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OGOLNE WSKAZOWKI

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania i
konserwacji urzadzenia.

UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odtaczone od gniazdka elektrycznego.

1. Przed podtaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzadzenia. Napiecie urzgdzenia jest wskazane na pomaranczowej etykiecie umieszczonej na
ostonie silnika. Upewnij sie, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jedli nie,
skonsultuj sie z dystrybutorem.

2. Zanim rozpoczniesz korzystanie z biezni, upewnij sie czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia, ktore
moze by¢ uszkodzone.

3.0bowigzkiem wiasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na biezni.

4. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badz konserwacjg upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odtgczone od gniazdka elektrycznego.

5. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu éwiczen odtaczaj
je od zasilania.

6. Odtaczajac urzadzenie od gniazdka nie ciggnij za przewdd elektryczny.

7. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej powierzchni, a tylna czes¢ biezni powinna by¢ oddalone o
minimum 2 metry od Sciany. Nie ustawiaj biezni w miejscu, w ktdrym moze by¢ ograniczony dostep powietrza.

8. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng
ciekawos¢ i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze
pozostawac pod opieka. Urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

9. Bieznia wyposazona jest w przewdéd elektryczny, upewnij sie czy podtgczasz urzadzenie do gniazdka z
uziemieniem i czy wtyczka pasuje do twojego gniazdka elektrycznego.

10. Dla bezpieczenstwa uzytkownikdéw urzadzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa. Klucz
bezpieczenstwa powinien znajdowac sie na miejscu. Jesli nie jest zainstalowany poprawnie, urzgdzenie nie
zacznie dziata¢. Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie, przy pomocy klipsa przypnij do ubrania przewdéd klucza
bezpieczeristwa. Przy pociaggnieciu, klucz bezpieczenstwa wypadnie i urzgdzenie natychmiast sie zatrzyma. Jesli
nie korzystasz z urzgdzenia, pamietaj by schowac klucz bezpieczenstwa, tak by byt on niedostepny dla dzieci.

11. Jednoczesnie z biezni moze korzystac tylko jedna osoba. Z biezni mogg korzystac osoby, ktérych waga nie
przekracza 150kg.

12. Ne zeskakuj z biezni, gdy jest w ruchu. Oprzyj sie na poreczy przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni.



13. Nie zblizaj rgk, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw biezni. Nie wktadaj rak, ndg, a takze
zadnych przedmiotdw pod bieznie.

14. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznurédwki. By unikng¢ obrazen
ciata i niepotrzebnego zuzycia tasmy biezni, sprawdz czy twoje buty nie sg zabrudzone.

15. Nie jest wskazane umieszczanie urzgdzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji.
Nie korzystaj z biezni na zewnatrz, poza budynkiem.

16. Nie zatrzymuj sie na biezni, gdy jest w ruchu.

17. W razie niebezpieczenstwa stan na brzegu biezni i przytrzymaj sie poreczy. Zaczekaj az bieznia sie zatrzyma.

18. Nie korzystaj z czesci zamiennych nie rekomendowanych przez producenta.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA:

Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktdre gwarantuje bezpieczenstwo uzytkowania. Urzadzenie
powinno by¢ podfgczone do obwodu 220-240 Volt. Podtaczajgc urzgdzenie do gniazdka elektrycznego nie
korzystaj z adapterdw ani przedtuzaczy.

Fig &

Zawsze, gdy korzystasz z urzadzenia elektrycznego miej na uwadze niniejsze wskazéwki:

1. Przed podfaczeniem urzgdzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest
takie same jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest takie jak wskazuje pomaranczowa etykieta
umieszczona na ostonie silnika. Upewnij sie, ze wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka
elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

2. By unikna¢ porazenia prgdem elektrycznym, pamietaj by zawsze, po zakonczeniu ¢wiczen, a przed
rozpoczeciem czyszczenia, odfaczaé urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

3. Zawsze podfaczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego ( fig.A). Wadliwe, bgdz
niewtasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego
gniazdka elektrycznego, zastgp jg inng, ktéra bedzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek watpliwosci
prosze skontaktowac sie z serwisem ,,BH”.

4. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakonczeniu ¢wiczen
odtgczaj je od zasilania elektrycznego.

5. Nie korzystaj z urzagdzenia, jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony, badz zuzyty.

6. Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od cieptych powierzchni.

7. By wyltaczy¢ urzadzenie, ustaw wiacznik ,,L” w pozycji ,0”, a nastepnie odtgcz urzadzenie od instalacji
elektryczne;j.



OCHRONA:

Bieznia jest wyposazona w system zabezpieczajgcy obwody, zaréwno elektryczne jak i elektroniczne.

System zabezpieczajgcy zostanie uruchomiony, jesli urzgdzenie bedzie przegrzane lub przecigzone. Jezeli tak sie
stanie:

1. Witacznik (L) ustaw w pozycji ,0” (OFF).

2. Nacisnij przycisk (C), by zresetowac urzadzenie.

IH

3. Nastepnie witacznik (L) ustaw w pozycji ,I” (ON), urzadzenie zndw bedzie gotowe do dziatania.

Fig.B
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Jesli system zabezpieczajgcy uaktywnia sie zbyt czesto to przyczyng mogg by¢:
- nieodpowiednie warunki

- brak odpowiedniego nasmarowania tasmy biezni

- stosowanie smardw zawierajgcych rozpuszczalniki

- zbytnie naprezenie tasmy biezni

MONTAZ:

Wyjmij urzadzenie z kartonu i sprawdz, czy wszystkie czesci sg zgodne z fig. O. Zalecamy aby montazu
dokonywaty dwie osoby.

(1) Wyswietlacz (120) Korpus urzgdzenia (5) Podstawa wyswietlacza (50) Podpora pionowa lewa (51) Podpora
pionowa prawa (73) Przewdd (146) Ostona dolna lewa (147) Ostona dolna prawa (128)Pojemnik ze smarem (17)
Uchwyt na bidon (3) Nakretka samoblokujgca M8 (55) Sruba ampulowa M5x15 (52) Sruba ampulowa M8x75
(153) Bidon (135) Klucz ampulowy Klucz Klucz ampulowy 5mm

Przy montazu podpdr jedna osoba przytrzymuje podpory, druga osoba dokreca Sruby.

1. Podpora prawa (51) (fig.1): Koricowke przewodu (35) wprowadz w otwér i przymocuj do przewodu (N)
znajdujacego sie w Srodku podpory fig.1. Nastepnie koncéwke wyciggnij z gory podpory, tak jak zostato to
pokazane na fig.1. Wprowadz podpore (51) w otwdr znajdujacy sie korpusie urzadzenia (120), po czym skreé
oba elementy $rubami (52).

2. Podpora lewa (50): Wprowadz podpore lewa w otwdr znajdujacy sie korpusie urzgdzenia (120) fig.1,
nastepnie skre¢ oba elementy srubami (52).

3. Natoéz ostony dolng lewg (146) i prawg (147) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatki na rysunku Fig.2
i przykred je srubami (55).

4. Potacz koncéwke przewodu (35) z przewodem (R ) Fig.2. Nastepnie umies¢ przewody w kolumnie i natéz
wyswietlacz na kolumny, tak jak zostato to pokazane na fig.2. UWAGA! Nie uszkodz przewoddw. Dokreé
nakretki (3) Fig.2.



5.Montaz wyswietlacza (1): Potgcz koricowki przewodow (H) (L) (34) (35) wychodzace z kierownicy z
przewodami (J) (141) (140) (139) wychodzacymi z wyéwietlacza. Srubami (52 - 175) przykreé¢ monitor. UWAGA!
Podczas dokrecania Srub nie uszkodz przewoddw. Nastepnie zamocuj uchwyty na bidon (17) fig.4.

