G2356 NLS14 TOP DUAL

PRODUCENT:

BH FITNESS
EXERCYCLE S.L.

P.0. BOX 195

01080 Vitoria Spain
www.bhfitness.com

DYSTRYBUTOR:

DEL SPORT Sp. z o0.0.

ul. Warszawska 33

05-082 Blizne taszczynskiego (k.Warszawy)
www.delsport.pl delsport@delsport.pl
Tel.: 022/ 3989020-23 Fax 022/3989024
SERWIS: serwis@delsport.pl



NO 10%4

N —

NO 134 NO A2

NO 43%2

i

T

NO 46#2

'
1 i)
. ]
NO 94 NO 10%4 /' NO 90%4
NO 13%4 NO 89%4 N0 91%4
§i ) |
vi |
) - -
= N |/ S
NO 114%2 Vl/
]
= NO 115%1




105 6713

/4710
j//

P ne o/
W X T
\ —
i Yl A —
i sy, 4 Pt ;
e e |
] P - -l
o |~ -
P
i I .
i ar
il .y
=
!
fl




Fig.8

Fig.7

Fig.10

Fig.9

Fig.12

Fig.11










INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Przeczytaj uwaznie instrukcje — zawiera wazne wskazéwki dotyczace uzytkowania, bezpieczenstwa oraz
konserwacji urzadzenia.

1. Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych
badan lekarskich.
Jesli w trakcie treningu poczujesz bél, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.

3. Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczeristwo wokoét urzadzenia nie
powinny znajdowac sie zadne przedmioty w odlegtosci przynajmniej 0,5m.

4. Nie pozwdl by dzieci bawity sie urzadzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj ragk do ruchomych
elementdéw urzadzenia.

5. Upewnij sie przed rozpoczeciem éwiczenia czy wszystkie czesci zostaty odpowiednio zainstalowane.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznurowki.
Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z normg EN957 (klasa H.B) i przystosowane jest do uzytku
domowego. Maksymalna waga Uzytkownika nie powinna przekracza¢ 120kg.

8. System hamowania dziata niezaleznie od napedu.

9. Wyjmij urzagdzenie z kartonu i sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci.

10. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi i bezpieczenstwa.

11. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.

OGOLNE WSKAZOWKI:

1. Urzadzenie zostato zaprojektowane z myslg o uzytku domowego. Maksymalne obcigzenie urzgdzenia
to 120kg.

2. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia.

3. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mieé na wzgledzie ich
naturalng ciekawosc i to, ze moze ona doprowadzic¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci
powinny zawsze pozostawac¢ pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako
dziecieca zabawka.

4. Obowigzkiem wtasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na maszynie eliptyczne;.

5. Jednoczesnie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju.



CWICZENIE NA MASZTNIE ELIPTYCZNEJ:

Cwiczenie na maszynie eliptycznej niesie za soba wiele korzysci. Nie tylko wptywa na poprawe kondycji
fizycznej, ksztattuje sylwetke, ale rowniez przy diecie niskokalorycznej pomaga straci¢ na wadze.

1. Rozgrzewka
N = | \ Rozgrzewka przygotowuje organizm do éwiczenia,
e ff'_’“] oy | ‘C"“:g‘l pobudza krazenie, zmniejsza ryzyko kontuzji. Istotne jest
/.*:;)' ,\x;if r«i/f € ;22 , tll , by przed rozpoczeciem sesji treningowej poswieci¢ kilka
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2. Cwiczenie
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- ey ( patrz grafik, strefa oznaczona na szaro — TARGET ZONE).
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- aczkolwiek dla poczatkujgcych zaleca sie skrécenie tego
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czasu.

3. RozluZnienie

Chodzi o rozluznienie miesni, poprzez powtérzenie ¢wiczen wykonywanych w czasie rozgrzewki, ale w
wolniejszym tempie i przez okoto 5 minut. W raz z poprawg kondyc;ji fizycznej rozluznienie miesni powinno
zajmowac co raz wiecej czasu i powinno by¢ wykonywane ze zwiekszong intensywnoscia.

