SPACE SAVER 695

Nr modelu PFEVEL95007.0

Nr seryjny

Napisa¢ numer seryjny w linijce po-
wyzej dla pézniejszej identyfikacji
pliku.

Nalepka z
numerem
seryjnym

PYTANIA?

Jesli masz watpliwosci lub jesli
pewnych elementow produktu
brakuje badz sg uszkodzone,
nalezy skontaktowac sie z
placowka, w ktorej produkt zostat
zakupiony.

Odwiedz naszg strone:
www.iconsupport.eu

A UWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniejszg
instrukcje obstugi do
przysztego uzytku.

INSTRUKCJA OBSLUGI

www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

|

Pokazana tutaj nalepka ostrzegawcza .
zostata umieszczona we wskazanym %OST(?ZEzENIE
+Nieprawidaiowe uzycie

miejscu. Jesli naklejki brak lub jest nie- tego urzadzenia moze
.z by¢ przyczyng
czytelna, prosze zadzwonié pod numer powaznych obrazen.
- - - -Nalezy zapoznac sig z
telefonu pOdany na pierwszej stronie instrukcja obstugi przed
. e e . - - uzyciem oraz
oktadki niniejszego pOdrecznlka 1 przestrzega¢ wszystkich
.z - ostrzezen i wskazéwek.
poprosic o darmowa naklejkg -Nie pozwalaé dzieciom
. . s ez . wchodzi¢ na urzgdzenie
zamienna. Umiesci¢ naklejke w poka- 1ub przebywac w jego
. u . obizu.
zanym miejscu. Uwaga: nalepki mogg Riedy przestaniesz
. h . .- pedatowac, pedaty bedg
byC pokazane W rozmiarze innym, niz sie nadal obracac.
. -Obracajgce sie pedaty
rzeCZyWISty. moga spowodowac
obrazenia.

-Zmniejszac predkos¢
pedatow w sposéb
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 zminimalizowa¢ ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszys-

tkie ostrzezenia i instrukcje zawarte w niniejszym podreczniku i wszystkie ostrzezenia na Twoim
maszynie eliptycznej. ICON nie przyjmuje odpowiedzialnosci za obrazenia cielesne ani za zniszc-
zone mienie spowodowane przez uzywanie tego produktu.

1.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu éwiczen skonsultuj sie z lekarzem.
Jest to szczegdlnie wazne dla oséb powyzej
35 roku zycia lub z historia probleméw
zdrowotnych.

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

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

Trzymaj maszyne eliptyczng w pomieszcze-
niu, z dala od kurzu i wilgoci. Umies¢
maszyne eliptyczna na stabilnej i rownej
powierzchni, na macie, aby chroni¢ podtoge
lub dywan. Upewnij sie, ze wokét maszyny
eliptycznej znajduje sie co najmniej 0,9 m
wolnej przestrzeni z przodu i z tytu oraz 0,6
m wolnej przestrzeni z kazdej strony.

Nalezy regularnie kontrolowa¢ i dokrecaé
wszystkie czesci przyrzadu. Wszelkie zuzyte
elementy powinny zostaé¢ natychmiast
wymienione.

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

Osoby o wadze przekraczajacej 113 kg nie
moga uzywac przyrzadu.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

W trakcie korzystania z trenazera elipty-
cznego nalezy zawsze nosi¢ odpowiednia
odziez. Podczas éwiczen stopy powinny by¢
zabezpieczone obuwiem sportowym.

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

W czasie korzystania z trenazera elipty-
cznego nalezy przyjaé pozycje z
wyprostowanym kregostupem, unikajac jego
pochylania.

Czujnik tetna nie jest przyrzagdem medy-
cznym. Wiele czynnikbw moze wptywaé na
precyzje pomiaru rytmu pracy serca. Czujnik
tetna jest wylgcznie elementem wspomagaja-
cym éwiczenia okreslajacym przyblizona
jego wartosé.

W przypadku wystgpienia objawéw bélu lub
zawrotéw gtowy powinniSmy natychmiast
przerwaé éwiczenia i odpoczaé.

Przemeczenie podczas éwiczen moze skut-
kowac¢ powaznymi obrazeniami lub $miercia.
Jesli podczas wykonywania éwiczen odczu-
wasz bdl lub zawroty gtowy, natychmiast
zaprzestan éwiczen i odpocznij.

Przyrzadu nalezy uzywaé zgodnie z jego
przeznaczeniem.



ZANIM ZACZNIESZ

Dziekuje, ze wybrate$ rewolucyjng maszyne eliptyczng
PROFORM® SPACE SAVER 695. Maszyna eliptyczna
SPACE SAVER 695 zawiera imponujacy zestaw
funkcji stworzony, by uczyni¢ Twoje ¢wiczenia w domu
skuteczniejszymi i przyjemniejszymi — a gdy nie
¢wiczysz, wyjgtkowa maszyna eliptyczna moze zostaé
ztozona i schowana.

Dla wiasnej korzysci przeczytaj niniejszy
podrecznik uwaznie przed uzyciem maszyny elip-
tycznej. Jesli bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu

niniejszego podrecznika, prosimy o spojrzenie na pier-
wszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby
pomdc nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotu;j
numer modelu produktu oraz numer seryjny przed
skontaktowaniem sie z nami. Numer modelu oraz
miejsce naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na
pierwszej stronie okfadki niniejszego podrecznika.

Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sie z cze$-
ciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.

