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OBSLUGA KLIENTA

W razie pytan, brakujgcych lub
uszkodzonych czesci, prosimy
zapoznac sie z dotgczong strong
DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION lub
skontaktowac ze sklepem, w ktorym
zakupiono ten produkt.

Strona internetowa:
www.iconsupport.eu

AUWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniej-

sz instrukcje obstugi do
przysziego uzytku.

INSTRUKCJA OBSLUGI

www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

Nalepki ostrzegawcze pokazane tutaj sa
dofgczone do tego produktu. Naklej nalepki ostr-
zegawcze na angielskojezycznych nalepkach we
wskazanych miejscach. Pokazane tutaj nalepki
ostrzegawcze zostaty umieszczone we wska-
zanych miejscach. Jesli nalepki brak lub jest
nieczytelna, prosze zadzwonié¢ pod numer
telefonu podany na pierwszej stronie oktadki
niniejszego podrecznika i poprosi¢ o dar-
mowa nalepke zamienng. Umiescié¢ nalepke w
pokazanym miejscu. Uwaga: nalepki mogg by¢
pokazane w rozmiarze innym, niz rzeczywisty.

ﬁ
A OSTRZEZENIE

N;
i

A\ PRZESTROGA
PODCZAS DZIALANIA

BIEZNI NIE ZBLIZAC RAK
| STOP DO TEGO MIEJSCA

PROFORM jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON IP, Inc.
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WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZ EZEN I E: aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczyta¢

o wszystkich waznych srodkach ostroznosci w niniejszym podreczniku jak tez wszystkie ostrzezenia
umieszczone na Twojej biezni przed uzyciem biezni. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci za
obrazenia ciata lub straty majgtkowe spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

10.

11.

Na witascicielu biezni spoczywa obowigzek
poinformowania wszystkich jej uzytkownikow
o ostrzezeniach i Srodkach ostroznosci.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu éwiczen nalezy skonsultowa¢ sie z
lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla osob
powyzej 35. roku zycia lub majacych pro-
blemy zdrowotne.

Uzywa¢ biezni wylacznie w sposob opisany
ponizej.

Bieznia stuzy tylko do uzytku domowego.
Bieznia nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych, do wynajmu i uzytkowania w
instytucjach.

Trzymacé bieznie w pomieszczeniu, z dala
od kurzu i wilgoci. Nie umieszczaé biezni w
garazu, nha zadaszonym patio ani w poblizu
wody.

Ustawi¢ bieznie na réwnej powierzchni,
zachowujac przynajmniej 8 stép (2,4 m)
wolnego miejsca za nia i 2 stopy (0,6 m) po
bokach. Nie umieszczaé biezni w miejscu,
w ktérym blokowane sg otwory wentyla-
cyjne. Aby unikngé uszkodzenia podtogi lub
dywanu, pod bieznig umiesci¢ mate.

Nie uzywa¢ biezni w pomieszczeniach, w kt6-
rych stosuje sie produkty w aerozolu lub tlen.

Nie dopuszczaé do kontaktu z bieznig dzieci
w wieku ponizej 12 lat i zwierzat domowych.

Z biezni moga korzysta¢ wytacznie osoby o
masie do 300 funtéw (136 kg).

Na biezni moze przebywaé¢ tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni nalezy mieé

na sobie odpowiednig odziez sportowa. Nie
nalezy wkiada¢ luznych ubran, ktore mogtyby
wkreci¢ sie w mechanizm biezni. Sportowe
ubrania zaleca sie zaréwno dla kobiet, jak i

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

mezczyzn. Zawsze nalezy mieé¢ na sobie buty
sportowe. Nigdy nie nalezy korzystaé z biezni
na boso, w skarpetach czy w sandatach.

Przewdd zasilajgcy (patrz str. 16) nalezy
podtaczyé do obwodu uziemionego. Do tego
samego obwodu nie wolno podtaczaé innych
urzadzen.

Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy
stosowac tylko przewdd z uziemieniem, o
Srednicy 14 (1 mm?), nie dtuzszy niz 5 stop
(1,5 metra).

Nalezy trzymaé przewdd zasilajacy z dala od
nagrzanych powierzchni.

Nigdy nie nalezy poruszaé pasem, kiedy
zasilanie biezni jest odtgczone. Nie uzywaé
biezni, jesli przewadd zasilajacy lub wtyczka
sg uszkodzone lub jesli bieznia nie dziata pra-
widtowo. (Jesli bieznia nie dziata prawidtowo,
patrz KONSERWACJA ORAZ WYKRYWANIE |
USUWANIE USTEREK na str. 24.)

Przed uzyciem biezni nalezy przeczytaé,
zrozumieé i przetestowaé procedure zatrzy-
mywania awaryjnego biezni (patrz JAK
WLACZYC ZASILANIE na str. 18).

Nigdy nie nalezy uruchamiaé¢ biezni, stojgc na
pasie. W czasie korzystania z biezni nalezy
zawsze trzymac¢ sie poreczy.

Bieznia moze osiaga¢ duze predkosci.
Predkos$¢ nalezy zmieniaé stopniowo, aby
uniknaé nagtych szarpnigé.

Monitor rytmu pracy serca nie jest urzadze-
niem lekarskim. Na doktadno$¢ odczytow
rytmu pracy serca moga wptynaé rézne czyn-
niki, na przyktad poruszanie sie uzytkownika.
Monitor rytmu pracy serca ma stuzyé jedynie
jako pomoc w éwiczeniach w zakresie ogol-
nego okreslania tendencji zmian rytmu pracy
serca.



20.

21.

22.

23.

24,

Nie nalezy nigdy oddala¢ sie od uruchomio-
nej biezni. Jesli bieznia nie jest uzywana,
nalezy wyjaé klucz, przesunaé wytacznik do
pozyciji Off (wytacz) (potozenie wylacznika
przedstawiono na rysunku na str. 5) i odia-
czy¢ przewod zasilajacy.

Nie nalezy przesuwac biezni przed ukon-
czeniem jej montazu. (Patrz MONTAZ na str.
23 oraz JAK SKLADAC | PRZEMIESZCZAC
BIEZNIE na str. page 23.) Aby przemiescié¢
bieznie, trzeba by¢ w stanie bezpiecznie
unies¢ 45 funtéw (20 kg).

Sktadajac lub przesuwajac bieznie,
nalezy upewni¢ sie, ze zatrzask zamyka-
jacy bezpiecznie trzyma rame w pozycji
przechowywania.

Nie nalezy zmieniaé¢ pochylenia biezni
poprzez podktadanie pod nig jakichkolwiek
przedmiotéw.

Nigdy nie nalezy wktadaé zadnych przedmio-

téw w otwory biezni.

25.

26.

27.

Nalezy regularnie badaé i odpowiednio
dokrecaé wszystkie elementy biezni.

NIEBEZPIECZENSTWO:

zaraz po zakonczeniu éwiczen, przed czysz-
czeniem biezni oraz przed konserwacjg i
opisanymi w niniejszym podreczniku pro-
cedurami regulacji nalezy zawsze odiagczyé
przewdd zasilajacy. Nigdy nie nalezy zdej-
mowacé pokrywy silnika, chyba ze jest to
zalecane przez przedstawiciela autoryzowa-
nego serwisu. Czynnosci serwisowe, ktérych
nie opisano w nhiniejszym podreczniku,
powinny byé przeprowadzane wytgcznie
przez przedstawiciela autoryzowanego
serwisu.

Przemeczenie podczas éwiczen moze skut-

kowaé powaznymi obrazeniami lub $miercia.
W przypadku wystapienia bélu lub zawrotéw
glowy podczas wykonywania ¢wiczen nalezy
natychmiast przerwaé éwiczenia i odpoczaé.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE OBSLUGI



ZANIM ZACZNIESZ

Dziekujemy za wyb6r nowej biezni PROFORM® pierwszg strone okfadki niniejszego podrecznika. Aby
ENDURANCE S7. Bieznia ENDURANCE S7 oferuje pomoOc nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotuj
imponujgcy zestaw funkciji, dzieki ktorym éwiczenia w numer modelu produktu oraz numer seryjny przed
domu bedg skuteczniejsze i przyjemniejsze. skontaktowaniem sige z nami. Numer modelu oraz
miejsce naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na
Dla wiasnej korzysci, przeczytaj uwaznie niniej- pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika.
szy podrecznik przed rozpoczeciem korzystania z
biezni. Jesli bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sie z cze-
niniejszego podrecznika, prosimy o spojrzenie na $ciami oznakowanymi na ponizszej ilustracji.