Budowa masy miesniowej:

By wzmocni¢ miesnie nalezy ¢wiczy¢ przy duzym obcigzeniu. Nalezy ustawi¢ urzadzenie, tak by stawiato duzy
opor podczas ¢wiczenia. Wymusi to wieksze napiecie miesni oraz skrdci czas wykonywania éwiczenia.
Natomiast jesli trening ma na celu poprawe ogdlnej kondycji fizycznej, zacznij jak zwykle od rozgrzewki i
zakoncz rozluznieniem, natomiast pod koniec fazy (2) zasadniczego ¢éwiczenia zwieksz opdr urzgdzenia oraz
pamietaj o zmniejszeniu predkosci, tak by utrzymac puls na optymalnym poziomie ( patrz grafik powyzej).

Odchudzanie:
Przy tego rodzaju éwiczeniach, ktére maja na celu utrate wagi istotny jest wysitek jaki sie wiozy w trening. Im
dtuzszy i bardziej intensywny trening, tym wiecej spalonych kalorii.



MONTAZ:

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnego elementu:
Uwaga! Zalecamy aby montazu urzgdzenia dokonywaty dwie osoby.

Fig.1

(101) Korpus urzadzenia; (21) Kolumna; (1) Wyswietlacz; (7L) Gérny uchwyt (lewy); (7R) Gérny uchwyt (prawy);
(105) Przednia podstawa z kétkami; (66) Tylna podstawa z regulacjg wysokosci; (112) Uchwyt kierownicy; (15L)
Dolna cze$é uchwytu lewego; (15R) Dolna cze$¢ uchwytu prawego; (45L) Pedat lewy; (45R) Pedat prawy; (25)
Tuleja; (8L/R) Ostony przegubdw; (18F/B) Ostona przednia/tylna wyswietlacza, (116) Zasilacz

2. Ustaw na podstawie przedniej z kotkami (105) korpus urzgdzenia (101), tak jak zostato to pokazane na fig.3.
Nastepnie docisnij i przykre¢ srubami (67) z podktadkami (13 i 10) korzystajac przy tym z klucza ampulowego
5mm. Ustaw na podstawie tylnej (66) z podstawkami regulujgcymi korpus urzadzenia (101), tak jak zostato to
pokazane na fig.4. Nastepnie docisnij i przykre¢ srubami (67) z podktadkami (13 i 10).

3. Montaz ostony dolnej kolumny: Nat6z na kolumne (21) ostone dolna (22) zgodnie z kierunkiem wskazanym
przez strzatke na fig.5.

4. Montaz kolumny: Po zatozeniu ostony na kolumne (21) odkreé sruby (9) z podktadkami (13 i 10). Zbliz
kolumne (21) do otworu znajdujacego sie w korpusie urzadzenia (101) fig.6. Potgcz przewdd (19) wychodzacy z
kolumny (21) z przewodem (102) wychodzgcym z korpusu urzgdzenia (101) fig.6. Wprowadz kolumne (21) w
otwor znajdujgcy sie w korpusie urzadzenia (101) fig.6. Uwaga! Podczas montazu nie uszkodz przewodow.
Dokrec sruby (9) z podktadkami (13) i (10) fig.6. Zsun ostone (22), tak aby oparta sie na korpusie urzadzenia
(101) fig.6. Natodz tylna ostone (54).

5. Montaz uchwytéw: Wprowadz tuleje (108) w otwdr znajdujgcy sie w kolumnie (21) fig.7. Natéz podktadki
(17), tak jak zostato to pokazane na fig.7. Nastepnie uchwyt (15L) oznaczony literg L natéz z lewej strony na
tuleje (108) fig.7, natdz uchwyt (15R) oznaczony literg R natdz na tuleje (108) z prawej strony fig.7. Na obu
koncach tulei (108) nakre¢ podktadki (13) i (12) oraz srube (14) pomagajgc sobie przy tym kluczem.