Uchwyt do
przenoszenia

)

Raczka z czujnikiem tetna

Komputer

Rekojesé

Uchwyt na butelke*

Raczka

Ramie korby

Kétko transportowe

Pedat

Stopka regulacyjna

Przycisk blokady

*Zestaw nie zawiera butelki na wode




MONTAZ

Do ztozenia systemu potrzeba dwoch os6b. Umies¢ wszystkie czesci maszyny eliptycznej na wolnej
przestrzeni i usunn materiaty opakowania. Nie wyrzucaj opakowarn do czasu catkowitego ztozenia systemu.

Poza dotgczonymi do zestawu kluczami imbusowymi &E&&3——, w trakcie montazu potrzebny nam
bedzie takze Srubokret krzyzowy CC——=/<, klucz nastawny i gumowy pobijak

Podczas montazu roweru treningowego korzystaj z rysunkow ponizej w celu identyfikacji matych czesci. Liczba
w nawiasach ponizej kazdego rysunku to kluczowy numer czesci z LISTY CZESCI znajdujacej sie pod koniec
niniejszego podrecznika. Liczba po nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli czesci
nie ma w zestawie narzedzi, sprawdz, czy zostata ona juz zmontowana.

Podktadka
M8 x 16mm (110)—2

Podkfadka sprezysta
M8 (90)-3

Podktadka M8
(88)—4

Podktadka M8 x
23mm x Tmm (112)-2

)

(111)-2

(97)-2

Nakretka Wkret z tbem Whkret z tbem
Podktadka falista Podkladka falista zabezpieczajaca Mzui'jtgmm K’Aoékf'fgg’n“;
M8 (78)-3
22mm x 16mm 23mm x 19mm (78) (101)-14 (104)-8

e —

Sruba pasowana Wkret z tbem potkolistym Wkret piasty (87)-8
M8 x 23mm (115)-2 M8 x 23mm (84)—4

Wkret z tbem potkolistym

Sruba pasowana M10 x 58mm (71)-2
M8 x 38mm (4)—6

T Y

Y

Sruba z tbem potkolistym M8 x 71mm (80)—1

NN \

Wkret z tbem pétkolistym M10 x 127mm (83)-2

Wkret z tbem pétkolistym M10 x 82mm (82)—-2




Aby utatwi¢ sobie montaz, przed jego
rozpoczeciem przeczytaj informacje na
stronie 5.

Podczas gdy druga osoba podnosi podstawe
(1), przymocuj przednig podpore stabilizujagca
(6) do podstawy za pomocg dwéch wkretéw z
tbem potkolistym M10 x 82mm (82).

Przytrzymaj prawg i lewg ostone podpory stabi-
lizujgcej (79, 109) wokot podstawy (1).
Przymocuj ostony podpory stabilizujgcej za
pomocg szesciu wkretdw z tbem kolistym M4 x
16mm (101) (pokazano tylko trzy).

Usun wskazany wkret i wspornik z podstawy
(1). Wyrzu¢ wkret i wspornik.

Nastepnie wkre¢ stopke podstawy (26) w pod-
stawe (1) tak gteboko, jak to mozliwe.

Przymocuj podpore stabilizujgca tylng (7) do
ramy (2) za pomocg dwoch wkretéw z tbem
poétkolistym M10 x 127mm (83).

Nastepnie przytrzymaj rgczke na ramie (2),
nacisnij przycisk blokady (68), i opuszczaj rame,
az tylna podpora stabilizujgca (7) spocznie na
podtodze.

Wspornik S i
T




4. Przytrzymaj ramie wahacza (36) przy lewej
piascie wahacza (38) i zrbwnaj otwory w ramie-
niu wahacza z pustymi otworami piasty
wahacza.

Nastepnie przetdz cztery wkrety piasty (87)
przez ostone piasty (75) do ramienia wahacza
(36) i recznie dokre¢ wkrety piasty do lewej
piasty wahacza (38). Dokre¢ jeden z wkretow
piasty, a nastepnie dokre¢ wkret piasty znajdu-
jacy sie najdalej od pierwszego. Nastepnie
dokre¢ dwa pozostate wkrety piasty.

Powtorz te czynnos$é dla drugiej strony elipty-
cznej maszyny do ¢wiczen. Upewnij sie, ze
ramiona wahacza (36) sg ustawione tak, jak
pokazano na rysunku. Uwaga: z prawej
strony nie ma wkretéw kota pasowego (98).

5. Podczas gdy druga osoba trzyma wspornik (3), 5
podtgcz przewdd gorny (48) do dolnego prze-
wodu (49).

Delikatnie pociggnij za gérny koniec
gornego przewodu (48), by go naciagnag¢, i
wi6z wspornik (3) w podstawe (1).

i . Unikaj Scisniecia
Pomocnag wskazowka: unikaj sciSniecia przewodéw
przewodéw. Przymocuj wspornik (3) za
pomocg Sruby z tbem pétkolistym M8 x 71mm
(80), podktadki sprezystej M8 (90) i nakretki
zabezpieczajgcej M8 (78). Upewnij sie, ze
nakretka zabezpieczajaca znajduje sie w
szesciokatnym otworze w podstawie (1).

Nastepnie dokre¢ dwa wkrety z tbem
pétkolistym M8 x 23mm (84) i dwie podktadki
sprezyste M8 (90) do podstawy (1).




