie sie przesuwac.
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Ztap sie za porecze, stan na tasmie i zacznij chod.
Podczas tego programu elektroniczny dzwigk
LCwierkajgcy” poinformuje cie o zmianie predkosci
przesuwu tasmy lub nachylenia biezni. UWAGA:
Zawsze zwracaj uwage na ,,éwierkanie” i badz
gotéw do zmiany predkosci przesuwu
tasmyi/lub nachylenia biezni.

Jesli predkosé lub nachylenie sg za wysokie lub
za niskie, mozna recznie wyregulowa¢ te wartosci
przyciskajgc przyciski Predkos¢ lub Nachylenie na
konsoli. Jednakze przy nastepnym dzwigku
»Cwierkajacym”, predkos¢ i nachylenie
zmienia siedo nastepnych ustawien zawartych
W programie.

Aby zatrzymacé tasme, przycisnij przycisk Stop

na konsoli. Wy$wietlacz Czas/Tempo zacznie sig
Swieci¢. Przycisnij przycisk START lub Predkos¢ +
w celu ponownego uruchomienia programu.
Chwile po przycisnieciu przycisku tasma zacznie
sie przesuwac z predkoscig 1,61 km/godz. Przy
nastepnym dzwieku ,,éwierkajacym”, predkosé
i nachylenie zmienia si¢ do nastepnych
ustawien zawartych w programie.

Po zakonczeniu programu tasma sie zatrzyma,
a wyswietlacz Czas/Tempo zacznie sie Swiecic.
Uwaga: Przycisnij przycisk STOP i przejdz do

etapu 5 w celu uruchomienia innego programu.

Uwaga: Jesli predkosé¢ lub nachylenie sie nie
zmieniaja po dzwieku ,,éwierkajacym”,
sprawdz czy dioda iFIT.com si¢ Swieci,a
wyswietlacz Czas/Tempo si¢ nie Swieci.
Dodatkowo upewnij sie, czy kabel audio jest
odpowiednio podtgczony i czy przypadkiem
nie jest owiniety wokét kabla zasilajgcego.

Sledz postep éwiczeh na wyswietlaczach.

E Po skonczeniu éwiczen, wyjmij klucz z konsoli.

Patrz etap 5 na stronie 12.

Patrz etap 7 na stronie 15.



TRYB INFORMACYJNY/TRYB DEMO

Konsola wyposazona jest w tryb informacyjny, w
ktérym zapisane sg dane o liczbie godzin uzytkowania
biezni, tgcznej odlegtosci, o jakg przesunetfa sie taSma
biezni. Tryb informacyjny pozwala réwniez na zmiane

trybu konsoli z mil na godzine na kilometry na godzine.

Dodatkowo tryb informacyjny pozwala na wtgczanie
i wytgczanie trybu demo.

Aby wybrac tryb informacyjny, przytrzymaj przycisk
STOP, jednoczesnie wktadajgc klucz do konsoli. Gdy
wybrano tryb informacyjny, nastepujgace informacije
zostang wyswietlone:

Wyswietlacz Dystans/
Nachylenie pokaze liczbe mil
(lub kilometrow) przebytych
na taSmie biezni.

|
[y

O INCLINE
% GRADE

TIME

Wyswietlacz Czas/Tempo
pokaze ogoling liczbe godzin 1
uzytkowania biezni. 7 |

MIN/MILE

O PACE
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,E" pojawi sie dla miary SPEED
angielskiej, a ,M”, gdy I~
jako jednostke wybierzemy -
kilometry. Przyci$nij przycisk OKM/H

Predko$¢+ w celu zmiany
jednostki.