6. Montaz dolnych uchwytéw: Pedat lewy (45L) zamocuj na tulei wychodzacej z lewej strony urzadzenia (73),
tak jak zostato to pokazane na fig.8 i przykrec srubami (14) z podktadkami (13 i 52), tak jak zostato to pokazane
na fig.8. Analogiczne czynnosci wykonaj z drugiej strony urzadzenia. Natdz ostony (51) i dokrec je Srubami (85)
fig.8.

7. Montaz dolnych uchwytéw: Wsun dolng czes¢ uchwytu lewego (45L) oznaczona literg L osadZ w gérnym
uchwycie (15L) fig.9. Nastepnie skre¢ oba elementy sSrubami (46) z podktadkami (44) i nakretkami (43).
Analogiczne czynnosci wykonaj z prawej strony urzadzenia z prawg dolng czescig uchwytu (15R).

8. Montaz oston potaczen uchwytéw: Zamocuj ostony (42R i 42L) potgczen uchwytdw, tak jak zostato to
pokazane na Fig.10. Ostony przykre¢ srubami (41). Analogiczne czynnosci wykonaj z drugiej strony urzadzenia.

9. Montaz gérnych uchwytéw z czujnikami pomiaru pulsu: Potacz koncéwki przewodow (2) z (5) fig.11
wychodzace z gérnych uchwytéw (7L/R). Wprowadz gorng czesé uchwytu (7L) i wprowadz go w o uchwyt (15L) i
przymocuj srubami (9) z podktadkami (10 i 13). Analogiczne czynnosci wykonaj z drugiej strony urzadzenia z
uchwytem (7R).



10. Montaz podstaw pod stopy:: Odkrec¢ sruby (48) z podktadkami (89 i 91) oraz pokretto (90). Ustaw podstawe
pod stope prawg (47R) na prawym dolnym pedale (45) fig.12 i przykre¢ go Srubami (48) z podktadkami (89 91)
oraz pokrettem (90). Analogiczne czynnosci wykonaj z drugiej strony urzadzenia.

11. Montaz wyswietlacza: Podtgcz przewdd (2) do wejscia znajdujacego sie w wyswietlaczu (1) Fig.13.

Odkrec sruby (20) fig.13 znajdujace sie w tylnej czesci monitora. Nasun wyswietlacz (1) na szczyt kolumny (21)
zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatke na Fig.13. Przewody ukryj w kolumnie. UWAGA! Podczas
mocowania wyswietlacza nie uszkodz przewoddéw. Dokrec Sruby (20). UWAGA! Sprawdz mocowanie wszystkich
srub.

12.Montaz uchwytow kierownicy: Odkrec sruby (14) znajdujace sie w kierownicy (112). Uchwyt wokot
kierownicy (112) ustaw na szczycie kolumny (21) Fig.14. Dokre¢ $ruby (14). Zamocuj ostony (18B i 18F) oraz (8R
i 8L) na kolumnie urzadzenia (21), tak jak zostato to pokazane na Fig.14. Ostony przykre¢ sSrubami (16 i 110).

ZASILANIE: Wprowadz wtyczke (m) transformatora (116) do wejscia (k) znajdujacego sie w korpusie urzgdzenia
(101). Podtacz transformator do gniazdka elektrycznego 230V fig.17.

POZIOMOWANIE: Sprawdz czy urzgdzenie stoi rowno i stabilnie na podtozu. Jesli tak nie jest wyreguluj jego
ustawienie nézkami (69), ktére znajdujg sie w tylnej podstawie urzadzenia fig.15.

TRANSPORT | PRZECHOWYWANIE: Urzadzenie zostato wyposazone w kotka transportowe (104) utatwiajgce
przemieszczanie Fig.16. Kétka znajdujg sie w przedniej podstawie.
Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatury.