6. UmieSC lewg i prawg ostone wspornika (17, 18)
tak, jak pokazano na rysunku. Przymocuj ostony
wspornika wokot wspornika (3) za pomocg
czterech wkretéw z tbem kolistym M4 x 16mm
(101).

7. Natéz sporg ilos¢ zatgczonego smaru na 0$ 7
przegubu (74), a nastepnie nat6z niewielkg ilos¢
smaru na dwie podktadki faliste 22mm x 16mm
(111). 84

Przet6z os przegubu (74) przez wspornik (3). f
Umies¢ podktadke falistg 22mm x 16mm (111) 88
na lewym koricu osi przegubu. F

Odnajdz lewg podpore gérnego korpusu (11),
ktéra jest oznaczona nalepkg z literg ,L” (L lub
Left oznacza lewg strone; R lub Right oznacza
prawg strone).

Wséliznij lewg podpore gornego korpusu (11) na
0$ przegubu (74). Przymocuj lewg podpore gor-
nego korpusu za pomocg wkretu z tbem
poétkolistym M8 x 23mm (84) i podktadki M8 (88).

Przymocuj prawa podpore gérnego korpusu

(12) w ten sam sposéb.



8. Odnajdz prawe ramie gérnego korpusu (9), 8
ktore jest oznaczone nalepka z literg ,R” (L lub
Left oznacza lewg strone; R lub Right oznacza
prawg strone).

Przymocuj prawe ramie goérnego korpusu (9) do
prawej podpory gérnego korpusu (12) za
pomocg trzech wkretéw z tbem potkolistym M8
x 38mm (4) i ostony ramienia gérnego korpusu
(19).

Przymocuj lewe ramie gdérnego korpusu (8)
do lewej podpory gérnego korpusu (11) w
ten sam sposob.

9. Odnajdz prawy pedat (15) i ramie prawego
pedatu (16), ktére sg oznaczone nalepkami z
literg ,R”, i umies¢ je tak, jak pokazano na
rysunku (L lub Left oznacza lewg strong; R lub
Right oznacza prawg strone).

Przymocuj prawy pedat (15) do ramienia
prawego pedatu (16) za pomocg czterech
wkretow z tbem pétkolistym M6 x 10mm (104).

Przymocuj lewy pedat (nie pokazano) do
ramienia lewego pedatu (nie pokazano) w
ten sam sposob.




10. Nat6z smar na o$ prawej podpory gornego kor-

11

pusu (12). Nastepnie nat6z smar na podktadke
falistg 28mm x 19mm (97) i na podktadke M8 x
23mm x 1Tmm (112).

Wsliznij rozporke podpory gérnego korpusu (62)
na prawg podpore gérnego korpusu (12);
upewnij sie, ze ptaska strona rozporki pod-
pory goérnego korpusu skierowana jest na
zewnatrz. Nastepnie umies¢ podkiadke falistg
23mm x 19mm (97) na prawej podporze
gbrnego korpusu.

Wsliznij ramie prawego pedatu (16) na prawg
podpore gornego korpusu (12). Przymocu;j
ramie prawego pedatu za pomocg $ruby
pasowanej M8 x 23mm (115), podktadki M8 x
16mm (110), ostony ramienia pedatu (31) oraz
podktadki M8 x 23mm x 1mm (112).

Powtorz te czynnosé dla ramienia lewego
pedatu (14) i lewej podpory gérnego korpusu
(11).

. Nat6z smar na uchwyt tulei panewki wahacza

(43) i Srube pasowang M10 x 58mm (71).

Wsliznij prawe ramie fgczace (20) do tulei
panewki wahacza (43). Przymocuj prawe ramie
taczace za pomocg Sruby pasowanej M10 x
58mm (71), podktadki M8 (88) i nakretki zabez-
pieczajgcej M8 (78).

Powtorz te czynnosé dla drugiej strony elip-
tycznej maszyny do éwiczen.

10



12. Do konsoli (5) niezbedne sg cztery baterie D
(niedotgczone); zaleca sie baterie alkaliczne.
WAZNE: jesli konsole wystawiono na dziata-
nie niskich temperatur, pozwdl jej osiggnac¢
temperature pokojowa przed wiozeniem
baterii. W przeciwnym wypadku mozesz
zniszczy¢ wyswietlacze konsoli lub inne
elektroniczne komponenty. Zdejmij pokrywe
baterii, wi6z baterie do komory na baterie, i
ponownie zat6z pokrywe baterii. Upewnij sie,
ze baterie sg umieszczone w odpowiednim
kierunku zgodnie z diagramem wewnatrz
gniazda baterii.

Aby nabyé opcjonalny adapter pradu, skon-
taktuj sie ze sklepem, w ktérym nabyles$
niniejszy produkt, lub zadzwon pod numer
telefonu podany na oktadce niniejszego pod-
recznika. Aby unikngé uszkodzenia konsoli,
korzystaj wytacznie z adaptera pradu wypro-
dukowanego przez producenta urzgdzenia.
Podtacz jeden koniec adaptera pradu do
gniazda w konsoli; podtacz jego drugi koniec do
gniazda zainstalowanego zgodnie z wszelkimi
lokalnymi kodeksami i rozporzgdzeniami.

13. Podczas gdy druga osoba trzyma konsole (5) w
poblizu wspornika (3), podtacz przewody kon-

soli do gérnego przewodu (48).

Pomocna wskazéwka: unikaj Scisniecia
przewodow. Wtz zwisajacy przewdd do
wspornika (3).