WAZNE: Wyswietlacz Kalorie/Tetno powinien byé
pusty. Jesli pojawi sie ,d”, oznacza to, ze konsola jest
w trybie ,demo”. Ten tryb znajduje zastosowanie

w sklepach, gdzie bieznia jest sprzedawana. Gdy konsola
jest w trybie demo, mozna podtaczy¢ kabel zasilania,
klucz mozna wyjac z konsoli a diody i wskazniki na konsoli
zaczng sie Swieci¢ automatycznie wedtug zapisanego
w pamieci porzadku, lecz przyciski na konsoli bedg
nieaktywne. Jesli pojawi sie ,,d” na wyswietlaczu
Kalorie/Tetno w trybie informacyjnym, nacisnij
Predkos¢ — a literka zniknie.

Aby wyjs¢ z trybu informacyjnego, wyjmij klucz z konsoli.



JAK SKLADAC | PRZENOSIC BIEZNIE

JAK Z£0ZYC BIEZNIE W CELU PRZECHOWYWANIA

Przed zlozeniem biezni, wyreguluj pochylenie do najnizszej
pozyciji. Jesli ten krok zostanie pomiety, bieznia moze by¢
trwale uszkodzona. Nastepnie wyjmij kabel zasilania z gniazda
zasilania. UWAGA: Musisz by¢ w stanie bezpiecznie
podnies¢ 20 kg, by podnosié, opuszczaé i przenosi¢ bieznie.

1. Ziap bieznie rekami w miejscach pokazanych po prawe;j
stronie. Aby uniknaé kontuz;ji, zegnij nogi w kolanach
i wyprostuj plecy. W czasie podnoszenia biezni,
upewnij sie, ze opierasz ciezar na nogach, a nie na
plecach. Podnies bieznie do okoto potowy pozyciji pionowe;.

2. Przesun prawg reke do wskazanej pozycji i przytrzymaj mocno bieznig. Lewg rekg pociagnij gtowke zasuwy w

lewo i przytrzymaj. Podnos bieznig, az rama znajdzie sie za
bolcem zasuwy. Powoli pusé gtéwke zasuwy. Upewnij sie,
czy rama jest dobrze zabezpieczona bolcem zasuwy.

W celu unikniecia uszkodzenia podtogi lub dywanu,
umies¢ mate pod bieznig. Nie wystawiaj biezni

na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.
Nie zostawiaj biezni w pozycji przechowywania

w temperaturze wyzszej od 30°C.

JAK PRZENOSIC BIEZNIE

Przed przenoszeniem biezni ustaw bieznie w pozycji do
przechowywania, jak opisano wyzej. Upewnij sie, czy
rama jest dobrze zabezpieczona bolcem zasuwy.

1. Ztap goérne konce poreczy. Umies¢ jedng stope na
podstawie, jak pokazano.

2. Przechyl bieznie do tytu, az zacznie swobodnie jezdzi¢ na
przednich kétkach. Ostroznie przenies bieznie do zadanego
miejsca. Aby uniknaé uszczerbku na zdrowiu, nalezy
ostroznie przenosi¢ bieznie. Nie przenos biezni po
nierownym terenie.

3. Umies¢ jedng stope na podstawie i ostroznie opus¢ bieznie,
az znajdzie sie w pozycji przechowywania.
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Giéwka
zasuwy

Podstawa
Przednie kétka




JAK OBNIZYC BIEZNIE W CELU UZYCIA

1. Ztap gorny koniec biezni prawg reka, jak pokazano.
Lewg reka pociagnij gtbwke zasuwy w lewo i przytrzymaj.
Przekrecaj bieznig, az rama znajdzie sie za bolcem zasuwy.
Powoli pus¢ gtéwke zasuwy.

~_Giéwka
zasuwy |

Bolec —

2. Ztap bieznie obiema rekami i opus¢ jg na podtoge. Nie upusé
ramy na podioge. Aby unikngé kontuzji, zegnij nogi
w kolanach i wyprostuj plecy.
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ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Wiekszos¢ probleméw z bieznig mozna rozwigzaé podejmujac nastepujace kroki. Odnajdz objaw
usterki i postepuj zgodnie z instrukcja. Jesli potrzebna jest dodatkowa pomoc, nalezy skontaktowa¢é
sie z placowka, w ktorej bieznia zostata zakupiona.

