REFLEXSTEP

Nr Modelu PFEVEL93407.0
Nr seryjny

Napisa¢ numer seryjny w linijce
powyzej dla pdzniejszej identyfikacii
pliku.

numerem
seryjnym

PYTANIA?

Jako producentowi zalezy

nam na petnej satysfakciji
naszych klientow. Jesli masz wat-
pliwosci lub jesli pewnych ele-
mentéw produktu brakuje badz
sg uszkodzone, nalezy skontak-
towa¢ sie z placéwka, w ktorej
produkt zostat zakupiony.

Odwiedz naszg strone:
www.iconsupport.eu

A UWAGA

Przed przystapieniem do
uzytkowania przyrzadu nalezy
przeczyta¢ wszystkie ostrzezenia
i zalecenia zawarte w niniejszej
instrukcji obstugi. Zachowaé
instrukcje do uzytku w
przysziosci.

INSTRUKCJA OBSLUGI
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g:: Odwiedz naszg strone

www.iconeurope.com
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UMIESZCZANIE NAKLEJEK OSTRZEGAWCZYCH

Pokazane tutaj naklejki ostrzegawcze zostaty (AOSTRZEiENlE}
umieszczone we wskazanych miejscach. e =

s - . . +Nieprawidtowe uzycie
Jesli naklejki brak lub jest nieczytelna, iogo urzadzonia moze
prosze zadzwonié¢ pod numer telefonu powaznych obrazer.

. . . . -Nalezy zapoznac sie z
podany na pierwszej stronie oktadki Tzsytéﬁ'gﬂ%?ffugi przed
niniejszego podrecznika i poprosi¢ o dar- przestrzegac wszystkich

. . . s e ostrzezen i wskazéwek.
mowa naklejke zamienng. Umiesci¢ nakle- -Nie pozwala¢ dzieciom
. . . wchodzi¢ na urzgdzenie
jke w pokazanym miejscu. Uwaga: Naklejki L;_Igb?iraebywaéwjego
moga by¢ pokazane w zmienionej skali. -Kiedy przestaniesz

pedafowac¢, pedaty beda
sie nadal obracac¢.

-Obracajgce si¢ pedaty
moga spowodowaé
obrazenia.

-Zmniejszac predkos¢
pedafow w sposob
kontrolowany.

-Masa uzytkownika nie
moze przekracza¢ 113
kilogramow.

+Uszkodzone, nieczytelne
lub oderwane plakietki
nalezy wymieniac.

—

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

A OSTRZ EZENIE Aby zminimalizowac¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczyta¢

o wszystkich waznych srodkach ostroznosci oraz instrukcje niniejszego podrecznika jak tez wszys-
tkie ostrzezenia umieszczone na Twojej biezni przed uzyciem biezni. ICON nie ponosi odpowiedzial-
nosci za obrazenia ciata lub straty majgtkowe spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek progra-
mu éwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest
to szczegolnie wazne dla oséb powyzej 35
roku zycia lub z historig probleméw zdrowot-
nych.

Wiasciciel trenazera eliptycznego jest zobow-
igzany do poinformowania jego uzytkown-
ikdw o wszelkich dotyczacych korzystania z
niego zaleceniach.

Trenazer eliptyczny przeznaczony jest
wyltacznie do uzytku domowego. Nie nalezy
go stosowac w celach komercyjnych, w
wypozyczalniach czy instytucjach.

Ustawi¢ trenazer eliptyczny na rownym
podiozu, umieszczajgc pod nim mate
chroniaca podtoge lub dywan. Przyrzad
nalezy przechowywaé w pomieszczeniu z
dala od wilgoci i kurzu. Upewnic¢ sie, czy
pozostawione wokét przyrzagdu miejsce
umozliwia jego bezpieczny rozstawienie,
zlozenie i uzytkowanie.

Nalezy regularnie kontrolowac¢ i dokrecaé
wszystkie czesci przyrzadu. Wszelkie zuzyte
elementy powinny zosta¢ natychmiast
wymienione.

Dzieci ponizej 12 roku zycie oraz zwierzeta
domowe nie powinny przebywaé w poblizu
trenazera eliptycznego.

7.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

Osoby o wadze przekraczajacej 250 funtow
(113 kg) nie moga uzywacé przyrzadu.

W trakcie korzystania z trenazera elipty-
cznedo nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig
odziez. Podczas ¢wiczen stopy powinny byé
zabezpieczone obuwiem sportowym.

W czasie rozktadania, sktadania i uzytkowania
trenazera eliptycznego nalezy zawsze trzymac
raczki z czujnikami tetna lub rekojesci.

W czasie korzystania z trenazera elipty-
cznego nalezy przyjaé pozycje z wypros-
towanym kregostupem, unikajac jego pochy-
lania.

Czujnik tetna nie jest przyrzagdem medy-
cznym. Wiele czynnikéw moze wptywaé na
precyzje pomiaru rytmu pracy serca. Czujnik
tetna jest wytacznie elementem wspomagaja-
cym ¢wiczenia okreslajgcym przyblizong
jego wartosc.

W przypadku wystapienia objawéw bolu lub
zawrotow gtowy powinniSmy natychmiast
przerwac ¢wiczenia i odpoczac.

W koncowej fazie treningu nalezy stopniowo
zwolnié rytm az do catkowitego zatrzymania
pedatow.

Przyrzadu nalezy uzywaé zgodnie z jego
przeznaczeniem.



PRZED ROZPOCZECIEM

Gratulujemy wyboru nowego trenazera eliptycznego
PROFORM® REFLEX STEP, charakteryzujgcego sie
niezwyktg ptynnoscig ruchu. REFLEX STEP prowadzi
stopy w naturalny sposob po elipsie, maksymalnie
chronigc przed nadwergzaniem stawy kolanowe i
skokowe. Trenazer REFLEX STEP wyposazony zostat
w komputer umozliwiajgcy regulacje oporu pedatowa-
nia. Jego tatwa obstuga sprawia, ze uzytkownik opty-
malnie wykorzystuje kazdy trening.

Dla wiasnej korzysci, przeczytaj uwaznie niniejszy
podrecznik przed rozpoczeciem korzystania z tre-

nazera eliptycznego. Jesli bedziesz mie¢ pytania po
przeczytaniu niniejszego podrecznika, prosimy o spo-
jrzenie na pierwszg strone okfadki niniejszego
podrecznika. Aby pomdc nam w rozwigzaniu Twego
problemu, zanotuj numer modelu produktu oraz numer
seryjny przed skontaktowaniem sie z nami. Numer
modelu oraz miejsce naklejki z numerem seryjnym sg
pokazane na pierwszej stronie oktadki niniejszego
podrecznika.

Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sig z czes-
ciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.

Uchwyt na butelke*

Tarcza pedatu

Rekojes¢

\ \ Komputer

Raczka z czu-
jnikiem tetna

Kétko transportowe

Pedat

Dzwignia ramienia pedatu

*Zestaw nie zawiera butelki na wode




MONTAZ

Montaz wymaga udziatu dwéch oséb. Umiesci¢ wszystkie czesci trenazera eliptycznego w odpowiednim do
montazu miejscu. Elementy opakowania nalezy usuna¢, zachowujac je jednak az do zakonczenia montazu.
Poza dotaczonymi do zestawu kluczami imbusowymi &&=, w trakcie montazu potrzebny nam
bedzie takze srubokret krzyiowy, klucz nastawny i gumowy pobijak

Zamieszczone ponizej rysunki umozliwiajg identyfikacje niewielkich czesci stosowanych przy montazu
urzgdzenia. Numer w nawiasie umieszczony w opisie pod rysunkami odpowiada numerowi referencyjnemu danego
elementu ujetego w WYKAZIE CZESCI umieszczonej pod koniec niniejszego podrecznika. Numer poza naw-
iasem oznacza liczbe czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: Niektére mate czesci moga by¢ juz uprzednio
zmontowane. Jesli czesci nie ma w zestawie narzedzi, sprawdz, czy zostata ona juz zmontowana.

of ©

23mm Podkfadka Podktadka Podktadka Podktadka M10  Podktadka uchwytu
falista (83)—2 dzielona M10 rekojesci (55)—2 (78)-2 podstawy pedatu
(59)—7 (35)-2

—

SR ﬁxxmmmD

}4
7 M4 x 16mm Sruba M4 x 19
Podktadka Nylonowa Nylonowa Sruba (52)-4 mm (26)-2
falista (43)—-2 przeciwnakretka przeciwnakretka
M10 (33)-6 M8 (38)—4
> ‘
M8 x 45mm Sruba z foem Zestaw $rub M10 (74)-2

potkulistym (50)—4

. . ] AL |




Aby usprawni¢ montaz trenazera eliptycznego,
przed jego rozpoczeciem, nalezy zapoznac¢ sie z
informacjami zamieszczonymi na stronie 5.