Przymocuj konsole (5) do wspornika (3) za
pomocg czterech wkretow z tbem kolistym M4 x
16mm (101).

12

Baterie @
% Baterie

Pokrywa
baterii

13

Unikaj scisniecia
5 przewodow

Przewdd konsoli

14. Upewnij sie, ze wszystkie czesci maszyny eliptycznej sa odpowiednio dokrecone. Uwaga: po
zakonczeniu montazu mogg pozosta¢ dodatkowe czesci. Aby chroni¢ podtoge lub dywan przed zniszcze-

niem, umie$¢ mate pod maszyng eliptyczna.

11




JAK KORZYSTAC Z MASZYNY ELIPTYCZNEJ

JAK SKLADAC | ROZKLADAC ELIPTYCZNA JAK PRZEMIESZCZAC ELIPTYCZNA MASZYNE
MASZYNE DO CWICZEN DO CWICZEN

Gdy maszyna eliptyczna nie jest uzywana, rame Aby przemiesci¢ maszyne eliptyczng, najpierw ztéz ja
mozna ztozy¢, by zajmowata mniej miejsca. Aby zgodnie z opisem po lewej. Nastepnie star z przodu
ztozy¢ maszyne eliptyczng, przytrzymaj raczke na tyl- maszyny eliptycznej, chwy¢ za rgczke transportowg
nej podporze stabilizacyjnej i podno$ rame, az na wsporniku, i oprzyj jedng stope o srodkowg czes¢
zablokuje sie w pozycji pionowej. przedniej podpory stabilizacyjnej. Ciggnij za rgczke

transportowa, az maszyna eliptyczna potoczy sie na
przednich kotkach. Ostroznie przemie$¢ maszyne elip-
tyczng w wybrane miejsce, a nastepnie opus¢ jg na

podtoge.
Uchwyt
transportowy
Aby roztozy¢ maszyne eliptyczna, najpierw przytrzy-
maj uchwyt, nacisnij przycisk blokady, i opus¢ rame.
Podpory
pedatu Tutaj
postawic
nog’
Rama

JAK WYPOZIOMOWAC ELIPTYCZNA MASZYNE
DO CWICZEN

Przycisk
blokady Jesli maszyna eliptyczna nieco kotysze sie na
podfodze podczas uzywania, obracaj jedng lub
obiema stopkami poziomujgcymi pod tylng podpora

stabilizujgca, az kotysanie ustanie.
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JAK EWICZYC NA ELIPTYCZNEJ MASZYNIE DO
CWICZEN

Aby wejs¢ na maszyne eliptyczng, przytrzymaj
ramiona goérnego korpusu i wejdz na pedat znajdujacy
sie w nizszej pozycji. Nastepnie stan takze na drugim
pedale. Naciskaj na pedaty, az zaczng poruszac sie
statym ruchem. Uwaga: ramiona wahacza moga
obracaé sie w obie strony. Zaleca sie, by obracaé
ramionami wahacza w kierunku wskazanym strza-
tka, jednakze dla odmiany mozna poruszaé¢ nimi w
przeciwnym kierunku.

Aby zej$¢ z maszyny eliptycznej, poczekaj, az pedaty
catkowicie znieruchomieja. WAZNE: maszyna elipty-
czna nie jest wyposazona w wolnobieg; pedaty
beda poruszaé sie, az zatrzyma sie koto zama-
chowe. Gdy pedaty sg nieruchome, zejdz najpierw z
pedatu znajdujgcego sie w wyzszej pozycji. Nastepnie
zejdz z pedatu w nizszej pozyciji.

13

Ramiona goérnego korpusu
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FUNKCJE KONSOLI

Rewolucyjna konsola oferuje szereg funkcji stwor-
zonych, by uczyni¢ Twoje ¢wiczenia skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi.

Gdy korzystasz z trybu manualnego konsoli, mozesz
zmienia¢ op6r pedatdbw za pomocg dotkniecia przy-
cisku. Podczas ¢wiczen konsola bedzie wyswietlac
nieustannie informacje o przebiegu ¢wiczen. Mozesz
nawet dokonywaé¢ pomiaru rytmu pracy serca uzywa-
jac dotykowego czujnika tetna.

Konsola oferuje osiem gotowych programéw ¢wiczen,
ktére automatycznie zmieniajg op6r pedatow i
zmuszajg Cie do zmiany tempa pedatowania,
prowadzac Cie przez skuteczny program ¢wiczen.

14

Mozesz takze podtgczy¢ wiasny odtwarzacz MP3 lub
odtwarzacz ptyt kompaktowych do systemu
dzwiekowego konsoli i stucha¢ ulubionej muzyki lub
ksigzek w wersji audio podczas ¢wiczenia.

Aby skorzystaé z trybu manualnego, por. s. 15.
Aby skorzysta¢ z gotowego programu ¢éwiczen,
por. s. 16. Aby skorzystaé z systemu dzwigkowego,
por. s. 16.

Uwaga: przed uzytkowaniem konsoli upewnij sie, ze
konsola ma wtozone baterie (por. etap montazu nr 12
na s. 11). Jesli na przedniej stronie konsoli znajduje
sie plastikowa folia ochronna, zdejmij ja.




JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1.

Aby wiaczyé¢ konsole, wcisnij dowolny przy-
cisk na konsoli lub zacznij pedatowaé.