Diugosc¢: 185 cm

Konsola
Szerokosé: 91 cm

Porecz — Monitor rytmu
\ pracy serca
Klucz/Zacisk
Pokrywa silnika
Whytacznik
Pas biezni

Szyna podstawy

Kétko

Poduszki platformy

Krazek kota pasowego luznego .J

Wkrety regulacyjne




TABELA IDENTYFIKUJACA CZESCI

Prosimy kierowac sie ponizszymi rysunkami w celu rozpoznania czesci uzytych do montazu. Liczba w nawiasach
ponizej kazdego rysunku to kluczowy numer czesci z LISTY CZESCI znajdujacej sie pod koniec niniejszego pod-
recznika. Liczba po nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli czesci nie ma w torbie z
czesciami, sprawdz, czy zostata ona juz zmontowana. Dodatkowego sprzetu moga by¢ wiaczone.

zatrzasku (100)-2 #8 x 1/2" (10)-1

(1)-8

Podktadka Podktadka odginana Podktadka Nakretka 5/16"
odginana 1/4" (26)—4 5/16" (11)-8  odginana 3/8" (13)-6 (63)-2
Rozporka Wkret srebrny Wkret #8 x 1/2" Wkret #8 x 3/4"

(4)-8

Wkret 5/16" x 3/4"
(6)-2

Wkret 5/16" x 1 1/4"
(5)-2

Wkret 5/16" x 1 3/4"
(9)-2

Sruba 5/16" x 1 3/4"

(41)-1

Sruba pasowana
516" x 2 1/4" (62)—1

Wkret 5/16" x 2 1/4" (28)—4

Wkret 3/8" x 4" (7)-6




MONTAZ

+ Do montazu potrzebne sg dwie osoby.

+ Umiesci¢ wszystkie czesci w uprzatnietym miej-
scu i usung¢ wszystkie materiaty opakowaniowe.
Nie wyrzuca¢ materiatdbw opakowaniowych do
zakoniczenia wszystkich etapow montazu.

+ Po transporcie na zewnetrznych czesciach biezni
moze znajdowac¢ sie smar. Jest to normalne. Jesli
na biezni znajduje sie smar, nalezy wytrze¢ go
miekkg szmatkg z tagodnym, niesciernym srod-
kiem czyszczgcym.

+ Czesci lewe oznaczone sg ,L” lub ,Left,” a prawe
- ,R” lub ,Right.”

+ Informacje pomocne w identyfikacji matych czesci
znajdujg sie na str. 6.

+ Do montazu niezbgedne sg nastepujgce
narzedzia:

zataczone klucze szesciokatne L
jeden Srubokret krzyzakowy =S

Nie nalezy uzywac¢ narzedzi z napedem elektrycz-
nym, aby nie zniszczy¢ czesci biezni.

Udaj sie na strone internetowa
www.iconsupport.eu i zarejestruj produkt.

+ aktywacja gwaranciji

+ 0szczedno$¢ czasu przy kontakcie z obstugg
klienta

+ informowanie przez nas o nowych wersjach i
specjalnych ofertach

Uwaga: jesli nie masz dostepu do Internetu,
zadzwon do OBSLUGI KLIENTA (p. czotowa
okfadka niniejszego podrecznika) by
zarejestrowac produkt.




2. Nalezy upewni¢ sie, ze przew6d zasilajacy
jest odtaczony.

Wecisng¢ zaslepke podstawy (74) z obu stron
podstawy (94).

Odnalez¢ prawy wspornik (90). Niech druga
osoba przytrzyma prawy wspornik w poblizu
podstawy (94).

Patrz rysunek w tekscie. Zawigza¢ sznurek do
przeciggniecia przewodu prawego wspornika
(90) mocno wokot korica przewodu wspornika
(81). Nastepnie wiozy¢ przewod wspornika do
dolnego korica prawego wspornika, przeciggajac
drugi koniec sznurka do przeciagnigcia prze-
wodu przez prawy wspornik.

3. Umiesci¢ prawy wspornik (90) przy podstawie
(94). Wcisng¢ przelotke (77) do kwadratowego
otworu w prawym wsporniku. Uwazaé, aby nie
przyciaé przewodu uziomowego.

Nastepnie przymocowac przewdd uziomowy do
prawego wspornika (90) za pomocg srebrnego
wkreta #8 x 1/2" (10), jak pokazano na rysunku.

2

Sznurek do
przeciagniecia
przewodu

90

Przewod
uziomowy Kwadratowy

/ otwor




4. Przytrzymac¢ prawy wspornik (90) dosuniety do
podstawy (94). Uwazaé, aby nie przycisnaé
przewodoéw. Czesciowo dokreci¢ trzy wkrety
3/8" x 4" (7) za pomocg trzech podktadek
odginanych 3/8" (13) do prawego wspornika i
podstawy. Nie dokrecaé jeszcze wkretow do
konca.

Na takiej samej zasadzie przymocowaé lewy
wspornik (nie pokazano na rysunku). Uwaga:
z lewej strony nie ma przewodéw.

5. Odnalez¢ lewg i prawg ostone podstawy (82,
83). Nasuna¢ lewg i prawg ostone podstawy na
lewy i prawy wspornik (89, 90), jak pokazano na
rysunku. Nie wciskac¢ jeszcze oston podstawy na
miejsce.

90




6. Odnalez¢ prawg porecz (84).

Przymocowa¢ prawa porecz (84) do prawego
wspornika (90) za pomoca dwdch wkretéw 5/16"
x 2 1/4" (28) i dwoch podktadek odginanych
5/16" (11). Uwazaé, aby nie przyciaé prze-
wodu wspornika (81). Zatozyé oba wkrety, a
nastepnie je dokrecié.

W ten sam sposéb przymocowacé lewg porecz
(nie pokazano na rysunku) do lewego wspor-
nika (nie pokazano na rysunku). Uwaga: z
lewej strony nie ma przewodow.

7. Potozy¢ podstawe konsoli (64) przednig strong w
dét na miekkiej powierzchni, aby unikng¢ zadra-
pania podstawy konsoli. Nie unosié¢ podstawy
konsoli za czujniki dotykowe.

Zdja¢ i odtozy¢ na bok cztery oznaczone wkrety
1/4" x 1/2" (2).

Odnalez¢ lewg podstawke (36). Przymocowaé
lewg podstawke za pomocg czterech wkretdw #8
x 1/2" (1).

Przymocowa¢ prawg podstawke (27) za pomocg
czterech wkretow #8 x 1/2" (1).

Czujniki
dotykowe
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8. Z pomoca drugiej osoby przytrzyma¢ modut
konsoli w poblizu prawej poreczy (84) i lewej
poreczy (nie pokazano na rysunku). Modut

konsoli

Patrz rysunek w tekscie. Przylaczyé przewod
wspornika (81) do przewodu konsoli. Ztacza
powinny z tatwoscig wsuna¢ sie jedno w dru-
gie i zatrzasna¢. Jesli tak sie nie stanie, nalezy
przekreci¢ jedno ze ztaczy i sprobowac ponow-
nie. NIEPRAWIDLOWE POLACZENIE ZL ACZY
GROZI USZKODZENIEM KONSOLI PO WLA-
CZENIU ZASILANIA. Nastepnie nalezy usung¢
sznurek do przeciggniecia przewodu z przewodu
wspornika.

Przewod

84 konsoli

Sznurek
do
przecia-
gniecia
przewodu

9. Umiesci¢ modut konsoli na lewej i prawej pore-
czy (84, 85). Upewnié¢ sie, ze zadne przewody Modut konsoli
nie sg Scisniete. Wiozy¢ zwisajgcy przewod
wspornika (81) do prawego wspornika (90).

Przymocowa¢ modut konsoli do uchwytéw na
poreczach (84, 85) za pomocg czterech wkretow
1/4" x 1/2" (2) odkreconych wczesniej w kroku 7
oraz czterech podktadek odginanych 1/4" (26).
Nie dokrecac¢ jeszcze wkretow.
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10. Przymocowaé¢ modut konsoli za pomocg dwéch
wkretow 5/16" x 1 1/4" (5), dwoch wkretéw 5/16"
x 1 3/4" (9) i czterech podktadek odginanych
5/16" (11). Zatozy¢é wszystkie cztery wkrety, a
nastepnie je dokrecié.