6. Odkrec sruby (79) znajdujace sie od spodu korpusu urzgdzenia (120) fig.5. Podtgcz przewdéd elektryczny (73)
do wejscia (C) fig.5. Nastepnie natéz ostone (74) i dokreé jg Srubami (79) fig.5.

TRANSPORT | PRZECHOWYWANIE:

Urzgdzenie wyposazone jest w kétka, ktdre utatwiajg przemieszczanie. Zanim zaczniesz przesuwac urzgdzenie,
upewnij sie czy zostato ono odtgczone od zasilania elektrycznego.
Przechyl urzadzenie, tak by kétka oparty sie na ziemi, tak jak jest to pokazane na fig.6.

Nie przesuwaj urzgdzenia po nieréwnej powierzchni. Przy przestawianiu biezni nie ciggnij za monitor.

KONSERWACIJA:

By tarcie pomiedzy tasma biezni, a podstawg biezni byto jak najmniejsze, uzywaj specjalistycznych smaréw

( spray silikonowy (128)), ktére nalezy naktada¢ na wewnetrzng strone tasmy (w zaleznosci od indywidualnego
stylu biegania powinno sie naktada¢ wiekszg ilos¢ preparatu w miejscach, w ktérych czesciej stawiamy stopy
podczas ¢wiczenia) fig.7.

UWAGA!

Smaruj blat biezni co 30h uzytkowania!

Jesli bieznia jest intensywnie wykorzystywana lub pracuje w trudnych warunkach (duzo kurzu, ¢wiczacy o
duzej masie ciata..id.) to moze sie okaza¢, ze bieznie nalezy czesciej smarowac. Regularnie sprawdzaj czy
bieznia nie wymaga smarowania.

Po nasmarowaniu urzadzenia, sprawdz naprezenie tasmy biezni. By napigc tasme, ustaw predkos¢ urzadzenia
na 4km/h i kluczem ampulowym 5mm (e) i wyreguluj $ruby oznaczone literami (R i L), wykonujgc obrét zgodny

wskazowkami ruchem wskazéowek zegara.

WYPOSRODKOWANIE PASA BIEZNI:

Nie prawidtowe ustawienie biezni na czterech punktach oparcia moze doprowadzi¢ do przemieszczen bocznych
tasmy. Tasma biezni (X) byta wielokrotnie sprawdzana i przeszta wnikliwe kontrole jakosci. Aczkolwiek, ze
wzgledu na wage i indywidualny sposéb biegania kazdego uzytkownika, tasma moze lekko przesunac sie na
ktdrgs strone. Przed wyposrodkowaniem tasmy, ustaw predkos¢ urzgdzenia na 4km/h.

Jesli tasma biezni przesunieta jest na prawa strone — wykonaj $rubg (R- po prawej stronie urzadzenia) % obrotu,
w kierunku zgodnym ze wskazéwkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie
bedzie catkowicie wyposrodkowana, powtdrz czynnosé. Jesli zauwazysz, ze tasma zostata zbytnio przesunieta w
lewg strone, lekko obré¢ srube (R) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéowek zegara fig.8.

Jesli tasma biezni przesunieta jest na lewa strone — wykonaj srubg (L- po lewej stronie urzadzenia) % obrotu w
kierunku zgodnym ze wskazowkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie
bedzie catkowicie wyposrodkowana, powtdrz czynnosé. Jesli zauwazysz, ze tasma zostata zbytnio przesunieta w
prawa strone, lekko obrdc¢ srube (L) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara fig.8.



CZYSZCZENIE:

Odtacz urzadzenie od zasilania elektrycznego.
Odkurz powierzchnie biezni, a w szczegdlnosci porecze i wyswietlacz, przy pomocy szmatki lub wilgotnego
recznika. Nie uzywaj rozpuszczalnikéw!

Mozesz korzystac z odkurzacza przy czyszczeniu wszystkich widocznych elementéw (jak: tasma biezni,
stelaz...itd.). Po oparciu biezni na jednym z bokéw mozna réwniez odkurzy¢é wewnetrzne czesci urzadzenia. By
odkurzy¢ wnetrze biezni, w ktérej znajduje sie silnik, zdejmij pokrywe ( przy czym uwazaj na przewody
elektryczne).

Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy sg odpowiednio przymocowane i potgczone.
Korzystanie z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone, mie¢ zuzyty lub ostabiony pas, moze doprowadzi¢ do

kontuzji i innych obrazen. W razie jakichkolwiek watpliwosci dotyczacych stanu urzgdzenia, prosimy o
konsultacje z najblizszym serwisem firmy BH Fitness.

PYTANIA | ODPOWIEDZI:

1. Nie wiacza sie wyswietlacz  1.a) upewnij sie czy urzgdzenie jest podtgczone 1.a) podtacz urzadzenie do zasilania
do zasilania elektrycznego, czy wtacznik jest ustawiony elektrycznego; Ustaw wiacznik w
w pozycji ,I” i czy klucz bezpieczenstwa znajduje sie na pozycji 1 i umies¢ klucz bezpieczeristwa
wtasciwym miejscu. na wtasciwym miejscu.
2. Wiacza sie wyswietlacz, 2.a) sprwadz czy wiacznik bezpieczeristwa jest wcisniety 2.a) wytgcz urzadzenie, nastepnie
ale nie dziata silnik przetacz wiacznik bezpieczerstwa
oraz nasmaruj bieznie
3. Naelektryzowanie 3.a) sprawdz czy tasma biezni jest nasmarowana 3.a) nasmaruj tasme biezni
powierzchni biezni 3.b) sprawdz napiecie tasmy biezni 3.b) napnij tasme biezni
3.c) sprawdz napiecie pasa transmisyjnego 3.c¢) napnij pas transmisyjny
4. Urzadzenie sie zatrzymuje  4.a) sprawdz czy tasma biezni jest nasmarowana 4.a) wiacznik ustaw w pozycji 0

i nasmaruj tasme biezni

5. Naelektryzowanie poreczy  5.a) sprawdz czy gniazdko elektryczne posiada uziemienie

6. Przemieszczanie sie taSmy  6.a) sprawdz czy podtoga jest réwna 6.a) wypoziomuj bieznie regulujac
biezni 6.b) sprawdz czy urzadzenie stoi réwno i stabilnie jej ustawienie ruchomymi nézkami
- Na wyswietlaczu pojawia sie E1 - btad czujnika predkosci/sygnatu przekazu

- Na wyswietlaczu pojawia sie E2 - wiacz i wytacz urzadzenie

- Na wyswietlaczu pojawia sie E4 - btad funkcji Body Fat

- wiacz i wylgcz urzadzenie i nastepnie utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu
- Na wyswietlaczu pojawia sie E6-E7 - btad funkcji regulacji ,kata nachylenia”
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PROGRAM CWICZEN:

Program ¢wiczen bedzie sie réznit w zalezno$ci od wieku i kondycji fizycznej. By osiggnaé jak najlepsze rezultaty,
zalecaliby$my konsultacje z lekarzem, ktéry dobierze program ¢éwiczen do indywidualnych potrzeb kazdego.

Bez wzgledu na to czy Twoim celem jest poprawienie kondycji fizycznej, kontrola wagi czy rehabilitacja,
pamietaj, ze program ¢wiczen musi przebiegac stopniowo, musi by¢ zaplanowany i réznorodny. Zalecamy
¢wiczenie od 3 do 5 razy w tygodniu po 20-25 minut.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, pamietaj o 2-3minutowej rozgrzewce. Rozpocznij od niewielkiej predkosci.
Ochroni to twoje mieénie przed zakwasami i przygotuje Twdj organizm na wysitek fizyczny.