Po witgczeniu konsoli wyswietlacz i wskaznik
docelowego tempa zaswiecg sie. Rozlegnie sie
sygnat dzwigkowy i konsola bedzie gotowa do
uzytku.

Wybierz tryb manualny.

Po wtgczeniu konsoli zostanie wybrany tryb
manualny. Jezeli wybrate$ program ¢wiczen
nalezy ponownie wybraé tryb manualny, wciska-
jac ktoérykolwiek z przyciskéw programéw ¢wiczen
szybkiej zmiany oporu/tempa [QUICK RESI-
STANCE/PACE WORKOUTS] kilkakrotnie, az z
lewej strony wyswietlacza pojawi sie tor biezni.

Time
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Zacznij pedatowac i zmieniaj opér pedatow,
jesli masz ochote.

Podczas pedatowania
reguluj opér pedatdw,
naciskajgc przyciski szyb-
kiej zmiany oporu. Uwaga:
po nacisnieciu przycisku

5

Resistance

osiggniecie przez pedaty
wybranego poziomu oporu zajmie chwile.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

Gorny wyswietlacz po pra-

wej moze pokazywac Ti.me

uptyw czasu [TIME], przy- 46 6000

blizong liczbe spalonych ¢ 90
PM

kalorii [CALORIES] odle-
gtosc [DISTANCE] (w
catkowitych obrotach), ktérg przepedatowates.
Wyswietlacz bedzie zmienia¢ tryb wyswietlania co
kilka sekund.

Dolny wyswietlacz po pra-
wej pokaze Twoje tempo
pedatowania (w obrotach
na minute [RPM]) i
poziom oporu pedatow.

Wyswietlacz bedzie zmie-
niac¢ tryb wyswietlania co kilka sekund.
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5.

6.

Ten wyswietlacz pokazuje takze rytm pracy serca
podczas korzystania z dotykowego czujnika tetna

(p. etap 5).

Wyswietlacz po lewej

pokaze tor biezni ilustru- g NEEEEEE_
jacy 640 obrotow (1/4 mili = =
lub 400 metry). Podczas |
¢wiczenia wokot toru -----
biezni beda kolejno poja-

wia¢ sie wskazniki, az

caly tor biezni pojawi sie na wyswietlaczu.
Nastepnie tor biezni zniknie, i wskazniki znow
zaczna kolejno sie pojawiac.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Jesli na metalowych
punktach stykowych
dotykowego czujnika
tetna umieszczona jest
plastikowa folia
ochronna, zdejmij ja.
Oprécz tego, upewnij
sie ze masz czyste

Punkty stykowe

rece. Aby dokona¢

pomiaru rytmu pracy serca, przytrzymaj dotykowy
czujnik tetna dtorimi, umieszczajac je na metalo-
wych punktach stykowych. Staraj sie nie
przesuwac ragk ani nie sciskaé zbyt mocno
punktéw stykowych.

Gdy Twoje tetno zostanie wykryte, na wyswietla-
czu zacznie miga¢ symbol w ksztaicie serca za
kazdym uderzeniem serca, a nastepnie wyswietli
sie Twoj rytm pracy serca. W celu najdoktadniej-
szego odczytu rytmu pracy serca, przytrzymaj
punkty stykowe przez co najmniej 15 sekund.

Jesli tetno sie nie pokazuje, upewnij sie, ze Twoje
dtonie znajdujg sie w opisanej powyzej pozyciji.
Uwazaj, aby nie przesuwac rgk ani nie $ciskac
metalowych punktow stykowych zbyt mocno. W
celu optymalnego uzytkowania, czy$¢ metalowe
punkty stykowe miekkg szmatka; nigdy nie sto-
suj alkoholu, proszkéw ani chemikaliéw do
ich czyszczenia.

Po zakonczeniu przez Ciebie éwiczenia, kon-
sola automatycznie sie wytaczy.

Jesli pedaty nie poruszajg sie przez kilka sekund,
rozlegnie sie seria dzwigkdéw i konsola spauzuje.

Jesli pedaty nie poruszajg sie przez okoto pie¢
minut, konsola wytgczy sie i wysSwietlacz zostanie
zresetowany.



JAK KORZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

Aby wiaczyé konsole, wcisnij dowolny przy-
cisk na konsoli lub zacznij pedatowaé.

Patrz: etap 1 na stronie 15.
Wybierz gotowy program éwiczen.

Aby wybra¢ gotowy program ¢wiczen, nacisnij
jeden z o$miu przyciskow programoéw éwiczen
szybkiej zmiany oporu/tempa [QUICK RESIS-
TANCE/PACE WORKOUTS]. Po wybraniu
gotowego programu ¢wiczen nazwa programu
¢wiczen i maksymalny poziom oporu pojawig sie
na wyswietlaczu na kilka sekund. Profil poziomow
oporu dla programu ¢wiczen takze bedzie przewi-
jac¢ sie po lewej stronie wyswietlacza.

Resistance

Resistance

Zacznij pedatowaé, aby rozpoczaé program
éwiczen.

Kazdy program ¢wiczen jest podzielony na 30
jednominutowych odcinkéw. Jeden poziom oporu
i jedno ustawienie docelowego tempa jest zapro-
gramowane dla kazdego odcinka. Uwaga: Ten
sam poziom oporu i/lub ustawienie docelowego
tempa moze by¢ zaprogramowane dla kilku kole-
jnych odcinkéw.