UWAGA! Po zakoniczeniu wszystkich czynnosci zwigzanych z montazem urzadzenia nalezy sprawdzic¢ czy
wszystkie sruby i mocowania s3 odpowiednio dokrecone i potgczone. Regularnie sprawdzaj mocowania i
potaczenia Srubowe.

c € DEKLARACJA ZGODNOSCI
My, Exercycle, S.L. deklarujemy, ze G2356 jest zgodny z postanowieniami dyrektywy 2004/108/CE
oraz 2006/95/CE, a takze 2005/32/CE.
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LISTA CZESCI ZAMIENNYCH
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N2 | Code N2 Code N2 | Code
1 0190222 42R | G2336021L 79 | G2351079
2 0190161 421 | G2336021R 80 | G2351080
3 G2336009 47L | G2351047L 81 | G2351081
5 G2336007 47R | G2351047R 82 | G2351082
6 G2336010 51 G2356051 83 | G2351083
8L | G23360015L 53L | G2356053L 84 | G2351084
8R | G23360015R 53R | G2356053R 87 | G2351087
11 G2336004 54 G2356054 90 | G2351090
17 G2336003 57 G2351057 96 | G2351096
18F | G2351018F 59 G2356059 100 | 0190154
18B| G2351018B 60 G2356060 102 | 0190157
19 0190156 63 G2382071 111 | G2336088
22 G2356022 64 G2351064 116 | 0190174
23F | G2351023F 65 0190160 GO01 | G2336G01
23B | G2351023B 69 G2351069 G02 | G2336G02
25 G2336018 73 G2356073 G03 | G2336G03
27F | G2351027F 74 G2356074 G04 | G2351G04
27B| G2351027B 75 G2351075 G05 | G2351G05
32 G2351032 76 | G2351076 G06 | G2351G06
35 0190159 78 | G2351078
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WtACZANIE

Wprowadz wtyczke transformatora do wejscia znajdujgcego sie w korpusie urzadzenia. Podtacz transformator
do gniazdka elektrycznego 220V-240V fig.4 i 5. WysSwietlacz wtgczy sie automatycznie po rozpoczeciu
pedatowania w programie UO. Wybierz Uzytkownika U0-U4 przyciskami A ¥. Wybdr zatwierdz przyciskiem
ENTER. Nastepnie na wyswietlaczu pojawi sie sylwetka mezczyzny/kobiety. Wybierz pte¢ przyciskami A V.
Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Nastepnie na wyswietlaczu pojawi sie wiek (AGE). Okresl wiek (10-100)
przyciskami A V. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Nastepnie na wyswietlaczu pojawi sie wzrost (HEIGHT).
Okresl wzrost (90-210) przyciskami A V. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Nastepnie na wyswietlaczu
pojawi sie waga (WEIGHT). Okresl wage (10-150kg) przyciskami A ¥ . Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.

W trakcie ¢wiczenia po nacisnieciu przycisku START/STOP wszystkie funkcje zostang zatrzymane. Po ponownym
nacisnieciu przycisku START/STOP wszystkie funkcje zostane wznowione.

Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie po uptywie 4 minut od zatrzymania.

FUNKCJE

Na wyswietlaczu znajduje sie 7 przyciskéw: UP A, DOWN V¥, QUICK START, START/STOP, ENTER, RECOVERY,
RESET. W srodkowej czesci wyswietlacza wyswietlany jest poziom wybranego programu. W dolnej czesci
wyswietlacza wskazywane s3 na przemian nastepujgce funkcje: Predko$¢/RPM, Czas, Dystans, Watt/Kalorie,
Puls. Urzadzenie wyposazone jest w : 1 Program Manual, 12 Programdw treningowych, 1 Program
Uzytkownika, 1 Fitness Test, 1 Program Random, 4 Programy sterowane pulsem, 1 Program sterowany Watt.
Funkcje Predko$¢/RPM oraz Watt/Kalorie sg wysSwietlane na przemian co 5 sekund.