Przygotowa¢ wyposazong w kotka (22) przednig pod-
pore (10). Upewnié¢ sie, ze ustawiona jest ona w
taki sposoéb, aby kotka nie dotykaly podtogi. Jedna
osoba unosi do goéry przednig czes¢ ramy (1), druga
natomiast przymocowuje do niej przednig podpore za
pomocg dwdch $rub z foem okraglym M10 x 75mm
(34) i dwdch nylonowych przeciwnakretek M10 (33).

Jedna osoba unosi do géry przednig czes¢ ramy (1),
druga natomiast przymocowuje do niej tylng podpore
(9), uzywajac do tego celu dwoch Srub z tbem
okrggtym M10 x 75 mm (34) i dwéch nylonowych
przeciwnakretek M10 (33).

Jedna osoba przytrzymuje wspornik dolny (2)
umieszczony w poblizu ramy (1), druga taczy Srod-
kowy (44) i dolny kabel (79). Pociggna¢ delikatnie
gorna koncéwke srodkowego kabla w taki
sposob, aby nie pozostawat nazbyt luzny, a
nastepnie osadzi¢ dolny wspornik na ramie i przymo-
cowac go za pomocg dwdch Srub z tbem okragtym
M10 x 74mm (28), dwdéch podktadek dzielonych M10
(59) i dwéch nylonowych przeciwnakretek M10 (33).
Nalezy uwazaé, aby nie doszto przy tym do
uszkodzenia kabla.

Jedna osoba przytrzymuje gérny wspornik (73)
umieszczony w poblizu wspornika dolnego (2). W tym
czasie druga osoba przecigga srodkowy kabel przez
(44) wspornik gorny (73).

Trzymajac naciagniety srodkowy kabel (44), osadzi¢
gorny wspornik (73) w dolnym (2), a nastepnie przy-
mocowa¢ go za pomocg trzech srub z tbem
potkulistym M10 x 25mm (67) i trzech podktadek
dzielonych M10 (59). Nalezy uwazaé, aby nie doszio
przy tym do uszkodzenia kabla. Upewni¢ sig, ze
nylonowe przeciwnakretki znajduja sie w szes-
ciokatnych otworach.

Uwazaé, aby nie
doszio do
uszkodzenia kabla.

59
Szeé-/ *@728
ciokgtne 44

nakretki 79
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4. Komputer (23) zasilany jest przy pomocy czterech

baterii typu “AA” - zaleca sig¢ stosowanie baterii alka-
licznych. WAZNE: Jesli maszyne eliptyczng wys-
tawiono na dzialanie niskich temperatur, pozwol
jej osiagnaé temperature pokojowa przed wtoze-
niem baterii do Konsoli. Jesli tego nie zrobisz,
wyswietlacze konsoli lub inne elementy elektron-
iczne mog3g ulec zniszczeniu. Zdjgé pokrywe
kieszeni i zatozy¢ baterie. Nalezy upewni¢ sie, ze
ustawienie baterii jest zgodne z oznakowaniem
umieszczonym wewnatrz kieszeni. Po zatozeniu
baterii umiesci¢ pokrywe na swoim miejscu.

Jedna osoba przytrzymuje komputer (23) w poblizu
gornego wspornika (73), druga natomiast tgczy kabel
komputera z Srodkowym kablem (44). W razie potrze-
by, wsuwamy wystajgcy kabel do wnetrza wspornika
gornego.

Zamocowac komputer (23) na gérnym wsporniku (73)
za pomocg czterech Srub M4 x 16mm (52). Nalezy
uwazaé, aby nie doszto przy tym do uszkodzenia
kabla.

Zamontowa¢ na dolnym wsporniku (2) uchwyt na
bidon (65), uzywajgc do tego celu dwoch Srub M4 x
19mm (26).

Przygotowa¢ podstawe pedatu (11) oznaczong nakle-
jka z napisem “L”. Zamocowac lewy pedat (13) na
odpowiadajgcej mu podstawie za pomocg Sruby z
tbem okragtym M10 x 30mm (80), podktadki M10 (78),
podktadki dzielonej M10 (59) i gatki (81), tak jak to
zostato ukazane na rysunku. Uwaga: Istnieje mozli-
wo$¢ zamontowania pedatu w réznych pozycjach. Do
tego celu wykorzystujemy jedng z pieciu pozycji
przewidzianych w samym pedale i trzy otwory
umieszczone w jego podstawie.

Na takiej samej zasadzie przymocowa¢ prawy
pedat (nie ukazano na rysunku).

Upewnic¢ sie, ze obydwa pedaty zamontowane
zostaty jednakowo (w tych samych otworach
pedatu i jego podstawy).

@’ Pokrywa

i kieszeni

Kabel

komputera \

Uwazaé, aby nie doszto do
uszkodzenia kabla.

23
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7. Przygotowaé lewg rekojes¢ (6) oznaczong naklejkg z

napisem “L” i “Left” (lewa), a nastepnie osadzi¢ jg w
jednym z ramion rekojesci (5). Nalezy upewnié¢ sie,
ze szeSciokatne otwory ramienia znajduja sie po
stronie wskazanej na rysunku. Przymocowac¢ lewg
rekoje$¢ za pomocg dwoch Srub z tbem potkulistym
M8 x 45mm (50) i dwéch nylonowych przeciwnakretek
M8 (38). Sprawdzié, czy nylonowe przeciwnakretki
zostaty prawidtowo umieszczone w szesciokat-
nych otworach. Wstrzyma¢ sie z dokreceniem
srub.

Natozy¢ grubg warstwe dotgczonego do zestawu
smaru na o$ przegubu (7) oraz na naktadki faliste
(43).

Woprowadzi¢ o$ przegubu (7) w otwér wspornika
gérnego (2), a nastepnie wysrodkowa¢. Ustawié
rozporke (47) w taki sposéb, aby umieszczona na niej
strzatka wskazywata podtoge, a nastepnie natozy¢ jg
na lewg rekojes¢ (6). Umiesci¢ naktadke falistg (43)
na osi przegubu.

Nasung¢ lewg rekojes¢ (6) na o$ przegubu (7), po
czym przykreci¢ za pomocg Sruby mocujgcej M8 x
25mm (56) i podktadki (55). Nastepnie zamocowac na
wcisk kapturek rekojesci (46), taczac jg z rozporka
(47).

W analogiczny sposéb zamontowaé prawg reko-
jes¢ (8) na drugim ramieniu (5).

ciokatne
Nakretki




8. Wyszuka¢ uchwyt (12) podstawy lewego pedatu (11).
Natozy¢ cienka warstwe smaru wewnatrz panewek
(37) uchwytu lewej podstawy pedatu i na lewg p6tos
poprzeczki tarczy (16). Natozyé na pétos rozporke
(63), i 23mm Podkfadka falista (83) upewniajac sie
przy tym, ze jest ona umieszczona przodem do tre-
nazera, a nastepnie nasuna¢ na nig uchwyt lewej
podstawy pedatu. Po zatozeniu podkiadki sprezystej
(35) na $rube mocujgcg M10 x 27mm (40), wkreci¢ jg
na pétos.

Wsung¢ dolng czesé lewego ramienia rekojesci (5) w
widetki (76) podstawy lewego pedatu (11). Natozy¢
smar na zestaw Srub M10 (74), a nastepnie potgczy¢
za ich pomocg ramie rekojesci z widetkami. Srub nie
nalezy dokrecaé zbyt mocno. Rekojes¢ powinna
obraca¢ sie swobodnie na osi przegubu.