PROBLEM: Nie mozna wiagczy¢ biezni.

ROZWIAZANIE: a. Upewnij sig, czy kabel zasilajgcy jest odpowiednio podfgczony do uziemionego obwodu.
(Patrz: strona 10.) Jesli potrzebny jest przedtuzacz, uzyj trzyzytowego, 1 mm? (14 AWG)
kabla, ktory nie moze mie¢ wiecej niz 1,5 m. Wazne: Bieznia nie jest kompatybilna

z gniazdkami z wbudowanym bezpiecznikiem.

b. Po podigczeniu kabla zasilajgcego do gniazdka, upewnij sig, czy klucz jest dobrze wtozony

do konsoli.
c. Sprawdz wytgcznik, ktory znajduje sie na biezni c .
) L o . Samoczynnie Ponowne
blisko kabla zasilajgcego. Jesli przetgcznik sie wylaczyt nastawienie

wystaje tak, jak pokazano, wytacznik wytgczyt
sie samoczynnie. Aby ponownie nastawi¢

wytgcznik, odczekaj pie¢ minut i wcisnij | |

przetacznik.
d. Sprawdz przetacznik WL./WYL., ktéry znajduje d Pozycja Wt.. ‘
sie na biezni blisko kabla zasilajgcego. [ON] ?

Przetacznik musi by¢ w pozycji WE. [ON].

PROBLEM: Zasilanie samoczynnie zostaje odtgczane w czasie uzycia biezni

ROZWIAZANIE: a. Sprawdz wytgcznik, ktéry znajduje sie na ramie biezni blisko kabla zasilajgcego
(patrz: c. powyzej). Jesli wytacznik samoczynnie sie wytaczyt, odczekaj pie¢ minut
i wcisnij przetgcznik.

b. Upewnij sig, czy kabel zasilajgcy jest podigczony do gniazdka. Jesli jest podtaczony,
wyjmij go, zaczekaj pie¢ minut i podtgcz ponownie.

c. Wyjmij klucz z konsoli. Ponownie w6z klucz do konsoli.
d. Przeftgcznik WL./WYL. musi by¢ w pozycji WE. [ON].

e. Jesli bieznia nadal nie dziata, nalezy skontaktowac sie z placéwka, w ktdrej zakupiono
produkt.

PROBLEM: Wyswietlacz na konsoli nie dziata poprawnie

ROZWIAZANIE: a. Wyjmij klucz z konsoli i WYJMIJ KABEL
ZASILAJACY Z GNIAZDKA. Ostroznie,
z pomoca drugiej osoby, potdz kolumny (97),
jak pokazano. Odkre¢ pie¢ srub z pokrywy (44).
Uwaga: Potrzebny jest Srubokret krzyzakowy
z trzonem o minimalnej dtugosci 127 mm.
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Ostroznie, z pomocg drugiej osoby podnie$ podstawe
kolumny (97) jak pokazano. Ostroznie zdejmij
pokrywe (105).

stronie Kota Pasowego (18). Przekrecaj koto

Znajdz kontaktron (22) i Magnes (19) po lewej /
pasowe az magnes zostanie ustawiony w linii z 3 mm é T

18

kontaktronem. Upewnij sie, ze szczelina miedzy 23—
magnesem a kontaktronem ma okoto 3 mm. W razie 19
koniecznos$ci odkre¢ lekko Srube (23) i nieznacznie 22

przesun kontaktron. Nastepnie dokre¢ Srube. Przykre¢ Widok |-
pokrywe i uruchom bieznie na kilka minut w celu z gory —
sprawdzenia, czy odpowiednia predkos¢ jest
pozywana na konsoli.

PROBLEM: Tasma zwalnia, gdy sie po niej chodzi.