ZMIANA PROGRAMU

Po wyborze Uzytkownika wyswietlone zostang rozne programy treningowe. Urzadzenie dysponuje 7 trybami:
Manual, Programy, Test Fitness (FITNESS), Watt (WATT), Uzytkownika (PERSONAL), Puls (HRC), RANDOM. Aby
zmieni¢ program na inny nalezy nacisng¢ START/STOP, aby zatrzymacd urzadzenie. Nastepnie nacis$nij RESET i
przyciskami UP A DOWN V¥ wybierz nowy program. Nacisnij QUICK START by rozpocza¢ éwiczenie w trybie
Manual.

MANUAL

Przyciskami ¥ A wybierz funkcje MANUAL. Wybor zatwierdzZ przyciskiem ENTER. Naci$nij START/STOP aby
rozpoczac¢ ¢wiczenie. Przyciskami UP A DOWN VY mozna regulowac opdr w skali od 1 do 24.

USTAWIENIE FUNKCIJI CZAS (Time): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER. Zacznie miga¢ okienko funkcji
Czas (Time). Strzatkami ¥ A ustaw czas trwania ¢wiczenia od 5 do 99 minut. Nacis$nij START/STOP i rozpocznij
¢wiczenie. Czas bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Gdy uptynie zaprogramowany czas ustyszysz
charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakoriczenie ¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCJI DYSTANS (Distance): Po wyborze funkcji MANUAL naci$nij ENTER dwa razy. Zacznie
migac¢ okienko funkcji Dystans. Strzatkami ¥ A ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ w trakcie ¢wiczenia od 1 do
999km. Nacisnij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. Dystans bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Po
przebyciu zaprogramowanego dystansu ustyszysz charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakonczenie
¢wiczenia.

USTAWIENIE FUNKCIJI KALORIE (Calories): Po wyborze funkcji MANUAL nacisnij ENTER trzy razy. Zacznie migac
okienko funkcji Kalorie. Strzatkami ¥ A ustaw ilo$¢ kalorii jakie chcesz spali¢ podczas ¢wiczenia od 10 do

15



990Cal. Nacisnij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie. llo$¢ bedzie odliczany od ustawionej wartosci do 0. Po
spaleniu zaprogramowanej ilosci kalorii ustyszysz charakterystyczny dzwiek, ktéry oznajmi zakoriczenie

¢wiczenia.

PROGRAMY

Przyciskami ¥ A wybierz funkcje Program. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami ¥ A wybierz
jeden z 12 programdw. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Naci$nij START/STOP aby rozpocza¢ ¢wiczenie.
Czas trwania ¢éwiczenia to 16 minut, program podzielony jest na 16 minutowych segmentow.

Aby zmienic¢ czas trwania ¢wiczenia, ustawic dystans, kalorie nalezy: Po wyborze programu, ale przed
nacisnieciem START/STOP naci$nij ENTER i ustaw czas przyciskami UP A DOWNY Program zostanie
podzielony na 16 segmentow. Nacisnij ENTER by ustawi¢ dystans, a nastepnie analogicznie ustaw kalorie.
Nacisnij START/STOP aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

Po rozpoczeciu ¢wiczenia mozna regulowac opér przyciskami UPA DOWN'Y
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TEST FITNESS

Przyciskami ¥ A wybierz program FITNESS. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacisnij START/STOP aby
rozpoczyc¢ éwiczenie. Uzytkownik musi przeby¢ przez 8 minut jak najwiekszy dystans. Po uptywie 8 minut
urzadzenie przeliczy wartosci zgodnie z wytycznymi testu Cooper’a i poda wyniku testu w skali od F1 do F6
(gdzie F1 to najlepszy wynik, a F6 najgorszy).

PROGRAM WATT

Przyciskami ¥ A wybierz program Watt. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami ¥ A okres|
poziom Watt od 50-280Watt. Nacisnij ENTER i ustaw czas przyciskami ¥ A.. Nacisnij ENTER i ustaw dystans, a
nastepnie analogicznie ustaw kalorie. Naci$nij START/STOP by rozpoczgé ¢wiczenie. Po rozpoczeciu ¢wiczenia
urzadzenie bedzie regulowacé opdr w zaleznosci od ustawionej wartosci Watt przez uzytkownika.