Podczas ¢éwiczenia profil programu ¢wiczen
pokaze Twoje postepy (p. rysunek powyzej).
Migajgca kolumna profilu symbolizuje biezgcy
odcinek programu ¢wiczen. Wysoko$¢ migajgce;j
kolumny wskazuje poziom oporu dla biezgcego
odcinka. Na koricu kazdego odcinka programu
¢wiczen rozlegnie sie seria dzwigkéw i nastepny
odcinek profilu zacznie migac¢. Jesli inny poziom
oporu jest zaprogramowany dla nastepnego
odcinka, poziom oporu pojawi sie na wyswiet-
laczu na kilka sekund, by zwréci¢ Twojg uwage.
Nastepnie op6r pedatow zmieni sie.

Podczas ¢wiczenia wskaznik docelowego tempa
bedzie zmusza¢ Cie do utrzymywania tempa
pedatowania w okolicach ustawienia docelowego
tempa dla biezgcego odcinka. Gdy lewy wskaznik
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sie zaswieci, przyspiesz; gdy prawy wskaznik sie
zaswieci, zwolnij tempo. Gdy srodkowy wskaznik
sie zaswieci, zachowaj obecne tempo.

{ GOFASTER = = @ - = GOSLOWER}

WAZNE: wskaznik docelowego tempa ma
jedynie znaczenie docelowe. Upewnij sie, ze
pedatujesz w tempie, ktore Ci odpowiada.

Jesli poziom oporu dla danego odcinka jest zbyt
wysoki lub zbyt niski, mozesz recznie zmienia¢
ustawienie, naciskajgc przyciski szybkiej zmiany
oporu. Jednakze po zakoriczeniu biezgcego
odcinka pedaty automatycznie dostosujg sie do
poziomu oporu zaprogramowanego dla nastep-
nego odcinka.

Jesli nie bedziesz porusza¢ pedatami przez kilka
sekund, rozlegnie sie seria dZzwigkow i konsola
spauzuje. Aby ponownie uruchomi¢ program, po
prostu zacznij ponownie pedatowac. Program
¢wiczen bedzie w ten spos6b kontynuowany, az
zakonczy sie ostatni odcinek profilu.

4. Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Patrz: etap 4 na stronie 15.

5. Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Patrz: etap 5 na stronie 15.

6. Po zakonczeniu przez Ciebie ¢wiczenia, kon-
sola automatycznie sie wytaczy.

Patrz: etap 6 na stronie 15.

JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKOWEGO

Aby odtwarza¢ muzyke lub ksigzki w wersji audio pod-
czas ¢wiczenia, podtacz przewod audio (niedotgczony)
do gniazda w konsoli i do gniazda w Twoim odtwarza-
czu MP3 lub odtwarzaczu ptyt kompaktowych;
upewnij sie, ze przewdd audio jest podigczony do
konca.

Nastepnie nacisnij przycisk odtwarzania na Twoim odt-
warzaczu MP3 lub odtwarzaczu ptyt kompaktowych.
Reguluj gto$nos¢ za pomoca regulacji gtosnosci na
Twoim odtwarzaczu MPS3 lub ptyt kompaktowych.



KONSERWACJA ORAZ WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

Regularnie badaj i dokrecaj wszystkie czesci maszyny
eliptycznej. Natychmiast wymieniaj wszelkie zuzyte
czesci.

Do czyszczenia maszyny eliptycznej uzywaj wilgotne;j
szmatki i niewielkiej ilosci tagodnego mydta. WAZNE:
aby nie zniszczy¢ konsoli, nalezy utrzymywacé
ptyny z dala od konsoli, a samej konsoli nie wys-
tawia¢ na bezposrednie dziatanie swiatta
stonecznego.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z KONSOLA

Jesli wyswietlacze konsoli stang sie przyémione,
nalezy wymieni¢ baterie; wiekszo$¢ problemoéw z kon-
solg spowodowana jest przez zuzyte baterie. P. etap
montazu 12 na s. 11, aby zobaczy¢, jak wymieniac
baterie.

Jesli dotykowy czujnik tetna nie dziata prawidtowo, p.
etap 5 na s. 15.

JAK WYELIMINOWAC UGINANIE SIE
SRODKOWEJ CZESCI ELIPTYCZNEJ MASZYNY
DO CWICZEN

Jesli maszyna elip-
tyczna ugina sie w
Srodkowej czgsci
podczas uzytkowa-
nia, obracaj stopke
podstawy, az ugi-
nanie ustanie.

JAK,WYPOZ!OMOWAC ELIPTYCZNA MASZYNE
DO CWICZEN

Jesli maszyna eliptyczna kiwa si¢ na podtodze pod-
czas uzytkowania, p. JAK KORZYSTAC Z MASZYNY
ELIPTYCZNEJ na s. 12.
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JAK WYREGULOWAC PRZEKAZNIK

Jesli konsola nie wyswietla prawidtowych informacji,
nalezy wyregulowac¢ przekaznik. Najpierw, p. etap 11
na s. 10 i zdejmij ramiona taczgce. Nastepnie p. etap
4 na s. 7 i zdejmij ramiona wahacza.

Nastepnie wyjmij wszystkie wkrety z obu oston; w
ostonach umieszczone sg wkrety w trzech rozmi-
arach, zapamietaj, z ktérego otworu wyjmujesz
ktoéry wkret. Nastepnie delikatnie zdejmij ostony z
ramy.