Na takiej samej zasadzie przymocowa¢ podstawe
drugiego pedatu (nie ukazang na rysunku) po
prawej stronie trenazera.

Patrz punkt 7. Dokreci¢ Sruby z tbem okragtym M8
X 45mm (50).

9. Make sure that all parts of the elliptical exerciser are properly tightened. Note: Some hardware may be
left over after assembly is completed. To protect the floor or carpet from damage, place a mat under the

elliptical exerciser.



OBSLUGA TRENAZERA ELIPTYCZNEGO

JAK PRZESUNAC PRZYRZAD

Stangc¢ za trenazerem eliptycznym, chwyci¢ mocno
tylng podpore (9) i unies¢ jg do géry az do ustawienia
przyrzadu w pozycji umozliwiajgcej jego
przemieszczanie na kotkach (22). Przeciggnaé
ostroznie trenazer w wybrane miejsce i ustawi¢ w pier-
wotnej pozycji. Aby maksymalnie zmniejszy¢ ryzyko
kontuzji, unoszac do gory tylng podpore, uginamy
nogi w kolanach, zachowujgc wyprostowane plecy.
Nalezy stara¢ sie dzwigac ciezar silg nég, a nie
miesni kregostupa.

JAK WYPOZIOMOWAC PRZYRZAD

Jezeli w czasie uzytkowania trenazera eliptycznego
zauwazymy, ze kotysze sie on nieznacznie na
podtodze, nalezy go wypoziomowac przy uzyciu stopek
regulacyjnych znajdujgcych sie pod tylng podporg stabi-
lizacyjng az do catkowitego wyeliminowania kotysania.

JAK WYREGULOWAC PEDALY

Ruch trenazera
eliptycznego uza-
lezniony jest od
pozycji pedatow.
Aby prze-
prowadzi¢ ich
regulacje nalezy,
przede wszys-
tkim, odkrecic¢
gatke znajdujacg
sie pod kazdym z
nich. Nastepnie
przesung¢ pedat
do przodu lub do
tytu, przymo-
cowujgc go w jed-
nej z pieciu
dostepnych na nim pozycji i w jednym z trzech otworow

podstawy. Nalezy upewni¢ sig, ze obydwa pedaty
ustawione sg jednakowo.

OBSLUGA REKOJESCI

Rekojesci zostaty
zaprojektowane z
myslg o objeciu
treningiem takze
gornych partii ciata.
W czasie wykony-
wania ¢wiczen,
pocigganie do
siebie i odpychanie
rekojesci umozliwia
prace migsni
ramion, barkéw i plecéw.

Rekojesci

JAK CWICZYMY NA PRZYRZADZIE

Trening
rozpoczynamy
ujmujac reko-
jesci i stajac
najpierw jedng
noga na pedale
znajdujgcym sie
W nizszej pozy-
cji, a nastepnie
dostawiajgc
druga noge.
Cwiczenie pole-
ga na wykony-
waniu ryt-
micznych
ruchow az do
uzyskania ptyn-
nego
przemieszcza-
nia sie pedatow.
Uwaga:
Ramiona wahacza moga porusza¢ si¢ dwéch
kierunkach. Zaleca sig, aby obrét ramion wahacza
przebiegat w kierunku zaznaczonym strzatka na
umieszczonym po prawej stronie rysunku. Aby
urozmaici¢ trening, istnieje mozliwos¢ wykonywa-
nia ¢wiczen z ramionami wahacza obracajgcymi sie
w przeciwnym kierunku.

Przed zejsciem z przyrzadu nalezy poczekac¢ az
catkowicie ustanie ruch pedatéw. Uwaga: Trenazer
eliptyczny nie zostal wyposazony w funkcje wol-
nego kota, w zwiazku z czym pedaty obracaja sie az
do zatrzymania sie kota zamachowego. Po catkow-
itym ustaniu ruchu pedatéw, schodzimy najpierw z
wyzszego pedatu, a nastepnie z nizszego.
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SCHEMAT KOMPUTERA

PROGRAM
SELECT

15

v 2

CHARAKTERYSTYKA KOMPUTERA

Komputer trenazera oferuje szereg funkcji zaprojek-
towanych z myslg o zwigkszeniu efektywnosci treningu.
W trybie recznym istnieje mozliwos¢ regulacji oporu
pedatowania poprzez wcisniecie odpowiedniego przy-
cisku. W trakcie wykonywania éwiczen na wyswietlaczu
pojawiajg biezgce wskazania poszczegolnych para-
metréw treningu. Mozna takze dokona¢ pomiaru rytmu
pracy serca za pomocg dotykowego czujnika tetna lub
opcjonalnego pasa na klatke piersiowg (szczegétowe
informacje na ten temat znajdujg sie na stronie 20).

Komputer wyposazony zostat w szes¢ programoéw
treningowych automatycznie zmieniajgcych opér
pedatowania i utatwiajgcych ¢wiczacemu utrzymanie
odpowiedniego rytmu w ramach mozliwie najbardziej
efektywnego treningu.

Dysponuje on takze dwoma programami sterowanymi
tetnem. Kontrolujg one automatycznie op6r pedatowa-
nia i pomagajg osobie ¢wiczacej utrzymac jego czestotli-
wos¢ na statym poziomie i tym samym osiggna¢ staty
rytm pracy serca maksymalnie zblizony do docelowej
wartosci przyjetej dla danego treningu.

Ponadto komputer obstuguje technologie interaktywnego
treningu iFIT.com, ktérg mozna poréwna¢ do korzystania
w domu z ustug osobistego trenera. Za pomocg kabla
audio mozemy podtaczy¢ trenazer eliptyczny do
przenosnej mini wiezy, wiezy stereo, komputera lub
magnetowidu, ktére umozliwiajg odtwarzanie specjal-

nych programéw treningowych iFIT.com z ptyt CD i
kaset wideo (do nabycia osobno). Programy te
automatycznie kontrolujg opér pedatowania i sygnalizujg
osobie ¢éwiczacej konieczno$¢ zmiany tempa, podczas
gdy osobisty trener prowadzi jg przez poszczegdlne fazy
treningu, co stanowi dla uzytkownika dodatkowa
motywacje. Program treningowy iFIT.com na ptytach
CD i kasetach wideo mozna naby¢ na naszej stronie
internetowej: www.iconeurope.com

Podtaczajgc trenazer eliptyczny do komputera mozna
takze odwiedzi¢ nasza witryne internetowg
www.iFIT.com i uzyska¢ bezposredni dostep do wspom-
nianych programoéw. Szczego6towe informacje na ten
temat znajduja sie na stronie www.iFIT.com.

Opis dziatania komputera w trybie recznym
zamieszczony zostat w rozdziale na stronie 12. Dzi-
atanie programu Smart wyjasnione zostato na stronie
13, a programu sterowanego tetnem na stronie 14.
Aby skorzystaé z programu treningowego iFIT.com
na ptycie CD lub kasecie wideo, nalezy zastosowa¢
sie do wskazéwek na stronie 18. Informacje na temat
dostepu do programu treningowego bezposrednio z
naszej strony internetowej znajdujg sie na stronie 19.

Przed przystgpieniem do uzywania komputera, nalezy
upewni¢ sie, ze zatozono baterie (patrz wskazéwki mon-
tazowe, punkt 4 na stronie 7). Jezeli na wySwietlaczu
znajduje sie plastikowa folia ochronna, powinnismy jg
usunag.




OBStLUGA PRZYRZADU W TRYBIE RECZNYM

1.

Uruchomienie komputera.

Komputer wtgczamy weciskajgc dowolny przycisk
lub rozpoczynajgc pedatowanie. Jednoczesnie
nastepuje uruchomienie wyswietlacza i tym
samym komputer przygotowany jest do uzytku.

Wybér trybu recznego.

Kazdorazowe wigcze-
nie komputera

powoduje automaty- "-’:“-' 1

czne uruchomienie LrL L)
. TIME

przyrzadu w trybie

recznym. W przypad-

ku gdybysmy chcieli zmieni¢ wybrany uprzednio
tryb automatyczny na reczny, nalezy kilkakrotnie
wcisnaé dowolny przycisk programu az do pojaw-
ienia sie na wyswietlaczu wartosci zerowych.