PROGRAM PERSONAL (UZYTKOWNIKA)

W programie Uzytkownik moze stworzy¢ swéj wtasnych profil éwiczenia.

Przyciskami ¥ A wybierz program Uzytkownika. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Przyciskami A ¥ ustaw
kolejno opér dla kazdego segmentu treningu. Ustawienia zatwierdz przyciskiem ENTER. Po ustawieniu
wszystkich 16 segmentdw nacisnij START/STOP i rozpocznij ¢wiczenie.

Aby ustawic czas, dystans, kalorie nalezy: wybra¢ program, ale przed naci$nieciem przycisku START/STOP
nacisng¢ ENTER i ustawié czas przyciskami ¥ A. Czas trwania ¢wiczenia zostanie podzielony na 16segmentow.
Nacisnij ENTER i ustaw dystans, a nastepnie analogicznie ustaw kalorie.
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PROGRAMY HRC (PROGRAM STEROWANY PULSEM)

Program sterowany pulsem. Urzgdzenie bedzie automatycznie regulowato opér, tak aby puls Uzytkownika
utrzymat sie na statym poziomie. Jesli puls ¢wiczacego jest wyzszy niz zaprogramowana wartos¢ to urzadzenie
zmniejszy opor pedatowania. Jesli puls ¢wiczacego jest nizszy niz zaprogramowana wartosc to urzadzenie
zwiekszy opdr pedatowania.

W programach HRC zostat okreslony staty % maksymalnego pulsu (220 - wiek), przy ktorym mozna ¢wiczy¢. W
kolejnych programach stanowi on 55% maksymalnego pulsu, 75% maksymalnego pulsu oraz 90%
maksymalnego pulsu, a takze THR. W trzech pierwszych przypadkach % pulsu zostat z géry okreslony, w opcji
THR recznie podaje sie puls docelowy przy ktorym chce sie wykonywac ¢wiczenie. W opcji THR strzatkami A 'V
okresl puls docelowy. Naci$nij ENTER. Naci$nij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie. Opdr bedzie regulowany
automatycznie w zaleznosci od pulsu. Jesli puls jest ponizej pulsu docelowego opdr bedzie zwiekszany co 30
sekund az do poziomu 24. Jesli puls jest powyzej pulsu docelowego opdr bedzie zmniejszany co 30 sekund az do
poziomu 1. Jesli Twoj puls utrzymuje sie powyzej pulsu docelowego pomimo zmniejszenia oporu do poziomu 1
to urzadzenie sie zatrzyma ze wzgledow bezpieczenstwa.

Aby ustawic czas, dystans, kalorie nalezy: wybraé program, ale przed nacisnieciem przycisku START/STOP
nacisng¢ ENTER i ustawic czas przyciskami ¥ A. Nacisnij ENTER i ustaw dystans, a nastepnie analogicznie ustaw
kalorie. Naci$nij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.

W programach HRC nalezy dokonac¢ pomiaru pulsu za pomocg czujnikéw pomiaru pulsu znajdujgcych sie na
uchwytach (R).

PROGRAM RANDOM

Przyciskami ¥ A wybierz program RANDOM. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacisnij START/STOP aby
rozpoczac¢ ¢wiczenie. Urzgdzenie bedzie losowo ustawiato opér. Program trwa 16 minut, podzielonych na 16
minutowych segmentéw. Aby ustawic czas, dystans, kalorie nalezy: wybrac program, ale przed nacisnieciem
przycisku START/STOP nacisng¢ ENTER i ustawi¢ czas przyciskami ¥ A. Naci$nij ENTER i ustaw dystans, a
nastepnie analogicznie ustaw kalorie. Naci$nij START/STOP by rozpoczaé éwiczenie.

Po rozpoczeciu ¢wiczenia mozesz regulowac opor przyciskami ¥V A.