Odnajdz
przekaznik (50).
Obracaj kotem
pasowym (40), az
magnes (55)
zréwna sie z
przekaznikiem.
Poluzuj, lecz nie
wyjmuj, wskazany
wkret M4 x 16mm
(103). Przesun
przekaznik nieco
blizej lub dalej od magnesu, a nastepnie ponownie
dokre¢ wkret. Kotysz kotem pasowym w obie strony,
tak, by magnes kilkakrotnie przesuwat sie wzdtuz
przekaznika. Powtarzaj do momentu, az konsola
zacznie wyswietla¢ prawidtowe informacje.

Po prawidtowej regulacji przekaznika ponownie zat6z
ostony, ramiona wahacza i ramiona tgczgce. Uwaga:
Jesli masz pytania dotyczgce tego, ktory wkret
powinien by¢ w ktérym otworze, p. RYSUNEK ZtOZE-
NIOWY B na s. 23 oraz LISTA CZESCI na s. 20.



JAK WYREGULOWAC PASEK NAPEDOWY

Jesli czujesz, ze pedaty same opadajg podczas
pedatowania, mimo ustawienia oporu pedatéw na
najwyzszym poziomie, by¢ moze nalezy wyregulowac
pasek napedowy.

Najpierw, p. etap 11 na s. 10 i zdejmij ramiona
faczgce. Nastepnie p. etap 4 na s. 7 i zdejmij ramiona
wahacza.

Nastepnie wyjmij wszystkie wkrety z obu oston; w
ostonach umieszczone sg wkrety w trzech rozmi-
arach, zapamietaj, z ktérego otworu wyjmujesz
ktoéry wkret. Nastepnie delikatnie zdejmij ostony z
ramy.
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Dokre¢ wkret M8 x
35mm (96), az
pasek napedowy
(51) bedzie mocno
napiety. Nastepnie
ponownie zatbz
ostony, ramiona
wahacza i ramiona
faczace. Uwaga:
jesli masz pytania

dotyczagce tego,
ktory wkret
powinien byé¢ w ktorym otworze, p. RYSUNEK ZtOZE-
NIOWY B na s. 23 oraz LISTA CZESCI na s. 20.



WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE przed rozpo-

czeciem tego lub jakiegokolwiek programu
éwiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Jest to szczegolnie wazne dla oséb powyzej
35 roku zycia lub z istniejacymi problemami
zdrowotnymi.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem medycz-
nym. Rézne czynniki moga wplywaé na
doktadnosé odczytu rytmu pracy serca.
Czujnik tetna ma za zadanie wytgcznie wspo-
magac¢ proces ¢wiczen dzigki ogélnemu
okresleniu rytmu pracy serca.

Niniejsze wskazdéwki pomoga Ci zaplanowaé program
¢wiczen. Aby uzyskac szczeg6towe informacije na
temat ¢wiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni
podrecznik lub skonsultowac sie z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sie oraz wtasciwy wypoczy-
nek sg niezwykle wazne dla osiagniecia pomysinych
wynikow.

INTENSYWNOSCG CWICZEN

Czy zamierzasz spala¢ tkanke ttuszczowa, czy tez
wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscig jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikobw. 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 W@
125 120 115 110 105 95 90

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wiasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszuka¢ swéj wiek na dole tabeli (lata sg zaokra-
glone do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku
okres$lajg Twoja ,strefe treningowa.” Najnizsza liczba
to rytm pracy serca do spalania tkanki ttuszczowej,
$rodkowa — dla maksymalnego spalania tkanki ttusz-
czowej, a najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki ttuszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke ttuszczowg, musisz ¢wiczy¢ z niskg intensyw-
noscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut ¢wiczen Twéj organizm zuzywa kalorie
weglowodanowe jako energie. Dopiero po pierwszych
kilku minutach ¢wiczen organizm zaczyna zuzywaé
kalorie zawarte w tkankach ttuszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dosto-
suj intensywnos¢ swoich ¢wiczen, az Twéj rytm pracy
serca znajduje si¢ blisko najnizszej liczby Twojej strefy
treningowej. W celu maksymalnego spalania ttuszczu,
¢wicz z rytmem pracy serca blisko srodkowej liczby
Twojej strefy treningowe.

Cwiczenia aerobowe —jesli Twoim celem jest wzmoc-
nienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz
wykonywac ¢wiczenia aerobowe, ktére wymagajg
duzej ilosci tlenu przez diuzsze okresy czasu. Dla ¢éwi-
czen aerobowych, dostosuj intensywnos$¢ swoich
¢wiczen, az Twoj rytm pracy serca znajdzie sie blisko
najwyzszej liczby Twojej strefy treningowe;.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

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

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

Rozluznienie—zakoricz 5 do 10 minutami ¢wiczen
rozciggajacych. Rozcigganie zwigksza elastycznos¢
miesni i pomaga zapobiega¢ problemom spowodowa-
nym przez ¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowac lub poprawi¢ kondycje, ¢wicz trzy razy
w tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy mie-
dzy ¢wiczeniami. Po kilku miesigcach regularnych
¢wiczen mozesz wykonywac do pieciu sesji cwiczen w
tygodniu, jesli masz ochote. Pamietaj, kluczem do
sukcesu jest uczynienie z ¢wiczen regularnej i przy-
jemnej czesci Twojego codziennego zycia.
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Opis