Rozpoczecie pedatowania i ustawienie zagdanej
wartosci oporu.

Istnieje mozliwosé
zmiany oporu .
pedatowania w trakcie p
¢wiczenia poprzez RESIST.

.-

wcisniecie przyciskow ~ =
zwigkszenia lub

zmniejszenia wartosci. Przewidziano dziesie¢
pozioméw oporu. Uwaga: zmiana poziomu nie
nastepuje natychmiast po wcisnigciu danego przy-
cisku.

Wyswietlacz umozliwiajgcy Sledzenie treningu.

W pierwszej sekciji

wysSwietlacza pojawia

sig czas ¢wiczenia " q:‘:' ':"
[TIME] i przebyta WE — - L
odlegtos¢ [DIST.]

(catkowita liczba wyko-

nanych obrotéw). Wskazania ukazujg sie na wysSwi-
etlaczu naprzemiennie co kilka sekund. Uwaga:
jezeli wybraliSmy wczesniej program treningowy, w
tym miejscu pojawi sie czas pozostaty do
zakonhczenia éwiczenia, a nie czas, ktdéry minat od
jego rozpoczecia. Wyjatek od powyzszej zasady
stanowi drugi program sterowania tetnem.

W drugiej sekcji wysSwi-
etlacza pojawia sie i
wskazanie tempa 1 i
pedatowania wyrazone RPM

w obrotach na minute =4

N S vy

(obr/min) [RPM].
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Trzecia sekcja wySwiet-
lacza ukazuje przy- b e [ |
blizong warto$é | |
spalonych kalorii CALS.

[CALS.] i poziom oporu - ===

pedatowania. Wskaza-

nia ukazujg sie na wyswietlaczu naprzemiennie co
kilka sekund. Jezeli korzystamy z dotykowego czu-
jnika tetna, wySwietlone zostanie takze wskazanie

rytmu pracy serca.

W ostatniej sekgciji
ukazuije sie tor o dtu-
gosci odpowiadajgcej
640 obrotom. W trakcie
treningu pojawia¢ sie

i
)

---'

bedzie stopniowo linia

przebiegu az do dopetnienia catego okragzenia. Po
jego zakonczeniu, tor zniknie, a na jego miejscu
wyswietlany bedzie stopniowo przebieg kolejnego
okrgzenia.

Mozliwo$¢é pomiaru rytmu pracy serca.

Jezeli na met-
alowych ptytkach
kontaktowych
dotykowego czujni-
ka tetna znajduje
sie plastikowa folia
ochronna, nalezy ja
usungé. W celu
dokonania pomiaru

Ptytki
kontaktowe

rytmu pracy serca

ujmujemy ragczki czujnika tetna, opierajgc dionie na
metalowych ptytkach kontaktowych. Nalezy unikaé
gwattownego poruszania rekami oraz nad-
miernego dociskania ptytek kontaktowych. W
momencie wykrycia pulsu na wysSwietlaczu pojawia
sie ikona pulsujgca w rytmie pracy serca i jed-
noczesnie wyswietlone zostaje odpowiednie
wskazanie. Aby uzyska¢ maksymalnie precyzyjny
pomiar nalezy opiera¢ dtonie na ptytkach kontak-
towych przez co najmniej 15 sekund.

Po zakonczeniu treningu nastepuje automaty-
czne wylgczenie komputera.

Jezeli w ciggu kilkunastu sekund pedaly pozostajg
nieruchome, komputer przechodzi w stan
spoczynku, czemu towarzyszy odpowiedni sygnat
akustyczny. Jezeli pedaty nie zostang uru-
chomione w ciggu kilku minut i w tym czasie nie
zostanie wcisniety zaden przycisk funkcyjny,
nastgpi automatyczne wytgczenie komputera i zre-
setowanie wyswietlacza.



OBSLUGA PROGRAMU SMART

1.

Uruchomienie komputera.

Komputer wtgczamy weciskajgc dowolny przycisk
lub rozpoczynajgc pedatowanie. Jednoczesnie
nastepuje uruchomienie wyswietlacza i tym
samym komputer przygotowany jest do uzytku.

Wybor programu Smart.

Aby wybra¢ program TIME

Smart nalezy kilka- 1 - |
krotnie wcisna¢ przy- ' |
cisk "Select Program" -
az wySwietlone

zostanie P3, P4, P5,
P6, P7 lub P8. Pierwsza sekcja wySwietlacza
ukazuje czas danego programu.

Aby uruchomié program wystarczy rozpoczaé
¢éwiczenie.

Kazdy program podzielony jest na 30 jednominu-
towych segmentéw. Kazdemu segmentowi
odpowiada zaprogramowane pojedyncze ustawie-
nie oporu pedatowania oraz tempa. Uwaga: to
samo ustawienie oporu i/lub tempa moze by¢
zaprogramowane dla dwdch lub wigkszej liczby
nastepujacych po sobie segmentéw.

Przed kazda zmiang ustawienia oporu pedatowa-
nia, przez kilka sekund na wyswietlaczu pulsowac¢
bedzie wskazanie jego poziomu. Jednoczesnie
nastepuje automatyczne dostosowanie nastawy do
wartosci oporu pedatowania przewidzianej dla
kolejnego segmentu. Uwaga: Jezeli ustawienie
oporu biezacego segmentu jest nadmiernie wysok-
ie lub zbyt niskie, mozna je recznie zmienic,
wciskajgc odpowiednio przycisk zwiekszenia lub
zmniejszenia wartosci. Nalezy jednak pamietaé, ze
wraz z zakonczeniem biezgcego segmentu,
nastgpi automatyczne dostosowanie nastawy do
poziomu oporu pedatowania przewidzianego dla
kolejnego segmentu.
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W trakcie treningu

komputer pomaga TME
éwiczacemu utrzymag [ | @)
tempo pedatowania - o air

zblizone do wartosci
przewidzianej dla
danego segmentu. Pojawienie si¢ napisu FASTER
oznacza, ze powinniSmy zwiekszy¢ tempo. Stowo
SLOWER sygnalizuje, ze tempo powinno by¢ wol-
niejsze. Jezeli symbol tarczy pulsuje nalezy stara¢
sie utrzymac biezacy rytm.

WAZNE: zaprogramowane tempo ma stanowic
wylacznie element motywujacy uzytkownika.
Tylko od niego zalezy rzeczywisty rytm
treningu, ktéry moze byé wolniejszy od
przyjetej nastawy. Nalezy zawsze starac sie
¢éwiczy¢ zachowujac tempo dostosowane do
naszych mozliwosci.

Jezeli ustawienie oporu pedatowania przewidziane
dla biezgcego segmentu jest nadmiernie wysokie
lub zbyt niskie, mozna je recznie zmienié, wciska-
jac odpowiednio przycisk zwigkszenia lub
zmniejszenia wartosSci. WAZNE: w momencie
zakonczenia danego segmentu programu
nastepuje automatyczne dostosowanie
nastawy oporu pedatowania do wartosci
przewidzianej dla kolejnego segmentu.

Przerwanie pedatowania przez kilkanascie sekund
sygnalizowane jest pulsujgcym wskazaniem czasu
na wysSwietlaczu. Mozemy wréci¢ do programu
kontynuujac przerwane ¢wiczenie.

Program wykonywany jest az do momentu pojaw-
ienia sie na wyswietlaczu wskazania czasu 0:00.
Jezeli po jego zakonczeniu, uzytkownik kontynuuje
¢wiczenie, wcigz bedg wyswietlane biezace para-
metry treningu, z wyjatkiem wskazania czasu,
ktore pojawi sie dopiero po ponownym wyborze
trybu recznego lub nowego programu.

Mozliwos¢ Sledzenia parametréow treningu na
wyswietlaczu.

Zob. punkt 4 na stronie 12.
Mozliwo$¢é pomiaru rytmu pracy serca.
Zob. punkt 5 na stronie 12.

Po zakonczeniu treningu nastepuje automaty-
czne wylaczenie komputera.

Zob. punkt 6 na stronie 12.



OBSLUGA PROGRAMU STEROWANEGO TETNEM

1.

Uruchomienie komputera.