11. Przymocowa¢ prawg i lewg ostone poreczy
(31, 87) za pomoca szesciu wkretow #8 x 3/4"
(4). Uwazaé, aby nie dokrecaé zbyt mocno
wkretow.

Modut
konsoli
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12. Nasuna¢ prawy i lewy uchwyt poreczy (8, 79)
na prawg i lewg ostone poreczy (nie pokazano
na rysunku). Przymocowac¢ uchwyty poreczy za
pomocg dwoch wkretdw #8 x 3/4" (4). Uwazaé,
aby nie dokreca¢ zbyt mocno wkretéw.

13. Mocno dokreci¢ wszystkie szes¢ wkretow 3/8"
x 4" (7). Nastepnie zsuna¢ lewg i prawg ostone
podstawy (82, 83) na miejsce.

12

79

13

13




14.

15.

Uwaga: jesli bieznia jest montowana na gtad-
kiej powierzchni, podczas tego kroku moze
potoczy¢ sie do przodu.

Nalezy podnies¢ rame (56) tak, aby znajdowata
sie w goérnym potozeniu. Niech druga osoba
trzyma rame az do zakonczenia etapu 16.

Ustawi¢ poprzeczke zatrzasku (98) tak, jak
pokazano na rysunku. Upewni¢ sig, ze naklejka
»This side toward belt” (Te strone skierowaé
do pasa) (A) skierowana jest w strone biezni.
Przymocowac poprzeczke zatrzasku do uchwy-
tow na ramie (56) za pomocg dwdch wkretow
5/16" x 3/4" (6).

Ustawi¢ zatrzask zamykajacy (99) tak, aby
nalepki byty skierowane na zewnagtrz, jak poka-
zano na rysunku.

Przymocowac dolny koniec zatrzasku zamy-
kajgcego (99) do uchwytu na podstawie (94)

za pomocg $ruby 5/16" x 1 3/4" (41) z dwiema
rozpOrkami zatrzasku (100) i nakretki 5/16" (63).

Podnies¢ zatrzask zamykajacy (99) do pozyciji
pionowej. Usung¢ linke z gérnego konca zatrza-
sku zamykajgcego.

14



16. Przymocowac gérny koniec zatrzasku zamykaja-
cego (99) do uchwytu na poprzeczce zatrzasku
(98) za pomocg Sruby pasowanej 5/16" x 2 1/4"
(62) i nakretki 5/16" (63).

Opusci¢ rame (56) (patrz JAK OPUSZCZAC
BIEZNIE W CELU UZYCIA na str. 23).

(&

17. Przed uzyciem biezni nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie czesci sa dobrze przykrecone. Jesli na nalep-
kach biezni umieszczona jest plastikowa folia ochronna, nalezy jg zdjg¢. Aby chroni¢ podtoge lub dywan,
umiesci¢ mate pod bieznig. Aby unikngé uszkodzenia konsoli, ustawi¢ bieznie tak, aby nie padato na nig bez-
posrednio swiatto stoneczne. Dotgczony klucz szesciokatny odtozy¢ w bezpieczne miejsce, by zachowac go
na przysztos¢ — klucz ten jest potrzebny do regulacji pasa biezni (patrz str. pages 25 i 26). Uwaga: dodat-
kowe narzedzia mogg by¢ dotgczone do biezni.

15



JAK KORZYSTAC Z BIEZNI

JAK PODLACZYC DO GNIAZDKA KABEL Kieruj sie ponizszymi instrukcjami, aby podiaczy¢
ZASILAJACY do gniazdka kabel zasilajgcy.

Ten produkt musi byé uziemiony. W razie nie- 1. Wibz zaznaczony koniec kabla zasilajagcego do
poprawnego funkcjonowania lub awarii, uziemienie gniazda na biezni.

stanowi Sciezke najmniejszego oporu dla pradu elek-

trycznego i zmniejsza ryzyko porazenia pragdem. Ten
produkt wyposazony jest w kabel zasilajgcy z przewo-
dem uziemiajgcym i wtyczke z uziemieniem. WAZNE:
w przypadku uszkodzenia kabla zasilajgcego
nalezy wymieni¢ kabel na nowy, zalecany przez
producenta.

Gniazdo na biezni

~

Kabel zasilajgcy

ANIEBEZPIECZENSTWO:

niewtasciwe podtaczenie przewodu uzie- 2. Podiacz kabel zasilania do odpowiedniego
miajacego moze skutkowaC podwyzszonym gniazda, ktore jest wiasciwie zainstalowane i
;quzt‘:;;;nc:é%?La:zrg?ezrgdgg.;riﬂ:Jrl?ta}::t uziemione w zgodzie ze wszystkimi lokalnymi
wilasciwie uziemiony, popro$ o pomoc kodeksami i rozporzgdzeniami.
wykwalifikowanego elektryka lub pracownika

obstugi urzadzen. Nie zmieniaj w zaden spo-
so6b wtyczki dotaczonej do produktu—jesli
nie pasuje ona do gniazda, popros wykwa-
lifikowanego elektryka o zainstalowanie
odpowiedniego gniazda.

Gniazdko

16



SCHEMAT KONSOLI

N

2/

SELECT

WEEK

WEIGHT
F’HDGRAM

1
SELECT
DAY

ENTER
WEIGH'Ir\ Co

MIT ‘

PROVEN 8-WEEK WEIGHT LOSS PROGRAM

J

. ;

@

®

MP3 IN

INCLINE @AANUAL @ISF‘LAY

18 ONBOARD

WORKOUT APPS

QUICK INCLINE
< o 1 =2 3 e}

5 s 7 8

=)

= 8 9

CE

QUICK SPEED

KM/H

10

12 1< 165 18>

NAKLEJANIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Odnajdz ostrzezenia na konsoli w jezyku angielskim. Te
same ostrzezenia w innych jezykach mozna odnalez¢
na zatgczonym arkuszu z nalepkami. Naklej nalepke w
jezyku polskim na konsoli.

FUNKCJE KONSOLI

Konsola biezni oferuje imponujacy zestaw
funkgiji, dzieki ktorym ¢wiczenia w domu bedg skutecz-
niejsze i przyjemniejsze.

Korzystajgc z trybu manualnego, mozna zmienia¢
predko$c¢ i nachylenie biezni za dotknieciem przycisku.
Podczas ¢wiczen na konsoli wy$wietlane sg biezace
informacje o przebiegu ¢wiczen. Mozna nawet dokony-
waé pomiaru rytmu pracy serca, uzywajgc dotykowego
monitora pracy serca lub monitora pracy serca zakta-
danego na klatke piersiows.

Poza tym konsola oferuje gotowe programy ¢éwiczen.
Kazdy program automatycznie kontroluje predkos¢ i
nachylenie biezni, prowadzgc uzytkownika przez sku-
teczny trening.

Postepujacy 8-tygodniowy program utraty wagi
pozwala zgubi¢ zbedne kilogramy. Kazdy program
¢wiczen kontroluje predkos¢ i nachylenie biezni,

prowadzgc uzytkownika przez skuteczny trening,
umozliwiajacy uzyskania pozadanych rezultatéw.

Dzieki systemowi dzwigkowemu stereo konsoli pod-
czas ¢wiczen mozna stuchac ulubionej muzyki albo
ksiazek audio.

Aby wiaczy¢ zasilanie, patrz str. 18. Aby skorzystaé
z trybu manualnego, patrz str. 18. Aby skorzystaé z
gotowego programu ¢wiczen, patrz str. 20. Aby sko-
rzystaé z 8-tygodniowego programu utraty wagi,
patrz str. 21. Aby skorzysta¢ z systemu dzwigko-
wego stereo, patrz str. 22. Aby skorzystaé z trybu
informacyjnego, patrz str. 22.

Uwaga: konsola moze wyswietla¢ predko$c¢ i odle-
gto$¢ w kilometrach lub w milach. Aby sprawdzi¢ lub
zmieni¢ wybrang jednostke pomiaru, patrz TRYB
INFORMACYJNY na str. 22. Dla jasno$ci wszystkie
instrukcje w niniejszym podreczniku odnoszg sie do
kilometrow.