TEST RECOVERY (TEST SPRAWDZAJACY KONDYCIE FIZYCZNA)

Jest to program sprawdzajgcy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakonczeniu ¢wiczenia. Test
nalezy wykonywac zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajgc RECOVERY TEST. Nastepnie nalezy potozy¢ obie
dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi sie wynik testu na wyswietlaczu. W trakcie
testu beda dziata¢ jedynie funkcje czas oraz puls. Po ponownym nacisnieciu przycisku RECOVERY TEST powrdci
sie do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

Wynik testu podany jest w skali od F1 do F6, gdzie F1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta
pokazuje jak szybko puls powraca do normy po zakonczeniu ¢wiczenia i jak zwieksza sie wydolnos$¢ organizmu
dzieki regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia sie
kondycja fizyczna oraz wydolnos¢ organizmu. Po ponownym nacisnieciu przycisku RECOVERY powrdcisz do
programu w trakcie ktérego rozpoczates test.

Uwaga! Test nie zostanie réwniez przeprowadzony jesli dtonie nie beda prawidtowo utozone na czujnikach
pomiaru pulsu (R) (wyswietlony zostanie btgd F6) lub jesli przerwie sie wykonywanie ¢wiczenia.
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POMIAR PULSU

CZUJNIKI POMIARU PULSU

By zmierzy¢ puls nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach (R), ktére znajdujg sie na kierownicy fig.2. Nastepnie na
wyswietlaczu zacznie migotaé symbol serca, a po uptywie kilku sekund pojawi sie wynik pomiaru.

Jesli obie dtonie nie lezg prawidtowo na czujnikach, urzadzenie nie dokona pomiaru pulsu. Jesli na wyswietlaczu
pojawi sie ,,P” lub nie pojawi sie symbol serca to upewnij sie czy prawidtowo utozyte$ dtonie na czujnikach
pomiaru pulsu i czy przewody czujnika pomiaru pulsu zostaty prawidtowo podtgczone z tytu wyswietlacza fig.3.

FAQ:

1. Gasnie wyswietlacz, pojawia sie jedynie funkcja czas.
- Upewnij sie czy przewdd jest prawidtowo podtgczony.
2. Nie wiacza sie wyswietlacz
- upewnij sie czy urzadzenie jest podtgczone do pradu
- upewnij sie czy przewody sg prawidtowo podtgczone
- sprawdz czy gniazdko elektryczne nie jest uszkodzone
Jesli powyzsze wskazéwki nie pomagajg, skontaktuj sie z najblizszym serwisem BH.

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze sie w ten sposéb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Réwniez woda i wstrzgsy moga mie¢ wptyw na prawidtowe dziatanie urzadzenia.

POLACZENIE Z URZADZENIAMI iOS (iPhone/iPad)

Pobierz oprogramowanie Pafers z Apple Store. Nastepnie podtgcz modut Bluetooth USB do portu USB
znajdujacego sie z tytu monitora fig.4. uruchom funkcje Bluetooth na urzadzeniu iOS i urzadzenie wyszuka
urzadzenia w poblizu. Potgcz urzadzenia. Uruchom aplikacje Pafers.

¢ jPod touch (3 Gen +)

e jPhone 3GS +
* miniiPad +
e Pad +

POLACZENIE Z URZADZENIAMI Android

Pobierz oprogramowanie Pafers z Google Play. Podtgcz modut Bluetooth do wejscia USB znajdujgcego sie z tytu
wyswietlacza fig.4. Uruchom funkcje Bluetooth na urzgdzeniu Android i urzadzenie wyszuka urzadzenia w
poblizu. Potacz urzadzenia. Uruchom aplikacje Pafers.

= Samsung Galaxy Note 2 +

e Nexus7 +

e Samsung Galaxy S4 +

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione jest umieszczanie fgcznie z innymi odpadami

zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. Uzytkownik, chcqgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub

elektrycznego, jest obowiqzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty
wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia
odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktére majq szczegdlnie
negatywny wptyw na Srodowisko i zdrowie ludzi. Masa sprzetu: 44kg”
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