Komputer wtgczamy weciskajgc dowolny przycisk
lub rozpoczynajgc pedatowanie. Jednoczesnie
nastepuje uruchomienie wyswietlacza i tym
samym komputer przygotowany jest do uzytku.

Wybér programu sterowanego tetnem.

Aby wybra¢ jeden z
dwéch dostepnych
programéw
sterowanych tetnem
nalezy wcisna¢ jed-
nokrotnie lub dwukrot-
nie przycisk z symbolem rytmu serca az wyswiet-
lony zostanie zadany program P1 lub P2. Pier-
wsza sekcja wysSwietlacza ukazuje czas danego
programu.

TIME

i (
J {

Wprowadzi¢ docelowa wartos¢é rytmu pracy
serca.

Po wyborze pier-
wszego programu

sterowanego tetnem, ( (i
na wysSwietlaczu " 1

pojawia sie
przewidziana
docelowa wartos¢ rytmu pracy serca. Wciskajgc
przyciski zwiekszenia/zmniejszenia wartosci moze-
my zmieni¢ ustawienie goérnej granicy tetna.
Uwaga: zmiana maksymalnej docelowej wartosci
rytmu pracy serca pocigga za sobg modyfikacje
poziomu intensywnosci treningu catego programu
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W przypadku drugiego programu sterowanego
tetnem, na wyswietlaczu pojawia sie docelowa
wartosé rytmu pracy serca. Mozemy zmienic¢
ustawienie gornej granicy tetna, wciskajac przycis-
ki zwigkszenia/zmniejszenia wartosci. Uwaga: Ta
sama docelowa warto$¢ rytmu pracy serca uzy-
wana bedzie w odniesieniu do catego

programu

Korzystanie z czujnika tetna.

Nie ma potrzeby opierania dtoni przez caty czas
na rgczkach czujnika tetna w trakcie programu
sterowania tetnem. Aby zapewni¢ jednak praw-
idtowe dziatanie programu nalezy dosé czesto
powtarzac te czynnosé. Kazdorazowe przytoze-
nie dioni do metalowych ptytek kontaktowych
czujnika tetna powinno trwaé co najmniej 30
sekund.

Aby uruchomié program wystarczy rozpoczaé
¢éwiczenie.

Pierwszy program sterowany tetnem—
podzielony jest na 30 jednominutowych segmen-
tow. Kazdemu segmentowi odpowiada zapro-
gramowane pojedyncze ustawienie rytmu pracy
serca. Uwaga: ta sama wartos¢ docelowego rytmu
serca moze by¢ zaprogramowana dla dwoch
nastepujacych po sobie segmentéw.

Drugi program sterowany tetnem—ta sama
docelowa warto$¢ rytmu pracy serca zapro-
gramowana jest w odniesieniu do wszystkich seg-
mentow programu.



Obydwa programy sterowane tethem—w czasie
¢wiczen komputer systematycznie zestawia odczyt
tetna uzytkownika z jego wartoscig docelowa.
Jezeli biezgce wskazanie znacznie odbiega od
przewidzianego, nastepuje automatyczne zwigk-
szenie lub zmniejszenie oporu pedatowania w celu
dostosowania rytmu pracy serca do ustawienia
docelowego.

W trakcie treningu

komputer pomaga TIME

takze cwiczacemu C Ol
utrzymac tempo ot N
pedatowania zblizone RPM

do wartosci

przewidzianej dla danego segmentu. Pojawienie sie
napisu FASTER oznacza, ze powinnismy zwiek-
szy¢ tempo. Stowo SLOWER sygnalizuje, ze tempo
powinno by¢ wolniejsze. UWAGA: Jezeli symbol
tarczy pulsuje nalezy stara¢ sie utrzyma¢ bieza-
cy rytm.

Jezeli ustawienie oporu pedatowania przewid-
zianego dla biezgcego segmentu jest nadmiernie
wysokie lub zbyt niskie, mozna je recznie zmieni¢,
wciskajgc odpowiednio przycisk zwiekszenia/z-
mniejszenia wartosci. Nalezy jednak pamigta¢, ze
modyfikujgc opoér pedatowania, zmianie ulec moze
takze docelowy rytm pracy serca.

6. Wyswietlacz umozliwia Sledzenie parametrow
treningu.

Zob. punkt 4 na stronie 12.

7. Mozliwos¢é pomiaru rytmu pracy serca.

Zob. punkt 5 na stronie 12.

8. Po zakonczeniu treningu nastepuje automaty-
czne wylgczenie komputera.

Zob. punkt 6 na stronie 12.

JAK PODLACZYC ODTWARZACZ CD,
MAGNETOWID | KOMPUTER

Aby skorzysta¢ z programu treningowego iFIT.com
na plycie CD, trenazer eliptyczny musi by¢ podiaczony
do przenosnego odtwarzacza CD, mini wiezy, wiezy
stereo lub komputera wyposazonego w odtwarzacz CD.
Zalecenia dotyczace podtaczenia powyzszych urzadzen
zamieszczono na stronach 15-17. Program treningowy
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iFIT.com na kasetach wideo wymaga podtgczenia do
trenazera eliptycznego magnetowidu. Zalecenia doty-
czgce jego podtgczenia znajdujg sie na stronie 17. Aby
uzyskac dostep do programu treningowego iFIT.com
bezposrednio z naszej strony internetowej, trenazer
eliptyczny musi by¢ podtgczony do komputera. Informa-
cje na ten temat zamieszczono na stronie 17.

JAK PODLACZYC PRZENOSNY ODTWARZACZ CD

Uwaga: jezeli odtwarzacz CD posiada osobne gniaz-
da jack wyjsciowe (LINE OUT) i stuchawkowe
(PHONES), nalezy zastosowa¢ sie do wskazowek
zamieszczonych ponizej w podpunkcie A. W
odniesieniu do odtwarzaczy CD wyposazonych tylko
w jedno gniazdo jack stosuje sie procedure ujetg w
podpunkcie B.

A. Podigczy¢ dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do gniazda LINE OUT odtwarzacza
CD. Stuchawki podtaczamy do gniazda PHONES
typu jack.

P LINEOUT @ | | PHONES !
........... R ¢
1

Kabel Stuchawki

audio

B. Podfgczyé dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do rozgateznika, ktory nalezy pod-
pig¢ do gniazda stuchawkowego PHONES typu
jack. Stuchawki podtgczamy do drugiego wejscia
rozgateznika.

Kabel o y
audio Rozgateznik —)




JAK PODLACZYC PRZENOSNA MINI WIEZE

Uwaga: jezeli mini wieza posiada gniazdo jack
[AUDIO OUT] typu RCA, nalezy zastosowa¢ sie do
wskazoéwek zamieszczonych ponizej w podpunkcie
A. W odniesieniu do urzadzen wyposazonych tylko
w gniazdo jack linii wyjscia [LINE OUT] 3,5 mm
stosuje sie procedure ujeta w podpunkcie B, nato-
miast do tych, ktére posiadajg wytacznie gniazdo
stuchawkowe typu jack [PHONES] - zalecenia
przedstawione w podpunkcie C.

A. Podtagczy¢ dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do przejsciéwki, ktérg nalezy pod-
pig¢ do gniazda AUDIO OUT typu jack mini wiezy.

o e

AUDIO OUT

Kabel Roz- 4@

audio  gateznik

B. Zgodnie z rysunkiem umieszczonym powyzej,
podtgczy¢ dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do gniazda LINE OUT typu jack
mini wiezy. W tym przypadku nie stosujemy przejs-
ciowki.

C. Podtgczy¢ dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do rozgateznika, ktéry nalezy pod-
pig¢ do gniazda stuchawkowego PHONES typu
jack. Stuchawki podtgczamy do drugiego wejscia
rozgateznika.

Kabel
audio

Stuchawki

JAK PODLACZYC WIEZE STEREO

Uwaga: jezeli wieza dysponuje wolnym gniazdem
jack linii wyjscia [LINE OUT] nalezy zastosowac
sie do wskazoéwek zamieszczonych ponizej w pod-
punkcie A. Jesli powyzsze gniazdo jest uzywane,
obowiagzuje procedura ujeta w podpunkcie B.