Podstawa

Rama

Wspornik

Wkret z tbem pétkolistym

M8 x 38mm

Konsola

Przednia podpora stabilizujgca
Tylna podpora stabilizujgca
Lewe ramie gbrnego korpusu
Prawe ramie goérnego korpusu
Zaslepka ramienia

Lewa podpora gornego korpusu
Prawa podpora goérnego korpusu
Lewy pedat

Ramie lewego pedatu

Prawy pedat

Ramie prawego pedatu

Lewa ostona wspornika
Prawa ostona wspornika
Ostona ramienia

Ramie taczgce

Podktadka ramienia tgczgcego
tozysko ramienia fgczacego
Zaslepka przedniej podpory
stabilizujgce;j

Zaslepka tylnej podpory
stabilizujgce;j

Kétko

Stopka podstawy

Stopka poziomujgca

Lewa ostona

Prawa ostona

Tuleja wspornika

Ostona ramienia pedatu

O$ ramienia pedatu

Panewka ramienia pedatu
Watek podstawy

Panewka podstawy

Ramie wahacza

Ostona ramienia wahacza
Piasta wahacza

Rozpdrka kota pasowego
Koto pasowe

Ptyta ostaniajgca

Panewka wahacza

Tuleja panewki wahacza
Zestaw fozyska wahacza
Wahacz

Rozpérka wahacza

Pierscien sprezynujgcy wahacza
Przewéd gorny

Przewéd dolny
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50
51
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Nr modelu PFEVEL95007.0 R1110A

Opis

Przekaznik/Przewdd

Pasek napedowy

Koto zamachowe

Magnes C

tozysko Slizgowe

Magnes

Sprezyna

Koto pasowe luzne

Uchwyt kota pasowego luznego
Zacisk

Sprezyna blokady

Przetyczka podstawy
Rozpérka podpory gérnego
korpusu

Zacisk ustalajgcy

Zewnetrzna panewka gérnego
korpusu

Wspornik osi przegubu
Wewnetrzna panewka gornego
korpusu

Obramowanie przycisku blokady
Przycisk blokady

Ztgcze ostony

Silnik regulacji oporu

Sruba pasowana M10 x 58mm
Zespot linki sterujgcej oporem
Uchwyt piankowy

Os$ przegubu

Ostona piasty

ZasSlepka ramienia wahacza
Uchwyt kota zamachowego
Nakretka zabezpieczajgca M8
Lewa ostona podpory stabilizujgcej
Sruba z them potkolistym

M8 x 71mm

Nakretka zabezpieczajgca M10
Wkret z tbem pétkolistym

M10 x 82mm

Wkret z tbem pétkolistym

M10 x 127mm

Wkret z tbem pétkolistym

M8 x 23mm

Wkret z tbem pétkolistym

M6 x 10mm

Wkret wahacza

Wkret piasty

Podktadka M8

Wkret z tbem pétkolistym

M10 x 60mm

Podktadka sprezysta M8
Rozpoérka kota zamachowego
Podktadka kota zamachowego



Nr

93

94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104

105
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Opis

Pierscien sprezynujacy kota
zamachowego

Wkret fozyska $lizgowego

Sruba kontrujaca

Wkret M8 x 35mm

Podkfadka falista 23mm x 19mm
Wkret kota pasowego
Podktadka wahacza

Wkret M4 x 25mm

Wkret z tbem kulistym M4 x 16mm
Podktadka silnika

Wkret M4 x 16mm

Wkret z tbem pétkolistym

M6 x 10mm

Zaslepka rgczki transportowej

Nr

106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116

llosé

NMNNN=0rL,rNPAEA=2DNDBADN

Opis

Wkret z gwintem M8 x 23mm
Wkret M4 x 12mm

Zaslepka podpory goérnego korpusu
Prawa ostona podpory stabilizujgcej
Podktadka M8 x 16mm

Podktadka falista 22mm x 16mm
Podktadka M8 x 23mm x 1mm
Wkret z tbem ptaskim M4 x 16mm
Nakretka M6

Sruba pasowana M8 x 23mm
Wkret z tbem pétkolistym

M8 x 15mm

Narzedzie do montazu
Opakowanie ze smarem
Podrecznik uzytkownika

Uwaga: specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czesci zamiennych. *Oznacza czes$¢ niepokazang na rysunkach.
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Nr modelu PFEVEL95007.0 R1110A

RYSUNEK ZLOZENIOWY A
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Nr modelu PFEVEL95007.0 R1110A

RYSUNEK ZLOZENIOWY B
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwsza strone okfadki niniejszego podrecznika. Aby poméc nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotow poda¢ nastepujgce dane gdy sie z nami skontaktujesz:

+ numer modelu oraz numer seryjny produktu (spo6jrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika)
+ nazwe produktu (podana na pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika)

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

INFORMACJE O RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywa¢ sie na skladowisku odpadow
komunalnych. Aby zapewni¢ ochrone srodowiska naturalnego, produkt nalezy
poddaé recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzysta¢ z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadajgcych

uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze. Postepujac w ten
sposOb, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz sie do poprawy europej-
skich standardow ochrony Srodowiska. Jesli potrzebujesz wiecej informacji na temat
bezpiecznych i prawidtowych metod utylizacji, skontaktuj sie z lokalnym organem O
miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt.

Czes¢ nr 256898 R1110A Wydrukowano w Chinach © 2010 ICON IP, Inc.