WAZNE: jesli na konsoli znajduje sie plastikowa
folia, nalezy jg usunaé. Aby zapobiec uszkodze-
niom platformy biezni, podczas uzytkowania biezni
nalezy zawsze mieé na sobie czyste obuwie spor-
towe. Podczas pierwszego korzystania z biezni
nalezy obserwowacé ustawienie pasa biezni, a w
razie potrzeby wycentrowaé go (patrz str. 26).
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JAK WLACZYC ZASILANIE JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

WAZNE: jesli bieznie wystawiono na dziatanie 1.

niskich temperatur, przed wtgczeniem zasilania
nalezy odczekaé, az osiggnie ona temperature
pokojowa. W przeciwnym wypadku wyswietlacze

konsoli lub inne elementy elektryczne moga ulec 2.

uszkodzeniu.

Podtaczy¢ przewdd zasi-
lajgcy do kontaktu (patrz

str. 16). Nastepnie znalez¢ %

wytgcznik na ramie biezni | 3.

w poblizu przewodu zasi- Resetowanie

lajacego. Upewni¢ sie, ze

wytgcznik jest w pozycji

resetujace;.

Nastepnie stang¢ na

szynach podstawy Klucz

biezni. Znalez¢ zacisk ’—/'

przymocowany do N

klucza i wsunaé go

za gumke od ubrania.

Nastepnie wiozy¢ ||||-

klucz do konsoli. Zacisk

Po chwili wigczg

sie wySwietlacze.

WAZNE: w sytuacji

awaryjnej klucz mozna wyciggna¢ z konsoli, co

spowoduje spowolnienie, a nastepnie zatrzymanie

sie pasa biezni. Przetestowac zacisk ostroznie,

wykonujac kilka krokow w tyl; jesli klucz nie zostat

wyciagniety z konsoli, dopasowaé pozycje zacisku.
4.
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Wiozyé klucz do konsoli.
Patrz JAK WEACZYC ZASILANIE po lewej stronie.
Wybraé tryb manualny.

Po wiozeniu klucza wybrany zostanie tryb manu-
alny. Jesli wybrano program ¢wiczen, nacisnaé
przycisk trybu Manual (manualnego) na konsoli.

Uruchomié pas biezni.

Aby uruchomi¢ pas biezni, nacisngé przycisk Start
(startu) lub przycisk zwigkszania Speed (predkosci)
badz jeden z przyciskéw Quick Speed (szybkiego
wyboru predkosci) oznaczonych od 2 do 18.

Po nacisnieciu przycisku startu przycisku lub zwiek-
szania predkosci pas biezni zacznie przesuwac sie
z predkoscig 2 km/h. Podczas ¢wiczenia mozna
wedtug zyczenia zmienia¢ predkos¢ pasa biezni,
naciskajgc przyciski zwigkszania i zmniejszania
Speed. Za kazdym nacisnieciem przycisku pred-
kos¢ zmieni sie 0 0,1 km/h; jesli przycisk zostanie
przytrzymany, predkos¢ bedzie zmienia¢ sie szyb-
ciej. Uwaga: po nacisnieciu przycisku osiggniecie
wybranego ustawienia predkosci przez pas biezni
moze zajac chwile.

Po nacisnieciu ponumerowanych przyciskéw Quick
Speed pas biezni bedzie stopniowo zwigkszac
predkos¢, az do uzyskania wybranego ustawienia
predkosci.

Aby zatrzymac pas biezni, nalezy nacisng¢ przy-
cisk Stop (zatrzymania). Na wyswietlaczu zacznie
miga¢ wskazanie czasu. Aby ponownie uruchomié
pas biezni, nalezy nacisng¢ przycisk Start (startu)
lub przycisk zwiekszania Speed (predkosci).

Nachylenie biezni mozna zmieniaé wedtug
potrzeb.

Aby zmieni¢ nachylenie biezni, nalezy nacisnaé
przyciski zwiekszania lub zmniejszania Incline
(nachylenia) albo jeden z ponumerowanych przy-
ciskow Quick Incline (szybkiego wyboru kata na-
chylenia). Po kazdym nacisnieciu jednego z tych
przyciskéw bieznia stopniowo dostosuje sie do wy-
branego ustawienia nachylenia.



5. Sledzenie postepéw na wyswietlaczach.

Po wybraniu
trybu manu-
alnego w
gornej czesci
wysSwietlacza
pojawia sie
tor biezni
odpowiadajgcy dtugosci 400 metrow (1/4 mili).
Podczas marszu lub biegu po biezni kolejno poja-
wiaja sie kolejne wskazniki wokot toru, az wyswietli
sie caty tor. Nastepnie tor znika i wskazniki znowu
zaczynaja sie kolejno pojawiac.

Tor biezni

Gorna potowa wyswietlacza moze takze przed-
stawia¢ uptyw czasu, odlegtos¢, jaka uzytkownik
przeszedt lub przebiegt, predkos$¢ pasa biezni,
przyblizona liczbe spalonych kalorii, tempo w minu-
tach na mile oraz poziom nachylenia biezni. Nalezy
kilkakrotnie nacisng¢ przycisk Display (wyswie-
tlacza), az pojawi sie odpowiednia informacja o
programie ¢wiczen.

W lewym dolnym rogu

wys$wietlacza widoczny
jest uptyw czasu, -
odlegtos¢, ktéra uzyt- ’"C“"EH.S
kownik przeszedt badz -
przebiegt oraz poziom

nachylenia biezni. Uwaga: po wybraniu gotowego
programu ¢wiczen zamiast uptywu czasu wySwie-
tlacz pokazuje czas pozostaty do ukoriczenia tego
programu.

W prawym dolnym rogu
wys$wietlacza widoczna 'IHI qmss

) . ! 11

jest przyblizona liczba e
spalonych kalorii, pred- S,US"EE"
kos¢ pasa biezni oraz

tempo uzytkownika w

minutach na mile. Po prawej stronie wyswietlacza
widoczny jest tez rytm pracy serca, gdy uzytkow-
nik korzysta z dotykowego monitora rytmu pracy
serca.

Aby zresetowaé wyswietlacz, nalezy nacisngé
przycisk Stop (zatrzymania), wyja¢ klucz, a nastep-
nie ponownie wtozy¢ klucz.

6. Uzytkownik moze wedtug uznania dokonywaé

pomiaru rytmu pracy serca.

Uwaga: jesli w tym samym momencie uzyt-
kownik korzysta z dotykowego monitora rytmu
pracy serca i monitora zaktadanego na klatke
piersiowa, pomiar rytmu pracy serca widoczny
na wyswietlaczu nie bedzie doktadny. Aby kupié¢
monitor rytmu pracy serca zaktadany na klatke
piersiowg, patrz str. 22.

Przed uzyciem dotykowego monitora rytmu pracy
serca nalezy usung¢ folie plastikowg z metalowych
punktow stykowych. Uzytkownik powinien tez mie¢
czyste rece.

W celu pomiaru rytmu pracy serca nalezy sta-
na¢ na szynach podstawy, chwyci¢ metalowe
punkty stykowe drgzka monitora i trzymac je przez
okoto dziesie¢ sekund, nie przesuwajac rak. Po
wykryciu tetna z kazdym uderzeniem serca na
wys$wietlaczu kalorii bedzie miga¢ symbol serca,
pojawig sie jedna lub dwie kreski, a nastgpnie
warto$¢ rytmu pracy serca. W celu najdoktad-
niejszego odczytu rytmu pracy serca, nalezy
przytrzymaé punkty stykowe przez okoto 15
sekund.

Uzytkownik moze wedtug uznania wiaczyé
wentylator.

Wentylator oferuje kilka ustawien
predkosci. Nalezy kilkakrotnie
nacisngc¢ przyciski wentylatora,

aby wybra¢ predkos¢ wentylatora
lub go wytgczy¢. Uwaga: jesl
wentylator pozostanie wtgczony

po zatrzymaniu biezni, po kilku
minutach samoczynnie si¢ wytgczy.




8. Po zakorniczeniu éwiczen nalezy wyja¢ klucz z

konsoli.

Stana¢ na szynach podstawy, nacisng¢ przycisk
Stop i ustawié nachylenie biezni w potozeniu
zerowym. Ustawienie nachylenia w potozeniu
zerowym jest konieczne, poniewaz w przeciw-
nym wypadku bieznia moze ulec uszkodzeniu
podczas skladania jej w celu przechowywania.
Nastepnie nalezy wyja¢ klucz z konsoli i umie$¢ go
w bezpiecznym miejscu.