A. Podtgczy¢ dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do przejsciowki, ktérg nalezy pod-
pig¢ do gniazda LINE OUT typu jack wiezy stereo.

Roz- —@
gateznik

B. Podfgczyé dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do przejsciowki, a te z kolei do
rozgateznika RCA (dostepnego w sklepach elek-
tronicznych). Przepig¢ przewdd z gniazda LINE
OUT typu jack wiezy stereo do drugiego wejscia
rozgateznika RCA, ktéry nalezy podtaczy¢ do wol-
nego teraz gniazda LINE OUT.

Rozgateznik RCA

Kabel audio Rozgateznik

b= -

Przewdd przepiety z gniaz-
da LINE OUT typu jack




JAK PODLACZYC KOMPUTER

Uwaga: jezeli komputer posiada gniazdo jack
3,5mm linii wyjscia [LINE OUT] nalezy zastosowac
sie do wskazéwek zamieszczonych ponizej w pod-
punkcie A. Jesli dysponuje on natomiast
wytacznie stuchawkowym gniazdem jack
[PHONES], obowigzuje procedura ujeta w pod-
punkcie B,

A. Podtagczy¢ dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera
przyrzadu, drugi natomiast do przejsciowki, ktorg
nalezy podpig¢ do gniazda LINE OUT typu jack
komputera.

=
Qe

B. Podtgczyé dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera
przyrzadu, drugi natomiast do rozgateznika, ktéry
nalezy podpig¢ do gniazda stuchawkowego
PHONES typu jack komputera. Stuchawki
podtgczamy do drugiego wejScia rozgateznika.

Kabel |= Roz- *
audio — gateznik T

Stuchawki

JAK PODLACZYC MAGNETOWID

Uwaga: Jezeli magnetowid dysponuje wolnym gni-
azdem [AUDIO OUT] typu jack, nalezy zastosowaé
sie do wskazoéwek zamieszczonych ponizej w pod-
punkcie A. Jesli powyzsze gniazdo jest uzywane,
obowigzuje procedura ujeta w podpunkcie B. W
przypadku telewizora z wbudowanym magnetowi-
dem rowniez nalezy skorzystaé ze wskazowek
przedstawionych w podpunkcie B. Jezeli magne-
towid podtaczony jest do wiezy stereo nalezy
zapoznac¢ sig¢ z trescig punktu JAK PODLACZYC
WIEZE STEREO na stronie 16.

A. Podtgczy¢ dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera
przyrzadu, drugi natomiast do przejsciowki, ktorg
nalezy podpig¢ do gniazda AUDIO OUT typu jack
magnetowidu.

Roz-

Kabel audio

-------- -@:éimné,

B. Podfgczyé dowolny wtyk kabla audio do gniazda
jack znajdujgcego sie w dolnej czesci komputera,
drugi natomiast do przejsciowki, a te z kolei do
rozgateznika RCA (dostepnego w sklepach elek-
tronicznych). Przepig¢ przewdd z gniazda AUDIO
OUT typu jack magnetowidu do drugiego wejscia
rozgateznika, ktéry nalezy podtgczy¢ do wolnego
teraz gniazda AUDIO OUT.

RCA
Kabel audio  Rozgateznik
- -GEEM]IBJ% == @u:

Przewdd przepiety z gniazda
AUDIO OUT typu jack
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JAK KORZYSTA4 Z PROGRAMU TRENING-
OWEGO IFIT.COM NA P.YCIE CD LUB KASECIE
WIDEO

Aby skorzysta¢ z programu treningowego iFIT.com na
ptycie CD lub kasecie wideo, trenazer eliptyczny musi
by¢ podtgczony do przenosnego odtwarzacza CD,
mini wiezy, wiezy stereo, komputera wyposazonego w
odtwarzacz CD lub magnetowid. Wskazowki doty-
czace podtgczenia powyzszych urzadzen zamieszc-
zono w punkcie JAK PODLACZYC ODTWARZACZ
CD, MAGNETOWID | KOMPUTER na stronie 15. Pro-
gram treningowy iFIT.com na ptytach CD i kase-
tach wideo mozna naby¢ na naszej stronie interne-
towej: www.iFIT.com.

Z programu treningowego iFIT.com na ptycie CD lub
kasecie wideo korzystamy w oparciu o ponizszg pro-
cedure.
1. Wiaczyé komputer trenazera.

Patrz punkt 1 na stronie 12.
2. Wybra¢ tryb iFIT.com.

Aby wybrac¢ tryb iFIT.com, wciskamy przycisk iFIT.

3. Zalozyc¢ plyte CD lub kasete wideo z pro-
gramem treningowym iFIT.com.

Ptyte CD lub kasete wideo z programem iFIT.com
wktadamy odpowiednio do kieszeni odtwarzacza
CD lub magnetowidu.

4. Wocisnac¢ przycisk Play odtwarzacza CD lub
magnetowidu.

Po wcisnieciu przycisku Play, osobisty trener
prowadzi éwiczgcego przez poszczegolne fazy
treningu. Wystarczy wykonywac jego polecenia.
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Program dziata w bardzo zblizonej formie do pro-
gramu Smart (patrz punkt 3 na stronie 13). Elek-
troniczny “dzwonek” sygnalizuje bliskg zmiane
poziomu oporu i/lub docelowej wartosci tempa.

Uwaga: Jezeli mimo elektronicznego sygnatu
»dzwonka” nie nastgpita zmiana oporu
pedatowania ani/lub docelowej wartosci tempa
nalezy wykonac nastepujace czynnosci:

- Upewnic¢ sig, ze Swieci sie wskaznik znajduja-
cy sie obok przycisku iFIT.

- Wyregulowa¢ gto$nosé odtwarzacza CD lub
magnetowidu. Nadmiernie wysoki lub zbyt
niski poziom gto$nosci moze uniemozliwia¢
komputerowi prawidtiowe wykrywanie sygnatu
programu treningowego.

- Sprawdzic¢, czy kabel audio zostat prawidiowo
podtaczony, a wtyczka mocno wcisnieta do
gniazda.

Wyswietlacz umozliwia Sledzenie parametrow
treningu.

Patrz punkt 4 na stronie 12.
Mozliwos¢ pomiaru rytmu pracy serca.
Patrz punkt 5 na stronie 12.

Po zakonczeniu treningu nastepuje automaty-
czne wylgczenie komputera.

Patrz punkt 6 na stronie 12.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU BEZPO-SREDNIO
Z NASZEJ STRONY INTERNET-OWEJ

Istnieje mozliwos¢ uzyskania dostepu do programéw
treningowych FIT.com bezposrednio z naszej witryny
internetowej. Aby skorzystac z tej opcji, trenazer elip-
tyczny musi by¢ podtgczony do komputera. Informacije
na ten temat zostaty zamieszczone w punkcie JAK
PODELACZYC KOMPUTER na stronie 17. Ponadto
musimy dysponowaé odpowiednig instalacjg umozli-
wiajgcg korzystanie z dostepu do Internetu. Wykaz
minimalnych wymagan systemowych znajduje sie na
naszej stronie internetowej.

Aby uzyska¢ dostep do programu treningowego
bezposrednio z naszej strony internetowej nalezy
wykona¢ ponizsze czynnosSci.

1. Wiaczyé komputer trenazera.

Patrz punkt 1 na stronie 12.

2. Wybra¢ tryb iFIT.com.
Aby wybrac¢ tryb iFIT.com, wciskamy przycisk iFIT.
3. Podtaczyé sie do Internetu przy pomocy kom-
putera domowego.
4. Uruchomi¢ przegladarke internetowa i otworzy¢

naszg witryne www.iFIT.com.
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5.

10.

Wybraé zadany program, korzystajac z
odpowiednich odnosnikéw na naszej stronie.

Uruchomié¢ program zgodnie z zamieszczonymi
na stronie internetowej wskazéwkami.

W momencie wtgczenia programu, na ekranie
pojawia sie wskaznik odliczania wstepnego.

Mozemy wréci¢ do trenazera i rozpoczaé
trening.

Dziatanie programu rozpoczyna sie w chwili
zakonczenia wstepnego odliczania. Program dzi-
afa w bardzo zblizonej formie do programu Smart
(patrz punkt 3 na stronie 13). Elektroniczny
“dzwonek” sygnalizuje bliskg zmiane poziomu
oporu i/lub docelowej wartosci tempa.