Kolejnym krokiem jest ¢wiczenie przez 15-20 minut w rytmie, ktéry pozwoli na uregulowanie pracy serca na
poziomie 65 — 75 uderzen na minute lub pomiedzy 75 — 85 w przypadku oséb o dobrej kondycji fizycznej. Z
czasem, gdy poprawi sie juz nasza forma fizyczna mozemy podzieli¢ czas ¢wiczenia na: faze pierwszg, ktora
przebiegac bedzie na poziomie 65 — 75 uderzen na minute i faze drugg na poziomie 75 — 85 uderzen. Oczywiscie
nalezy pamietac, ze nie wolno przekraczac¢ poziomu 85 uderzen na minute (strefa ¢wiczen aerobowych) i nie
dochodzi¢ do maksymalnego rytmu serca.

Tuz przed zakonczeniem ¢wiczen istotne jest rowniez rozluznienie miesni. Wystarczy przez ostatnie 2 -3 minuty
maszerowac z niewielkg predkoscia, az do chwili, gdy puls zejdzie ponizej 65 uderzer na minute. Dzieki temu
unikniesz bélu miesni, zwtaszcza po intensywnym ¢wiczeniu. Wskazane sg réwniez, po zakonczeniu programu
¢wiczenia rozluzniajace na podfodze.

C€

Vitoria-Gasteiz, Alava, Hiszpania: Deklarujemy, ze produkt G6508D spetnia wymagania Dyrektywy EMC
2004/108/CE oraz Dyrektywy niskonapieciowej 2006/95/CE oraz Dyrektywy 98/37/CE.

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem Zurrupitieta 22, Poligono Industrial Jundiz, 01015
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N2 | Code N2 Code N2 | Code
1 G6508001 57 | G6508057 111 || G6508111
2 G6508002 58 G6508058 112 | G6508112
3 G6508003 59 | G6508059 113 | G6508113
4 G6508004 60 | G6508060 114 | G6508114
5 (G6508005 61 | G6508061 115 | G6508115
6 G6508006 62 | G6508062 116 | G6508116
8 G6508008 63 | GB6508063 117 | G6508117
9B | G6508009B 64 | G6508064 118 | G6508118
12| G6508012 65 | GB6508065 119 | G6508119
13| G6508013 66 | GB6508066 120 | G6508120
14| G6508014 67 | G6508067 121 | G6508121
15 G6508015 68 G6508068 122 | G6508122
16 | G6508016 70 | G6508070 123 | G6508123
17 | G6508017 71 | G6508071 124 | G6508124
18 G6508018 72 G6508072 125 | G6508125
19 G6508019 73 G6508073 126 | G6508126
20 | G6508020 74 | G6508074 127 | G6508127
21 (6508021 75 | G6508075 128 | G6508128
22 | (6508022 76 | G6508076 129 | G6508129
23| G6508023 77 | G6508077 130 | G6508130
24 | G6508024 78 | G6508078 131 | G6508131
25| G6508025 79 | G6508079 132 | G6508132
26 | G6508026 80 | G6508080 133 | G6508133B
27 | G6508027 81 | G6508081 134 | G6508134
28 | G6508028 82 | (6508082 135 | G6508135
29 | G6508029 83 | (6508083 136 | G6508136
30| G6508030 84 | 6508084 137 | G6508137
31 G6508031 85 | G6508085 138 | G6508138
32| G6508032 86 | 6508086 139 | G6508139
33| G6508033 87 | G6508087 140 | G6508140
34| G6508034 88 | G6508088 141 | G6508141
35| G6508035 89 | G6508089 142 | G6508142
36 G6508036 90 G6508090 143 | G6508143
37 | G6508037 91 | G6508091 144 | G6508144
38| G6508038 92 | 6508092 145 | G6508145
39 | G6508039 93 | (6508093 146 | G6508146
40 | G6508040 94 | (6508094 147 | G6508147
41 G6508041 95 | G6508095 148 | G6508148
42 | G6508042 96 | G6508096 149 | G6508149
43| G6508043 97 | G6508097 150 | G6508150
44 | G6508044 98 | G6508098 151 | G6508151
45| G6508045 99 | G6508099 152 | G6508152
46 | G6508046 100 | G6508100 153 | G6508153
47 | G6508047 101 | G6508101 154 | G6508154
48 | G6508048 102 | G6508102 157 | G6508157
49 | G6508049 103 | G6508103 158 | G6508158
50 | G6508050 104 | G6508104 159 | G6508159
51 G6508051 105 | G6508105 163 | G6508163
52| G6508052 106 | G6508106 165 | G6508165
53| G6508053 107 | G6508107 166 | G6508166
54 | G6508054 108 | G6508108 170 | G6508170
55| G6508055 109 | G6508109 171 | G6508171
56 | G6508056 110 | G6508110
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Pomiary i tekst, ktore pojawiajg sie na nim majg pomdc w ustawieniu treningu. Niemniej jednak, zalecamy by
osoba upowazniona do przeprowadzania treningu zapoznafa sie z trescig instrukcji, tak by dogtebnie pozna¢
obstuge wyswietlacza elektronicznego i pokazac uzytkownikowi jego funkcje.