ROZWIAZANIE: a. Jesli potrzebny jest przedtuzacz, uzyj trzyzytowego, 1 mm? (14 AWG) kabla, ktéry nie moze
mie¢ wiecej niz 1,5 m.

b. Jesli tasma jest zbyt napieta, dziatanie biezni moze
ulec pogorszeniu a taSma moze ulec uszkodzeniu.
Wyijmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL ZASILAJACY
Z GNIAZDKA. Uzywajac klucza imbusowego,
przekreé obie tylne Sruby regulujgce przeciwnie
do ruchu wskazéwek zegara o 1/4 petnego obrotu.
Gdy tasma jest odpowiednio naprezona, mozna ja
podnies$¢ po kazdej stronie na wysoko$¢ 57 cm.
Nalezy pilnowaé, aby tasma znajdowata sie w
pozyciji centralnej biezni. Podtacz kabel zasilajacy Tylne Sruby regulujace
do sieci, wioz klucz i uruchom bieznie na kilka
minut. Powtarzaj czynnos$¢ dopdki tasma nie
zostanie odpowiednio naprezona.

c. Jesli tasma nadal zwalnia, gdy sie po niej chodzi, nalezy skontaktowac sie z placéwka,
w ktorej zakupiono produkt.

PROBLEM: Tasma nie jest w potozeniu centralnym lub sie zeslizguje.

ROZWIAZANIE: a. Jesli tasma nie jest w potozeniu centralnym,
wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL ZASILAJACY
Z GNIAZDKA. Jesli taSma przesuneta sie
w lewo, uzyj klucza imbusowego, by wyregulowaé
lewa tylng $rube przekrecajac jg zgodnie
z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara o 1/2
petnego obrotu; jesli taSma przesuneta sie
w prawo, wyreguluj lewg tylng Srube, przekrecajgc
ja przeciwnie do ruchu wskazoéwek zegara 1/2
petnego obrotu. Nalezy pilnowag, aby zbyt nie
naciggna¢ taSmy. Podiacz kabel zasilajgcy do sieci, wtoz klucz i uruchom bieznie na kilka minut.
Powtarzaj czynnos$¢ dopoki tasma nie znajdzie sie w potozeniu centralnym.
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b. Jesli tasma sie zeslizguje, gdy sie po niej
chodzi, najpierw wyjmij klucz i WYCIAGNIJ b
KABEL ZASILAJACY Z GNIAZDKA. Uzywajac
klucza imbusowego, przekre¢ obie tylne Sruby
regulujgce zgodnie z ruchem wskazoéwek
zegara o 1/4 petnego obrotu. Gdy tasma jest
odpowiednio naprezona, mozna jg podnies¢
po kazdej stronie na wysokos¢é 5—-7 cm. Nalezy
pilnowaé, aby tasma znajdowata sie w pozycji

centralnej biezni. Podtacz kabel zasilajgcy do

sieci, wtdz klucz i ostroznie chodz na biezni przez kilka minut. Powtarzaj czynno$¢ dopoki

tasma nie zostanie odpowiednio naprezona.

PROBLEM: Monitor tetna nie dziata poprawnie

ROZWIAZANIE: a. Jesli monitor tetna nie dziata poprawnie, patrz CZUJNIK TETNA MOCOWANY DO KLATKI

PIERSIOWEJ ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW na stronie 9.

b. Jesli monitor tetna wcigz nie dziata poprawnie, nalezy wymienic¢
baterie. W celu wymiany baterii, zlokalizuj pokrywe baterii na
tylnej obudowie czujnika. W6z monete do otworu w obudowie
i przekre¢ obudowe przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara
do pozycji ,open”. Zdejmij pokrywe.

Wyjmij starg baterie. Wt6z nowg baterie CR 2032 napisem do
gory. Nalezy rowniez pamieta¢ o sprawdzeniu uszczelki
gumowej. Nastepnie zatéz pokrywe i przekrec¢ jg do pozycji
zamknietej.