Wyswietlacz umozliwia Sledzenie parametrow
treningu.

Patrz punkt 4 na stronie 12.
Mozliwos§¢ pomiaru rytmu pracy serca.
Patrz punkt 5 na stronie 12.

Po zakonczeniu treningu nastepuje automaty-
czne wytgczenie komputera.

Patrz punkt 6 na stronie 12.



OPCJONALNY PAS NA KLATKE PIERSIOWA

Opcjonalny czujnik tetna umieszczony w pasie
zaktadanym na klatke piersiowg umozliwia w czasie
treningu wygodny ciggty pomiar rytmu pracy serca
bez uzycia rak. Aby zakupi¢ pas, wystarczy zadz-
woni¢ na numer telefoniczny zamieszczony na
przedniej oktadce.

%ﬁlﬂ“ﬂ@]ﬂmﬂlﬁ

KONSERWACJA | USUWANIE USTEREK

Nalezy regularnie kontrolowa¢ i dokreca¢ wszystkie
czesci trenazera eliptycznego. Wszelkie zuzyte elemen-
ty powinny zosta¢ natychmiast wymienione.

Do czyszczenia przyrzagdu uzywamy $ciereczki lekko
zwilzonej wodg z delikatnym mydtem. WAZNE: nalezy
chronié¢ komputer przed dziataniem wszelkiego
rodzaju plynéw oraz bezposrednim promienio-
waniem stonecznym. W czasie przechowywania
przyrzadu nalezy usunaé baterie z komputera.

WYMIANA BATERII

Przy¢mione Swiatto wyswietlacza wskazuje na wyczer-
panie sie baterii. Instrukcje dotyczgce ich wymiany
zostaly ujete w punkcie 4 dotyczagcym montazu
przyrzadu na stronie 7.
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USUWANIE USTEREK ZWIAZANYCH Z
CZUJNIKAMI TETNA

W czasie uzywania dotykowego czujnika tetna
powinniSmy stara¢ sie nie porusza¢ rekami. Nad-
mierny ruch moze spowodowaé nieprawidtowe
wskazania rytmu pracy serca.

Aby uzyska¢ maksymalnie precyzyjne wskazania
rytmu pracy serca zaleca si¢ oparcie dtoni na met-
alowych ptytkach kontaktowych przez okoto 15
sekund.

W celu zapewnienia optymalnego dziatania
dotykowego czujnika tetna nalezy utrzymywaé
metalowe plytki kontaktowe w stanie nalezytej
czystosci. Do ich czyszczenia stosujemy miekka
szmatke. Nie nalezy uzywa¢ alkoholu, materiatow
Sciernych ani zadnych substancji chemicznych.



JAK WYREGULOWAC ZESTYK MAGNETYCZNY

W przypadku stwierdzenia, ze na wyswietlaczu pojaw-
iajg nieprawidtowe wskazania parametréw treningu,
nalezy wyregulowa¢ zestyk magnetyczny. W tym celu
trzeba najpierw usung¢ podstawy pedatow (11),
prawg tarcze (15) i ostony (3, 4). Przed demontazem
podstaw pedatéw przeczyta¢ tres¢ punktu 8 na
stronie 9.

Nastepnie wykreci¢ cztery Sruby (51) i zdja¢ prawg
tarcze (15). Wykreci¢ wszystkie Sruby (52, 64) z
prawej ostony (4) oraz dwie Sruby (77) znajdujace pod
tarcza, po czym zdjg¢ prawg ostone. Wykreci¢ wszys-
tkie Sruby (52) po lewej stronie i zdjg¢ lewa ostone

3).

Zlokalizowa¢ na rysunku ponizej zestyk magnety
czny (53). Poluzowaé, bez usuwania, wskazang na
nim $rube M4 x 16 mm (52). Delikatnie odciggna¢ lub
zblizy¢ zestyk do magnesu (58) kota zamachowego, a
nastepnie ponownie dokreci¢ wspomniang Srube.
Dokona¢ obrotu lewej tarczy (15). Powtérzy¢
powyzsze czynnosci az do uzyskania prawidtowych
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wskazan parametrow na wyswietlaczu. Po praw-
idtowym ustawieniu zestyku magnetycznego, zamon-
towac ostony (3, 4), prawg tarcze i podstawy pedatow

(11).

15

JAK WYREGULOWAC PASEK NAPEDU

Jezeli w cza-
sie treningu
zauwazymy,
ze pedaly $liz-
gaja sie nawet
przy maksy-
malnej
nastawie
poziomu
oporu, pasek
napedu (19)
wymaga praw-
dopodobnie
regulacji. Przed przystapieniem do nastawy nalezy
usung¢ obie ostony. Wskazowki na ten temat znajdujg
sie w punkcie JAK WYREGULOWAC ZESTYK
MAGNETYCZNY, umieszczonym w kolumnie obok.

Nastepnie poluzowa¢ Srube z tbem ptaskim M8 x
22mm (68) i dokreci¢ Srube M10 x 60mm (62) az do
uzyskania odpowiedniego naprezenia paska napedu
(19). Po zakonczeniu powyzszych czynnosci,
ponownie dokreci¢ Srube z tbem ptaskim i zatozy¢
ostony.



ZASADY PROWADZENIA CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przeq

rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek progra-
mu éwiczen porozum sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne dla os6b powyzej 35 roku
zycia lub z historig probleméw zdrowotnych.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem lekarskim.
Rézne czynniki, takze Twdj ruch, moga mieé
wptyw na doktadnos¢é pomiaréw rytmu pracy
serca. Czujnik tetna ma stuzy¢ jedynie jako
pomoc w ¢éwiczeniach w zakresie ogélnego
okreslania zmian rytmu pracy serca.

Nastepujace zasady pomoga Ci zaplanowac program
¢wiczen. Aby uzyskaé wiecej informacji na temat
¢wiczen, prosimy o nabycie stosownej publikacji lub
udanie sie po porade lekarska.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spala¢ ttuszcz, czy tez wzmocni¢
uktad krazenia, kluczem do osiagniecia pozgdanych
wynikéw jest stosowanie éwiczen gimnastycznych o
odpowiedniej intensywnosci. Wtasciwy poziom inten-
sywnosci mozna ustali¢ kierujgc sie rytmem pracy
serca. Ponizsza tabela pokazuje zalecane rytmy pracy
serca dla spalania ttuszczu i ¢wiczen aerobowych.

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

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ odpowiedni dla Ciebie rytm pracy serca,
najpierw odnajdz swéj wiek na dole tabeli (wiek jest
zaokraglony do dziesieciu lat). Nastepnie odnajdz trzy
liczby ponad Twoim wiekiem. Te trzy liczby okreslajg
Twojg “strefe treningowq”. Dwie nizsze liczby to zale-
cane rytmy pracy serca dla spalania tluszczu; wyzsza
liczba to zalecany rytm pracy serca dla ¢wiczen aer-
obowych.

Spalanie tluszczu— Aby skutecznie spalac ttuszcz,
musisz ¢wiczy¢ na dos¢ niskim poziomie intensywnos-
ci przez dtuzszy okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut éwiczen, Twdj organizm zuzywa tatwo
dostepne kalorie z weglowodanéw aby uzyskac
energie. Dopiero po tych pierwszych paru minutach,
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Twaoj organizm zaczyna zuzywac kalorie z ttuszczu
aby uzyskac energie. Jesli Twoim celem jest spalanie
tluszczu, dostosuj predkos¢ i pochylnig biezni tak, az
Twdj rytm pracy serca znajdzie sie w okolicach
najnizszej liczby Twojej strefy treningowe;j.

W celu maksymalnego spalania ttuszczu, dostosu;j
predkos¢ i pochylnie biezni tak, az Twoj rytm pracy
serca znajdzie sie w okolicach srodkowej liczby Twojej
strefy treningowe;.