Po zakoriczeniu uzytkowania biezni nalezy naci-
sna¢ wytgcznik, aby znalazt sie w pozyciji Off (wyla-
czony), i odtgczyé przewod zasilajagcy. WAZNE: W
przeciwnym wypadku elektryczne komponenty
biezni moga sie przedwczesnie zuzy¢.

JAK KORZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

Wiozyé klucz do konsoli.
Patrz JAK WELACZYC ZASILANIE na str. 18.
Wybor gotowego programu éwiczen.

Aby wybra¢ gotowy program ¢wiczen, nalezy na-
cisng¢ kilkakrotnie przycisk programéw ¢wiczen
spalajgcych Calorie (kalorie), przycisk programow
¢wiczen o ustalonym poziomie Intensity (intensyw-
nosci), przycisk zmiany Speed (predkosci) lub przy-
cisk Incline (nachylenia) biezni, az na wyswietlaczu
pojawi sie wybrany program ¢wiczen.

Po wybraniu gotowego programu ¢wiczen na wy-
Swietlaczu na kilka sekund pojawi sie maksymalne
ustawienie predkosci i maksymalne ustawienie po-
chylni oraz przewinie sie profil ustawien predkosci
programu ¢wiczen. Po wybraniu programu ¢wiczen
spalajgcych Calorie na wyswietlaczu pojawi sie
réwniez przyblizona liczba kalorii, ktrg uzytkownik
spali podczas ¢wiczen.

Rozpoczecie programu ¢wiczen.

Nacisna¢ przycisk Start (startu) lub przycisk zwigk-
szania Speed (predkosci), aby rozpoczaé program
¢wiczen. Chwile po wcisnieciu przycisku bieznia
automatycznie dostosuje si¢ do pierwszego z za-
programowanych ustawien predkosci i nachylenia.
Chwyci¢ porecze i zacza¢ maszerowac.

Kazdy program ¢éwiczen skfada sie z jednominu-
towych segmentéw. Pojedynczemu segmentowi
mozna przypisac jedno ustawienie predkosci i
jedno ustawienie nachylenia. Uwaga: to samo usta-

wienie predkosci i (lub) nachylenia biezni moze byé
zaprogramowane dla wigkszej liczby nastgpujacych
po sobie segmentow.

Podczas pro-
gramu profil
przedstawia
postepy
uzytkownika.
Migajacy seg-
ment profilu
reprezentuje obecny segment programu. Wysoko$é
migajacego segmentu wskazuje ustawienie pred-
kosci obecnego segmentu. Pod koniec kazdego
segmentu rozlega sie seria dzwigkéw, po czym za-
czyna miga¢ nastepny segment profilu. Jesli dla no-
wego segmentu zaprogramowano nowe ustawienie
predkosci i/lub nachylenia, nowe ustawienie pred-
kosci i/lub nachylenia pojawi sie¢ na wyswietlaczach
na kilka sekund, a bieznia automatycznie dostosuje
sie do nowych ustawien predkosci i/lub nachylenia.

Obecny segment

Na takiej samej zasadzie przebiega caty program
do zakoriczenia ostatniego segmentu, co sygnali-
zowane jest miganiem profilu ostatniego segmentu
na wyswietlaczu. Nastepnie pas biezni zwalnia i
zatrzymuje sie.

Uwaga: docelowa liczba spalonych kalorii to
przyblizona liczba kalorii, ktére uzytkownik
spali podczas programu ¢wiczen. Rzeczywista
liczba spalonych kalorii bedzie zaleze¢ od réz-
nych czynnikéw, np. od masy uzytkownika.
Poza tym na liczbe spalonych kalorii wptywaja
manualne zmiany ustawien predkosci lub na-
chylenia biezni podczas ¢wiczen.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w
obecnym segmencie jest zbyt wysokie lub zbyt ni-
skie, mozna recznie wprowadzi¢ nowe parametry,
wciskajgc przycisk zmiany Speed (predkosci) lub
Incline (nachylenia). Nalezy jednak pamietaé, ze
na poczatku nastepnego segmentu programu
bieznia automatycznie dostosuje si¢ do za-
programowanych dla tego segmentu ustawien
predkosci i nachylenia.

W kazdej chwili mozna przerwac¢ ¢wiczenia, wciska-
jac przycisk Stop (zatrzymania). Na wyswietlaczu
zacznie miga¢ wskazanie czasu. Nacisng¢ przycisk
Start (startu) lub przycisk zwigkszania Speed. Pas
biezni zacznie sie przesuwac z predkoscig 2 km/h.
Gdy rozpocznie sie nastepny segment programu
¢wiczen, bieznia automatycznie dostosuje sie do
ustawien predkosci i nachylenia biezni nastepnego
segmentu programu.



4. Sledzenie postepéw na wyswietlaczach.
Patrz punkt 5 na str. 19. W lewym dolnym rogu
wyswietlacza zamiast uptywu czasu widoczny jest
pozostaty czas.

5. Uzytkownik moze wedtug uznania dokonywaé
pomiaru rytmu pracy serca.

Patrz punkt 6 na str. 19.

6. Uzytkownik moze wedtug uznania wigczyé
wentylator.

Patrz punkt 7 na str. 19.

7. Po zakorniczeniu éwiczen nalezy wyja¢ klucz z
konsoli.

Patrz punkt 8 na str. 20.
JAK KORZYSTAC Z 8-TYGODNIOWEGO
PROGRAMU UTRATY WAGI
1. Wiozy¢ klucz do konsoli.

Patrz JAK WLACZYC ZASILANIE na str. 18.

2. Wybér tygodnia programu.

Aby wybrac
tydzien
programu,
nalezy
kilkakrotnie
nacisng¢

przycisk
Select
Week (wyboru tygodnia), az w lewym gérnym rogu
wys$wietlacza pojawi sie wtasciwa liczba.

3. Wybér dnia programu.

Kazdy
tydzien
programu
¢wiczen
obejmuje
zestaw éwi-

czen na trzy
dni.
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Aby wybra¢ dzien programu, nalezy kilkakrotnie
nacisng¢ przycisk Select Day (wyboru dnia), az
w prawym goérnym rogu wyswietlacza pojawi sie
wiasciwa liczba.

Wprowadzenie masy.

Aby umozliwi¢ konsoli doktadniejsze obliczenie
liczby kalorii spalanych przez uzytkownika, nalezy
wprowadzi¢ swoja mase przy uzyciu przyciskow
Enter Weight (zmniejszania i zwigkszania masy).
Konsola dostosuje poziom intensywnosci programu
¢wiczen do wprowadzonej masy.

Rozpoczecie programu ¢wiczen.

Nacisna¢ przycisk Commit (potwierdzenia) i przy-
cisk Start (startu), aby rozpoczaé¢ program ¢wiczen.

Ten program éwiczen dziata tak samo jak gotowy
program (patrz punkt 3 na str. 20).

Sledzenie postepéw na wyswietlaczach.
Patrz punkt 5 na str. 19. W lewym dolnym rogu
wyswietlacza zamiast uptywu czasu widoczny jest

pozostaty czas.

Uzytkownik moze wedtug uznania dokonywaé
pomiaru rytmu pracy serca.

Patrz punkt 6 na str. 19.

Uzytkownik moze wedtug uznania wigczyé
wentylator.

Patrz punkt 7 na str. 19.

Po zakonczeniu ¢wiczen nalezy wyjaé klucz z
konsoli.

Patrz punkt 8 na str. 20.



JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKU

Aby podczas ¢wiczen odtwarza¢ za pomocg konsoli
muzyke lub ksigzki audio, nalezy podtaczy¢ do gniazda
konsoli kabel audio z wtyczkami meskimi 3,5 mm (do
nabycia osobno) potgczony z odtwarzaczem MP3, CD
lub innym odtwarzaczem audio; nalezy sprawdzi¢,
czy kabel jest dobrze wtozony do gniazda. Uwaga:
kabel audio mozna nabyé w sklepach z artykutami
elektronicznymi.