PROBLEM: Nachylenie biezni zmienia sie niepoprawnie

Pokrywa baterii

=S

@ Pokrywa
\/ baterii

Bateria

@/Gumowa

uszczelka

ROZWIAZANIE: a. Trzymajgc klucz w konsoli, nacisnij jeden z przyciskéw Incline. Podczas zmiany
nachylenia, wyjmij klucz. Po kilku sekundach, wt6z klucz do konsoli. Bieznia podniesie sie
do maksymalnego poziomu nachylenia, a nastepnie powréci do poziomu minimalnego. To

ponownie wykalibruje uktad pochytu.
PROBLEM: Bieznia kolysze sie w czasie, gdy sie z niej korzysta

ROZWIAZANIE: a. Patrz etap 6 na stronie 8.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE POPRAWY KONDYCJI

A OSTRZEZENIA:

Przed rozpoczeciem éwiczen skonsultuj sie
z lekarzem. Jest to szczegolnie wazne u os6b
powyzej 35 roku zycia lub o 0osob, u ktérych
wystapily wczesniej problemy ze zdrowiem.

Czuijniki pulsu nie sg urzadzeniami medycznymi.
Ro6zne czynniki, w tym ruch uzytkownika
biezni, moga wptynaé na wskazania tetna.
Czujniki majg stuzyé¢ jedynie jako pomoc

w okreslaniu ogodlnej tendencji poziomu tetna.

Nastepujace wskazdwki pomogg wam utozyé plan
¢wiczen. W celu uzyskania doktadniejszych informacii,
nabadz odpowiednig ksigzke lub skonsultuj sie

z lekarzem.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Nie wazne, czy twoim celem jest spalenie ttuszczu,
czy wzmocnienie uktadu sercowo-naczyniowego,
kluczem do osiggniecia pozgdanych wynikéw jest
¢wiczenie z odpowiednig intensywnoscig. Odpowiedni
poziom intensywnosci mozna uzyskac¢ poprzez
badanie tetna jako wskaznika. Ponizszy wykres
pokazuje zalecane poziomy tetna przy spalaniu
ttuszczu i ¢wiczeniach aerobowych.

L4 165 155 145 140 130 125 115
v 145 138 130 125 118 110 103
. 125 120 115 110 105 95 90

20 30 40 50 60 70 80

By odnalez¢ odpowiedni dla siebie poziom tetna, najpierw
znajdz swoj wiek u dotu wykresu (wiek zaokraglony
jest do dziesigtek lat). Nastepnie znajdz trzy liczby
powyzej swojego wieku. Te trzy liczby okreslajg twojg
wstrefe treningowg”. Dwie nizsze liczby to zalecane
poziomy tetna do spalania ttuszczu; wyzsza liczba

to zalecany poziom tetna dla ¢wiczen aerobowych.

Aby zmierzyé swoje tetno w czasie ¢wiczen, uzyj
czujnika tetna.

Spalanie tluszczu

W celu efektywnego spalania ttuszczu, nalezy ¢wiczy¢
na niskim poziomie intensywnosci nieprzerwanie przez
pewien okres czasu. W ciggu pierwszych kilku minut
¢wiczen, twoje ciato fatwo zuzywa weglowodany na
energie. Dopiero po pierwszych kilku minutach
¢wiczen, twoje ciato zaczyna zuzywac¢ nagromadzony

thuszcz na energie. Jesli twoim celem jest spalanie
tluszczu, wyreguluj predkos¢ i pochyl bieznie az
wskazanie twojego tetna osiggnie wartos¢ bliska
najnizszej w twojej strefie treningowe;.

Jesli chcesz uzyska¢ maksymalne spalanie tuszczu,
wyreguluj predkos¢ i pochyl bieznie az wskazanie
twojego tetna osiagnie wartos¢ Srednig w twojej strefie
treningowe;j.