Cwiczenia aerobowe — Jesli Twoim celem jest
wzmochienie ukfadu krazenia, Twoje ¢wiczenia muszg
by¢ “aerobowe”. Cwiczenia aerobowe to ¢wiczenia
wymagajace duzych ilosci tlenu w dtuzszych
odcinkach czasowych. Wzmaga to naktady serca w
kierunku pompowania krwi do migsni, i do ptuc aby
utlenia¢ krew. Dla ¢éwiczen aerobowych, dostosuj
predkosé i pochylnie biezni tak, az Twoj rytm pracy
serca znajdzie sie w okolicach najwyzszej liczby Two-
jej strefy treningowe;.

ZASADY SESJI CWICZEN

Kazda sesja ¢wiczen powinna sktada¢ sie z nastepu-
jacych trzech czesci:

Rozgrzewka—Rozpocznij kazdg sesje ¢wiczen od 5
do 10 minut rozciggania i lekkich ¢wiczen. Odpowied-
nia rozgrzewka podwyzsza Twojg ciepfote ciata, rytm
pracy serca i krgzenie w przygotowaniu do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—Po rozgrzewce
zwieksz intensywnos$¢ Twoich ¢wiczen az Twoj rytm
pracy serca znajdzie si¢ w strefie treningowej przez
20 do 30 minut. (Podczas pierwszych kilku tygodni
programu éwiczen, nie utrzymuj swego pulsu w strefie
treningowej przez czas dtuzszy niz 20 minut). Oddychaj
regularnie i gteboko podczas gimnastyki — nigdy nie
powstrzymuj oddechu.

Ochtoniecie—Zakoncz kazdg sesje ¢wiczen 5 do 10
minut rozciggania w celu ostudzenia. Zwigkszy to elasty-
cznos¢ Twoich migsni i wspomoze zapobieganie proble-
mom po ¢éwiczeniach.

Czestotliwos¢ ¢wiczen

Aby utrzymaé lub poprawi¢ kondycje, przeprowadzaj
trzy sesje ¢wiczen tygodniowo, z co najmniej jednym
dniem przerwy pomiedzy sesjami. Po kilku miesigcach
mozesz przeprowadza¢ do pieciu sesji tygodniowo jesli
masz ochote. Kluczem do sukcesu jest uczynienie z
¢wiczen regularnego i przyjemnego fragmentu Twojego
zycia codziennego.



ZALECANE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Odpowiedni sposdb rozciggania pokazano po prawej stronie.
Poruszaj sie wolno podczas rozciggania, nigdy nie podskakuj.

1. Rozcigganie poprzez dotykanie stop

Stan zginajac lekko nogi w kolanach i pochylaj sie do stop.
Rozluznij ramiona i plecy i sproébuj siegnaé jak najblizej stop.
Policz do 15, potem rozluznij sie. Powtdrz éwiczenie 3 razy.
Cwiczenia rozciagajace: Rozciaganie migsni ud, kolan i plecow.

2. Rozcigganie migsni ud

Usigdz z jedna nogg wyprostowang. Stope drugiej nogi oprzyj o
wewnetrzng czes$¢ uda wyprostowanej nogi. Probuj dosiegnaé do
palcow wyprostowanej nogi. Policz do 15, potem rozluznij sie.
Powtorz éwiczenie 3 razy dla kazdej nogi. Cwiczenia rozcigga-
jace: Rozcigganie miesni ud, dolnej czesci plecoéw i pachwiny.

3. Rozciagganie tydki/migsni stop

Jedng noge wysun do przodu, pochyl sig i oprzyj sie o Sciane.
Wyprostuj noge pozostawiong w tyle i postaw ptasko stope tej
nogi na podfodze. Zegnij noge wysunietg do przodu, pochyl sie
do przodu i poruszaj biodrami w kierunku Sciany. Policz do 15,
potem rozluznij sie. Powtérz ¢wiczenie 3 razy dla kazdej nogi.
Aby dalej nacigga¢ Sciegna Achillesa, zegnij réowniez noge
wysunieta do tytu. Cwiczenia rozciagajace: tydki, ciegna Achille-
sa i kostki.

4. Rozcigganie miesnia czworogtowego

Jedna rekg oprzyj sie o Sciane, by utrzymaé réwnowage, odchyl
sie i ztap jedng stope. Ciggnij stope i prébuj dosiegna¢ do poslad-
kéw. Policz do 15, potem rozluznij sie. Powtérz ¢wiczenie 3 razy
dla kazdej nogi. Cwiczenia rozciagajace: Mieénie czworogtowe i
miesnie bioder.

5. Rozcigganie wewnetrznych czesci ud
Usigdz, taczac stopy przy zgietych kolanach. Ciggnij stopy w
kierunku pachwiny, jak najdalej potrafisz. Policz do 15, potem

rozluznij sie. Powtorz ¢wiczenie 3 razy. Cwiczenia rozciggajace:
Miesnie czworogtowe i migsnie bioder.
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WYKAZ CZESCI—Nr Modelu PFEVEL93407.0

Nr ref.
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Opis

Rama

Wspornik gérny

Ostona lewostronna

Ostona prawostronna

Ramie rekojesci

Rekojes¢ lewa

Os przegubu

Rekojes¢ prawa

Podpora stabilizacyjna tylna
Podpora stabilizacyjna przednia
Podstawa pedatu

Uchwyt podstawy lewego pedatu
Pedat lewy

Pedat prawy

Tarcza

Poprzeczka tarczy

Koto zamachowe

Uchwyt ostony

Pasek napedu

Kapturek tylny

Kapturek przedni

Kétko transportowe

Komputer

Rekojesé

Koto pasowe luzne

Sruba M4 x 19mm

Zaslepka rekojesci

Sruba z tbem potkulistym

M10 x 74 mm

M3 x 16mm Sruba

Pierscien zabezpieczajacy duzy
tozysko duze

OS$ pedatu

Nylonowa przeciwnakrgtka M10
M10 x 75mm Sruba z tbem
okragtym

Podktadka uchwytu podstawy
pedatu

Sruba z tbem ptaskim M6 x 33.5
mm

Panewka podstawy pedatu
Nylonowa przeciwnakretka M8
Podktadka kota zamachowego
Sruba mocujgca M10 x 2 mm
Sruba M10 x 45mm

Podkfadka M5

Podktadka falista
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Opis

Kabel srodkowy

Silnik sterujgcy oporem
pedatowania

Zaslepka rekojesci

Rozpérka rekojesci

Rozpdrka wspornika

Panewka rekojesci mata

M8 x 45mm Sruba z tbem
potkulistym

M6 x 28mm Sruba

M4 x 16mm Sruba

tacznik/Kabel

Gniazdo

Podktadka rekojesci

M8 x 25mm Sruba mocujgca
Sruba z tbem ptaskim M10
Magnes

Podktadka dzielona M10
Panewka ramienia rekojesci duza
Sruba sze$ciokgtna 5/16" x 25.4mm
M10 x 60mm Sruba

Rozporka podstawy pedatu

M4 x 25mm Sruba

Uchwyt na butelke

Nylonowa przeciwnakretka M6
M10 x 25mm Sruba z tbem
potkulistym

M8 x 22mm Sruba z tbem ptaskim
M5 Nylonowa przeciwnakretka
Uchwyt podstawy prawego pedatu
Wkret samogwintujgcy M5 x 16mm
M5 x 16mm Sruba

Wspornik gérny

Zestaw srub M10

Podkifadka M6

Widetki podstawy pedatu

M6 x 18mm Sruba

Podktadka M10

Kabel dolny

M10 x 30mm Sruba z tbem
okragtym

Gatka pedatu

M5 x 14mm Wkret samogwintujgcy
23mm Podktadka falista

Klucz imbusowy

Smar

Instrukcja obstugi

Uwaga: Dane techniczne mogg ulec zmianie bez uprzedzenia. Na tylnej oktadce instrukcji obstugi zamieszczono
informacje na temat zamawiania czgsci zamiennych. *oznacza czesci, ktore nie zostaty ukazane na rysunku.
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ZAMAWIANIE CZE.éCI ZAMIENNYCH

Aby zaméwi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwsza strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby poméc nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotow podac nastepujgce 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 czesci (por. LISTA CZESCI oraz WIDOK ROZSTRZELONY pod koniec niniejszego
podrecznika)

Nr czesci 258758 R0907A Wydrukowano w Chinach © 2007 ICON IP, Inc.