Nastepnie nalezy nacisng¢ przycisk

odtwarzania na odtwarzaczu audio.
Ustawi¢ poziom gtosnosci za pomocg

przyciskdéw regulacji gtosnosci na
konsoli lub funkcji regulacji gtosnosci
w odtwarzaczu audio.

Jesli ptyta w odtwarzaczu ptyt kompaktowych przeska-
kuje, nalezy postawi¢ odtwarzacz na podtodze albo na
innej ptaskiej powierzchni, a nie na konsoli.

OPCJA: MONITOR RYTMU PRACY SERCA
ZAKLADANY NA KLATKE PIERSIOWA

Aby skutecznie
spali¢ tuszcz
lub wzmocni¢
ukfad sercowo-
-krgzeniowy,
najwazniejsze
jest utrzymanie
odpowiedniego
rytmu pracy
serca pod-
czas ¢éwiczen.
Dostepny dodatkowo monitor rytmu pracy serca
zaktadany na klatke piersiowg umozliwia statg kontrole
rytmu pracy serca podczas ¢wiczen, co pomaga w
realizacji celéw sprawnosciowych. Informacje doty-
czgce zakupu monitora rytmu pracy serca na klatke
piersiowa mozna znalez¢ na przedniej oktadce
niniejszego podrecznika.
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TRYB INFORMACYJNY

Konsola oferuje tryb informacyjny, ktéry sledzi informa-
cje dotyczace uzytkowania biezni. W trybie informa-
cyjnym mozna réwniez wybraé¢ mile lub kilometry jako
jednostke pomiaru.

Aby wybra¢ tryb informacyjny, nalezy przytrzymac przy-
cisk Stop (zatrzymania), wtozy¢ klucz do konsoli, a na-
stepnie zwolni¢ przycisk Stop. W trybie informacyjnym
na wyswietlaczu widoczne sa nastepujace informacije:

+ Liczba go- —
dzin dziatania e U
JAUED

+ Catkowita liczba mil lub kilometrow przebytych przez
pas biezni.

+ Oznaczenie ,E” oznaczajace mile lub oznaczenie ,M”
oznaczajgce kilometry. Aby zmieni¢ jednostke po-
miaru, nalezy nacisna¢ przycisk zmniejszania Speed
(predkosci).

+ Status On (wigczony), Off (wytgczony) lub Auto (au-
tomatyczny) odnoszacy sie do podswietlonego usta-
wienia. Aby zmieni¢ podswietlone ustawienie, nalezy
nacisng¢ przycisk zwiekszania Speed.

Aby wyjs¢ z trybu informacyjnego, nalezy wyja¢ klucz z
konsoli.



JAK SKLADAC | PRZEMIESZCZAC BIEZNIE

JAK SKLADAG BIEZNIE

Aby uniknagé uszkodzenia biezni, przed jej ztoze-
niem nalezy ustawié zerowy poziom nachylenia
biezni. Nastepnie nalezy wyjaé¢ klucz i odigczyé
przewéd zasilajgcy. OSTRZEZENIE: aby unies$é,
opuscic¢ lub przemiescié¢ bieznig, trzeba by¢ w sta-
nie bezpiecznie unies¢ 45 funtéw (20 kg).

1. Chwyci¢ mocno metalowg rame w miejscu wskaza-
nym strzatkg ponizej. OSTRZEZENIE: nie nalezy
przytrzymywacé ramy za plastikowe szyny
podstawy. Uginajac nogi w kolanach i trzyma-
jac plecy prosto, uniesé rame mniej wiecej do
potowy pozycji pionowej.

2. Podnosi¢ rame az do zablokowania zatrza-
sku zamykajacego w pozycji przechowywania.
OSTRZEZENIE: nalezy upewnié¢ sie, ze zatrzask
zamykajacy jest zablokowany.

Aby chroni¢ podtoge lub dywan, umiesci¢ mate pod
bieznig. Nie wystawiaj biezni na bezposrednie dzia-
tanie promieni stonecznych. Nie pozostawia¢ biezni
W pozycji przechowywania w temperaturze wyzszej
przekraczajgcej 30° C.
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JAK PRZENOSIC BIEZNIE

Przed przenoszeniem biezni nalezy ztozy¢ jg zgod-
nie z opisem przedstawionym po lewej stronie.
OSTRZEZENIE: nalezy upewnié¢ sig, ze gatka
zatrzasku znajduje sie w pozycji przechowywania.
Do przenoszenia biezni moga by¢ potrzebne dwie
osoby.

1. Przytrzymac rame i jedng porecz, a jedng stope
oprze¢ na kotku.

1

2. Pociggnac¢ porecz w tyt, az bieznia potoczy sie
na kétkach, i ostroznie przemiesci¢ jg w wybrane
miejsce. OSTRZEZENIE: nie nalezy przemiesz-
czaé biezni bez jej przechylenia w tyt, ciagnaé
za rame ani przesuwac biezni po nieréwnej
powierzchni.

Oprze¢ jedng stope na kétku i ostroznie opuscic¢
bieznieg.

JAK OPUSZCZAC BIEZNIE W CELU UZYCIA

1. Nacisna¢ rekami
gorng czes¢ ramy
biezni, nacisng¢
zatrzask zamy-
kajgcy stopg w
miejscu pokaza-
nym na rysunku,
a nastepnie
pozwoli¢, aby
rama opadfa na
podtoge.




KONSERWACJA ORAZ WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

KONSERWACJA

Nalezy regularnie czysci¢ bieznie i dba¢, by pas

biezni byt czysty i suchy. Najpierw nalezy przesunaé

wyltacznik w potozenie Off (wylaczony) i odtaczyé
przewdd zasilajacy. Przetrze¢ zewnetrzne czesci

biezni wilgotng szmatkg z niewielkg iloscig delikatnego
mydta. WAZNE: nie rozpyla¢ ptynéw bezposrednio
na bieznie. Plyny nalezy trzyma¢ z dala od konsoli,

aby unikna¢ jej uszkodzenia. Nastepnie doktadnie
wytrze¢ bieznie miekkim recznikiem.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK
Wiekszosé problemoéw z bieznig mozna rozwia-

za¢ podejmujac ponizsze kroki. Nalezy odnalez¢
objaw usterki i postepowaé zgodnie z instrukcja.

Informacje dotyczace mozliwosci uzyskania dalszej
pomocy podano na przedniej oktadce niniejszego

podrecznika.

OBJAW: urzadzenie si¢ nie wigcza

a. Sprawdzi¢, czy przewod zasilajgcy jest podtgczony

do odpowiednio uziemionego gniazda (patrz str.
16). Jesli potrzebny jest przediuzacz, nalezy sto-

sowac tylko przewdd z uziemieniem, o srednicy 14

(1 mm?), nie dtuzszy niz 5 stép (1,5 metra).

b. Po podigczeniu przewodu zasilajgcego do gniazda

sprawdzi¢, czy klucz jest wiozony do konsoli.

c. Sprawdzi¢ wytacznik na ramie biezni, w poblizu

przewodu zasilajgcego. Jesli wytgcznik wystaje tak,

jak pokazano na rysunku, oznacza to, ze wytgcz-
nik wyskoczyt. Aby zresetowac¢ wytgcznik, nalezy
odczekac pie¢ minut, a nastepnie wcisng¢ go z
powrotem.

Wytgcznik

wyskoczyt Resetowanie

OBJAW: bieznia wytacza si¢ podczas uzycia

a.

Sprawdzi¢ wytgcznik (patrz rysunek po lewe;j stro-
nie). Jesli wytgcznik wyskoczyt, nalezy odczekac
pie¢ minut i wcisnaé go z powrotem.

Sprawdzi¢, czy przewod zasilajgey jest podia-
czony do gniazda. Jesli jest podtgczony, nalezy
go odtgczy¢, odczekaé pie¢ minut i podigczyé go
ponownie.

Wyja¢ klucz z konsoli, a nastepnie wtozyé go z
powrotem.

Jesli bieznia nadal nie dziata, informacje dotyczace
dalszego postepowania mozna znalez¢ na przed-
niej oktadce niniejszego podrecznika.

OBJAW: wyswietlacze konsoli nie dziatajg
poprawnie

a.

24

Wyjaé klucz z konsoli i ODLACZYC PRZEWOD
ZASILAJACY. Nastepnie wyjgc pie¢ wkretow #8 x
3/4" (4) i ostroznie zdjg¢ pokrywe silnika (65).