CGwiczenia aerobowe

Jesli twoim celem jest wzmocnienie uktadu sercowo-
naczyniowego, twoje éwiczenia muszg by¢
éwiczeniami aerobowymi. Cwiczenia aerobowe
wymagajg zuzycia duzych ilosci tlenu przez diuzszy
okres czasu. To zwieksza szybko$¢ pracy serca,

by mogto pompowa¢ krew to migsni oraz zwigksza
wydajnos¢ ptuc, ktére dotleniajg krew. Podczas
¢wiczen aerobowych, wyreguluj predkos¢ i pochyl
bieznie, az wskazanie twojego tetna osiggnie wartos¢
bliska najwyzszej w twojej strefie treningowej.

WSKAZOWKI DO TRENINGU
Kazdy trening powinien zawiera¢ nastepujace trzy czesci:

Rozgrzewka—Zaczynaj kazdy trening 5—10
minutowymi éwiczeniami rozciggania i rozgrzewki.
Odpowiednia rozgrzewka zwigksza temperature ciata,
tetno i krazenie przygotowujac organizm do éwiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—Po rozgrzewce
zwieksz intensywnos¢ ¢wiczen, az wskazanie twojego
pulsu bedzie w zakresie twojej strefy treningowej przez
20 do 60 minut. (W ciggu pierwszych kilku tygodni
twojego programu éwiczen nie utrzymuj tetna w strefie
treningowej dtuzej niz 20 minut.) Oddychaj regularnie

i gleboko podczas ¢wiczen—nigdy nie wstrzymu;j
oddechu.

Ochtoniecie —Koncz kazdy trening 5—10 minutowymi
¢wiczeniami rozciggania, by ochtong¢. To zwigkszy
elastycznos¢ twoich migsni i pomoze unikng¢ probleméw
potreningowych.

CZESTOTLIWOSCE CWICZEN

W celu utrzymania lub polepszenia kondyciji trenuj

w ten sposob trzy razy w tygodniu, dajgc sobie
przynajmniej jeden dzien odpoczynku miedzy treningami.
Po kilu miesigcach mozesz przeprowadza¢ treningi
nawet pie€ razy w tygodniu. Trening jako regularna

i lubiana czes$¢ zycia codziennego jest kluczem do
sukcesu.



LISTA CZESCI—Model nr PETL75136

R1204A

Aby zlokalizowaé czesci wymienione powyzej, zobacz RYSUNEK BIEZNI W POWIEKSZENIU dotgczony w $rodku
tej instrukcji obstugi.
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Opis

Lewa Szyna

Sruba szyny

Sruba do izolatora (goéra)
Nalepka na izolator

Gorna nakrywka izolatora
Sprezyna izolatora

Izolator

Dolna nakrywka izolatora
Pokrywa wspornika izolatora
Wspornik izolatora

Sruba do wspornika izolatora
Sruba do izolatora

Platforma biezni

Prowadnica pasa

Sruba prowadnicy pasa

Sruba platformy (Tyt)

Sruba regulujgca do ramy
Przedni watek/przednie koto pasowe
Magnes

Nakretka regulujaca

Ztaczka regulujaca

Kontaktron

Sruba do kontaktronu

Spinacz przetgcznika kontaktronu
Spinacz w ksztafcie litery E
Podkfadka naprezajgca do silnika
Kabel audio

Pasek silnika

Zestaw ramienia kota pasowego
luznego

Sruba regulujgca kota pasowego
luznego

Silnik

Ramie kota pasowego luznego
Rama podnoszona

Sprezyna

Nakretka platformy biezni
Sprezyna ramienia kota pasowego
luznego

Mechanizm pochylni

Sruba mechanizmu pochylni
Podkladka 1/4”

Ztaczka silnika

Przylegajaca do przedniego watka
Sruba

Sruba do platformy (przéd)
Transformator .