Nastepnie odnalez¢ przekaznik (52) i magnes (50)
po lewej stronie kota pasowego (49). Obroci¢ koto
w taki sposdb, aby przekaznik i magnes znalazty
sie na tej samej wysokosci. Nalezy przy tym
upewnic¢ sie, ze odlegto§é miedzy nimi wynosi
w przyblizeniu okoto 1/8 cala (3 mm). W razie
potrzeby poluzowac¢ wkret z tbem grzybkowym

#8 x 3/4" (14), przesung¢ nieco przekaznik, a
nastepnie ponownie dokreci¢ wkret. Ponownie
zatozy¢ pokrywe silnika (nie pokazano na rysunku)
i uruchomic bieznie na kilka minut, aby sprawdzi¢
prawidtowy odczyt predkosci.

b. Jedli pas jest zbyt mocno napiety, bieznia

Widok
z gory

moze dziata¢ gorzej, a pas moze ulec uszko-
dzeniu. Wyjaé klucz i ODLACZYC PRZEWOD
ZASILAJACY. Uzywajac klucza szesciokatnego,
przekrecic obie tylne wkrety krgzka kofa pasowego
luznego o 1/4 obrotu w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazdéwek zegara. Gdy pas biezni jest
odpowiednio naprezony, mozna podnie$¢ kazdy
jego brzeg na wysokos¢ 5—7 cm nad platforme.
Nalezy zwraca¢ uwage, aby pas byt utozony na
biezni centralnie. Nastepnie podtgczy¢ przewoéd
zasilajgcy do sieci, wiozy¢ klucz i uruchomic biez-
nie na kilka minut. Powtarzac¢ te czynnos$¢, az pas
zostanie odpowiednio naprezony.

OBJAW: nachylenie biezni nieprawidiowo sie

Zzmienia Wkrety krazka kota pasowego luznego

a. Przytrzymac wecisniety przycisk Stop (zatrzymania)

i przycisk zwiekszania Speed (predkosci), wtozyé c. Pas biezni pokryty jest wysokiej jakosci smarem.
klucz do konsoli, a nastepnie zwolni¢ przycisk WAZNE: do smarowania pasa lub platformy
Stop i przycisk zwigkszania Speed. Nastepnie biezni nigdy nie nalezy stosowaé smaréw siliko-
nacisng¢ przycisk Stop, a potem nacisng¢ przycisk nowych ani innych substancji, chyba ze zaleci
zwigkszania lub zmniejszania Incline (nachylenia). to przedstawiciel autoryzowanego serwisu.
Bieznia automatycznie podniesie sie¢ do maksy- Takie substancje moga pogorszyé¢ stan pasa
malnego poziomu nachylenia, a nastepnie powrdci i powodowaé nadmierne zuzywanie si¢ urzg-
do poziomu minimalnego. Pozwoli to skalibrowa¢ dzenia. Jesli pas biezni wydaje sie potrzebowac
uktad nachylenia biezni. Jesli uktad nachyle- wigcej substancji smarujacej, informacje dotyczace
nia biezni nie zacznie si¢ kalibrowaé¢, ponownie dalszego postepowania mozna znalez¢ na przed-
nacisng¢ przycisk Stop, a nastepnie jeszcze raz niej oktadce niniejszego podrecznika.

nacisngc¢ przycisk zwiekszania lub zmniejszania

Incline. Po kalibracji uktadu nachylenia wyja¢ klucz ~ d. Jesli pas nadal zwalnia podczas chodzenia po

Z konsoli.

OBJAW: pas zwalnia podczas chodzenia po biezni

a. Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stoso-

wacé tylko przewdd z uziemieniem, o Srednicy 14
(1 mm?2), nie diuzszy niz 5 stdp (1,5 metra).
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biezni, informacje dotyczace dalszego poste-
powania mozna znalez¢ na przedniej okfadce
niniejszego podrecznika.



OBJAW: pas biezni nie jest wycentrowany

WAZNE: pas biezni powinien byé wycentrowany
miedzy szynami podstawy. Jesli pas biezni ociera
sie 0 szyny podstawy, moze ulec uszkodzeniu.

a. Najpierw nalezy wyjaé klucz i ODLACZYC
PRZEWOD ZASILAJACY. Jesli pas biezni
przesunat sie w lewo, przy uzyciu klucza sze-
$ciokgtnego przekreci¢ lewy wkret krgzka kota
pasowego luznego o 1/2 obrotu w kierunku zgod-
nym z ruchem wskazéwek zegara; jesli pas biezni
przesunat sie w prawo, przekrecic¢ lewy wkret
kota pasowego luznego o 1/2 obrotu w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. Uwazac,
aby nie naciggna¢ pasa zbyt mocno. Nastepnie
podtgczy¢ przewod zasilajgcy do sieci, wiozyé klucz
i uruchomic¢ bieznig na kilka minut. Powtarzac te
czynnosé, dopoki pas nie znajdzie sie w potozeniu
centralnym.

OBJAW: pas zeslizguje sie podczas chodzenia po
biezni

a. Najpierw wyjaé klucz i ODLACZYC PRZEWOD
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ZASILAJACY. Uzywajac klucza szesciokatnego,
przekrecic¢ obie sruby kragzka kota pasowego luz-
nego o 1/4 obrotu w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara. Gdy pas jest prawidiowo
naprezony, mozna podnies¢ kazdg jego krawedz na
wysokos¢ 5-7 cm nad platforme. Nalezy zwracaé
uwage, aby pas byt utozony na biezni centralnie.
Nastepnie podtgczyé przewdd zasilajgcy do sieci,
wilozy¢ klucz i ostroznie maszerowac po biezni
przez kilka minut. Powtarza¢ te czynnos$¢, az pas
zostanie odpowiednio naprezony.




WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przed roz-

poczeciem tego lub jakiegokolwiek programu
éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Jest to szczeg6lnie wazne dla os6b powyzej
35 roku zycia lub z istniejgcymi problemami
zdrowotnymi.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem medycz-
nym. Rézne czynniki moga wptywaé na
doktadnosé odczytu rytmu pracy serca.
Czujnik tetna ma za zadanie wytacznie wspo-
magac proces ¢éwiczen dzieki ogélnemu
okresleniu rytmu pracy serca.

Niniejsze wskazowki pomoga Ci zaplanowaé program
¢wiczen. Aby uzyskac szczeg6towe informacje na
temat ¢wiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni
podrecznik lub skonsultowa¢ si¢ z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sig¢ oraz wtasciwy wypoczy-
nek sg niezwykle wazne dla osiggniecia pomysinych
wynikow.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spalac tkanke tluszczowa, czy tez
wzmocni¢ ukfad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscia jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikéw. Mozesz kierowa¢ sie rytmem pracy serca
w celu osiggniecia odpowiedniego poziomu intensyw-
nosci. Ponizsza tabela ukazuje zalecane predkosci
rytmu pracy serca dla spalania tkanki ttuszczowej i
¢wiczen aerobowych.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wiasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszukac swéj wiek na dole tabeli (lata sg zaokrgglone
do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku okreslajg
Twoja ,strefe treningowa.” Najnizsza liczba to rytm
pracy serca do spalania tkanki tluszczowej, Srodkowa
— dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a
najwyzsza — dla éwiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki tltuszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke ttuszczowg, musisz éwiczy¢ z niskg intensyw-
noscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut éwiczen Twoj organizm zuzywa kalorie
weglowodanowe jako energig. Dopiero po pierwszych
kilku minutach éwiczen organizm zaczyna zuzywac
kalorie zawarte w tkankach tluszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dosto-
suj intensywnos¢ swoich ¢wiczen, az Twéj rytm pracy
serca znajduje sie blisko najnizszej liczby Twojej strefy
treningowej. W celu maksymalnego spalania ttuszczu,
¢wicz z rytmem pracy serca blisko srodkowe;j liczby
Twojej strefy treningowe;.

Cwiczenia aerobowe—jesli Twoim celem jest
wzmochnienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz
wykonywac ¢wiczenia aerobowe, ktére wymagajg
duzej iloSci tlenu przez dtuzsze okresy czasu. Dla
¢wiczen aerobowych, dostosuj intensywno$¢ swoich
¢wiczen, az Twoj rytm pracy serca znajdzie sie blisko
najwyzszej liczby Twojej strefy treningowe;j.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

Rozgrzewka—zacznij od 5 do 10 minut rozciggania i
niezbyt intensywnych ¢wiczen. Rozgrzewka podwyz-
sza cieptote ciata, tetno oraz przyspiesza krgzenie
przygotowujgc organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—éwicz przez 20 do
30 minut z rytmem pracy serca w strefie treningowe;j.
(Podczas kilku pierwszych tygodni programu ¢wiczen
nie utrzymuj tetna w strefie treningowej przez czas
dtuzszy niz 20 minut.) Oddychaj miarowo i gteboko
podczas ¢éwiczen—nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Rozluznienie—zakoncz 5 do 10 minutami éwiczen
rozciggajacych. Rozcigganie zwigksza elastycznosé
miesni i pomaga zapobiega¢ problemom spowodowa-
nym przez ¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowac lub poprawi¢ kondycje, éwicz trzy razy
w tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy
miedzy ¢wiczeniami. Po kilku miesigcach regularnych
¢wiczen mozesz wykonywac do pieciu sesji cwiczen w
tygodniu, jesli masz ochote. Pamietaj, kluczem do suk-
cesu jest uczynienie z éwiczen regularnej i przyjemnej
czesci Twojego codziennego zycia.



SUGEROWANE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Prawidtowy sposéb wykonywania podstawowych ¢wiczen rozciggajacych pokazano z prawej strony. Rozciggaj
sie powoli—nie sprezynu;.

1. Dotknigcie palcéw stép

Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli zrob skton w przdd, zginajgc
sie w biodrach. Rozluznij plecy i ramiona, jednoczesnie siegajac w
dot do palcdw stop tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozyciji,
liczac do 15, nastepnie rozluznij. Powtorz 3 razy. Rozcigga: $ciegna
podkolanowe, miesnie z tytu kolan oraz plecy.

2. Rozciaganie Sciegien podkolanowych

Usigdz z jedng nogg wyprostowang. Podciggnij spod drugiej stopy ku
sobie i umies¢ go na wewnetrznej stronie uda wyprostowanej nogi.
Siegaj do palcow u stopy tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczac do 15, nastgpnie rozluznij. Powtérz 3 razy dla kaz-

dej nogi. Rozcigga: $ciegna podkolanowe, dolng czes¢ plecow i
pachwiny.

3. Rozcigganie tydek/sciegna Achillesa

Umies¢ jedng noge przed drugg, siegnij w przdd i oprzyj dionie o
$ciane. Twoja tylna noga powinna by¢ prosta, a jej stopa sta¢ ptasko
na podtodze. Ugnij noge przednig, pochyl sie w przdd i przesun
biodra w strone Sciany. Wytrzymaj w pozycji, liczac do 15, nastepnie
rozluznij. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi. Aby bardziej rozciggna¢
Sciegna Achillesa, ugnij takze noge tylng. Rozcigga: tydki, sciegna
Achillesa i kostki.

4. Rozciaganie migsnia czworogtowego

Opierajac jedna dton o $ciane dla rownowagi, siegnij w tyt i ztap
jedna ze stop drugg dionig. Przyciagnij piete do posladkéw tak
blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozycji, liczgc do 15, nastepnie
rozluznij. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi. Rozcigga: migsien czworo-
gtowy i migs$nie bioder.

5. Rozcigganie wewnetrznej strony ud

Usigdz ze ztgczonymi spodami stop i kolanami na zewnatrz.
Przyciagnij stopy do krocza tak blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczac do 15, nastgpnie rozluznij. Powtérz 3 razy. Rozcigga:
miesien czworogtowy i miesnie bioder.
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LISTA CZESCI

Nr
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Opis

Wkret #8 x 1/2"

Wkret 1/4" x 1/2"
Podktadka podstawy
Whkret #8 x 3/4"

Whkret 5/16" x 1 1/4"
Wkret 5/16" x 3/4"

Whkret 3/8" x 4"

Uchwyt poreczy prawej
Whkret 5/16" x 1 3/4"
Wkret srebrny #8 x 1/2"
Podktadka odginana 5/16"
Wkret samogwintujgcy #8 x 1"
Podktadka odginana 3/8"
Wkret z tbem grzybkowym #8 x 3/4"
Whkret 1/4" x 2 1/2"

Sruba 3/8" x 1 1/2"

Sruba kotka 3/8" x 1 1/2"
Rama konsoli

Whkret #8 x 7/16"

Wkret silnika 5/16"

Bolec 3/8"

Sruba 3/8" x 1"

Sruba pasowana 5/16" x 1 3/4"
Podktadka odginana #8
Whkret #8 x 1"

Podktadka odginana 1/4"
Prawa podstawka

Whkret 5/16" x 2 1/4"
Sruba z tbem szeséciokgtnym
3/8" x 1 3/4"

Podktadka ptaska 5/16"
Ostona poreczy prawej
Rozpdrka silnika pochyini
Przeciwnakretka 3/8"
Nakretka 5/16"

Mata poduszka
Podstawka lewa

Wkret #8 x 5/8"

Kétko

Izolator

Podstawa tylna

Sruba 5/16" x 1 3/4"
Szyna podstawy lewa
Nalepka ostrzegawcza
Platforma biezni

Pas biezni

Prowadnica pasa
Podstawa tylna prawa
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Nr

48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95

llosé

Nr modelu PETL79714.0 RO414A

Opis

Zacisk do kabli

Watek/Koto pasowe napedowe
Magnes

Zacisk przekaznika
Przekaznik

Whkret 1/4" x 1 1/4"

Silnik napedowy

Pas silnika

Rama

Podstawa tylna lewa
Przewéd uziomowy konsoli
Poduszka gumowa

Szyna podstawy prawa
Krazek kota pasowego luznego
Sruba pasowana 5/16" x 2 1/4"
Nakretka 5/16"

Podstawa konsoli

Pokrywa silnika
Wyscietany spéd
Rozpérka ramy pochylni
Zacisk pokrywy

Silnik pochylni

Rama pochylni

Rozpdrka pochylni
Sterownik

Ptyta sterownika

Zaslepka podstawy
Wytgcznik

Przewéd zasilajgcy
Przelotka

Obudowa silnika

Uchwyt poreczy lewej
Konsola

Przewdd wspornika
Ostona podstawy lewa
Ostfona podstawy prawa
Porecz prawa

Porecz lewa

Zacisk do kabli

Ostona poreczy lewej
Klucz/Zacisk

Wspornik lewy

Wspornik prawy

Nalepka ostrzegawcza
Klamra konsoli

Punkt stykowy lewy
Podstawa

Ostona punktu stykowego lewego



Nr

96
97
98
99
100
101

llosé

NS O e e G Gy

Opis

Punkt stykowy prawy

Ostona punktu stykowego prawego
Poprzeczka zatrzasku

Zatrzask zamykajacy

Rozpérka zatrzasku

Tuleja silnika

Nr

102
103
104
105
106

llosé

| = =N = =

Opis

Filtr

Gniazdo otworu

Rozporka podktadki podstawy
Obudowa ferrytowa

Izolator silnika

Podrecznik uzytkownika

Uwaga: specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czesci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY A NI modelu PETL79714.0 RO414A
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RYSUNEK ZLOZENIOWY B NI modelu PETL79714.0 RO414A
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RYSUNEK ZLOZENIOWY C Nr modelu PETL79714.0 RO414A
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RYSUNEK ZLOZENIOWY D NI modelu PETL79714.0 RO414A
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamoéwi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pom6c nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotow podac nastepujace dane gdy sie z nami skontaktujesz:

* numer modelu oraz numer seryjny produktu (spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika)
+ nazwe produktu (podana na pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika)

+ numer kluczowy oraz opis czeéci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK Zt OZENIOWY pod koniec niniejszego
podrecznika)

INFORMACJE O RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywa¢ si¢ na sktadowisku odpa-
déw komunalnych. Aby zapewnié ochrone srodowiska naturalnego, produkt
nalezy poddac¢ recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzysta¢ z ustug jednostek zajmujacych sie recyklingiem i posiadajacych
uprawnienia do zbierania tego typu odpad6w na danym obszarze. Postgpujgc w
ten spos6b, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz si¢ do poprawy
europejskich standardéw ochrony Srodowiska. Jesli potrzebujesz wigcej informacji
na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizacji, skontaktuj sie z lokalnym
organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt.
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