Sruba do pokrywy/Sruba do konsoli
Lewa porecz

Prawa porecz

Adapter UK

Regulator

Kabel zasilajgcy

Oprawka
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53
54
55
56
57
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59
60
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62
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64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
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Nalepka z informacjg o tadunkach
elektrostatycznych

Sruba Tek 3/4”

Spinacz

Korpus

Sznurek rozwijalny

Pierscien zasuwy

Zacisk obsadki sznurka
Sznurek do kabla

Rama

Prawa stopa tylna

Podktadka do ramienia kota pasowego
luznego

Sruba regulujgca tylnego watka
Tylny watek

Klucz imbusowy

Klucz imbusowy 5/32”

Lewa stopa tylna

Prawa szyna

Tasma

Nalepka z ostrzezeniem
Podktadka odginana fotoprzetgcznika
Poprzeczka badania tetna
Sruba do poprzeczki badania tetna
Gora konsoli

Przewdd druciany

Gorna nakrywka

Sruba do konsoli

Wewnetrzna podkfadka odginana
Przewdd fotoprzetacznika
Sruba do zasuwy

Sruba 1” Tek

Przewdd filtra

Obudowa zasuwy

Przewdd regulatora

Bolec zasuwy

Filtr

Sruba przedniego izolatora
Przedni izolator

Gtéwka zasuwy

Zestaw nogi wysuwanej

Sruba do kétka

Nalepka z ostrzezeniem

Noga wysuwana

Mata nakretka

Kétko

Stopa poziomujgca

Sruba do nogi wysuwanej
Kolumna

Fotoprzetacznik

Podktadka do podstawy
Nakrywka podstawy kolumny
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101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123

124
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Opis

Podstawa konsoli

Tyt konsoli

Sruba uziemiajgca/sruba dtawika
Spinacz do klucza

Pokrywa

Wentylator

Konsola

Sruba

Lewa podstawka

Uchwyt na ptyte CD

Prawa podstawka

Kabel iFIT.com

Gniazdo wtyczkowe iFIT.com
Sruba wspornikowa do silnika
Sruba do fotoprzetacznika
Drzwi dostgpowe

Lewy uchwyt (géra)

Nakretka do fotoprzetgcznika
Lewy dolny uchwyt

Prawy uchwyt (gora)

Prawy dolny uchwyt

Nakretka kota pasowego

Pas czujnika tetha mocowanego do
klatki piersiowej

Koto pasowe luzne

31

Nr llosé

125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
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Mata podktadka

Sruba kofa pasowego

Pudetko ferrytowe

Odbiornik tetna

Rozdzielacz

Tarcza optyczna

Izolator silnika

Wspornik elektroniczny
Przetacznik WE./WYL.
Wytgcznik

Zielony przewdd 87, 2 Pierscien
Niebieski przewod 107, 27
Niebieski przewod 47, 27
Biaty przewod 167, 27

Biaty przewod 107, 27

Biaty przewdd 8”, 27

Czarny przewéd 4”, 27
Instrukcja obstugi uzytkownika

*Zawiera wszystkie cze$ci pokazane w ramce
#Te czesci nie sg pokazane na rysunkach

Specyfikacje mogg ulec zmianie bez wczesniejszej

informacji.
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w powiekszeniu, patrz: LISTA CZESCl na
stronach 30 i 31 tej instrukcji obstugi uzytkownika.

W celu identyfikacji czesci na tym rysunku
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ZAMAWIANIE CZE.éCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, nalezy skontaktowac sie z placéwka, w ktorej zakupiono produkt. Nalezy
przygotowac¢ nastepujgce informacje:

+ NUMER MODELU produktu (PETL75136)
+ NAZWA produktu (bieznia PROFORM® 760 AIR)
+ NUMER SERYJNY produktu (podany na pierwszej stronie oktadki tej instrukciji)

- NUMER IDENTYFIKACYJNY i OPIS potrzebnych czesci (patrz LISTA CZESCI i RYSUNEK BIEZNI
W POWIEKSZENIU wewnatrz tej instrukcji)

Czes¢ nr 221980 R1204A Wydrukowano w Kanadzie © 2004 ICON IP, Inc.