Uwaga! Wyswietlacz przechodzi w stan spoczynku po uptywie 4 minut od ostatniego nacisniecia przycisku.
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ZMIANA USTAWIEN: PERSONALIZACJA WYSWIETLACZA

e Zmiana jezyka

e  Wyciszenie

e Zmiana powitania

e Zmiana czasu trwania treningu
e Zmiana oporu w programie HRC

Aby wejs¢ w tryb zmian ustawien wyswietlacza nalezy:
o wylgczy¢ urzadzenie gtdwnym wytgcznikiem
e nacisngc¢ przycisk RESET i przez chwile przytrzymacd

e rownoczesnie nacisngc przetgcznik (b) tak by znajdowat sie w pozycji | (fig.A)
Fig. A

a b c
1
o,

1. Zmiana jezyka:

Jak tylko na wyswietlaczu pojawi sie napis LANGUAGE nacisnij ENTER. Napis LANGUAGE przestanie migad.
Przyciskiem A V¥ przejrzyj dostepne jezyki. Jesli znajdziesz jezyk, z ktérego chcesz korzystac nacisnij ENTER, by
zatwierdzi¢ swoj wybdr. Aby przejsé do zmiany ustawien dZzwieku nacisnij V.

2. Wyciszenie:

Jak tylko na wyswietlaczu pojawi sie napis SOUNDS nacisnij ENTER. Na wyswietlaczu pojawig sie napisy
ON(wtacz) i OFF(wytacz). Przyciskiem A V¥ wybierz opcje. Nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢ swéj wybdr. Aby
przejs¢ do zmiany ustawien powitania nacisnij V.

3. Zmiana powitania:

Jak tylko na wyswietlaczu pojawi sie napis TEXT nacisnij ENTER. Na wyswietlaczu pojawig sie napisy ON(wtacz) i
OFF(wytacz). Po wyborze ON mozna wprowadzi¢ nowe powitanie. Na wyswietlaczu pojawi sie migajacy kursor.
Przyciskami A ¥ wybierz po kolei litery, ktére utworza powitanie. Nacis$nij ENTER, by zatwierdzi¢ swoj wybor.
Aby przejs¢ do zmiany ustawien czasu treningu nacisnij V.

4. Zmiana czasu trwania treningu:

Jak tylko na wyswietlaczu pojawi sie napis MANUAL T nacisnij ENTER. Na wyswietlaczu pojawig sie minuty od O
do 60. Przyciskami A ¥ wybierz opcje, ktora migocze w danym momencie. Naci$nij ENTER, by zatwierdzi¢ swaj
wybér. Aby przejsé do zmiany ustawien oporu w programie HRC nacisnij V.

5. Zmiana oporu w programie HRC:

Jak tylko na wyswietlaczu pojawi sie napis SPR TIME nacisnij ENTER. Na wyswietlaczu pojawig sie sekundy od 20
do 60. Przyciskami A ¥ wybierz opcje, ktéra w danym momencie miga. Nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢ swoj
wybér. Aby wyjs¢ z trybu personalizacji wyswietlacz nacisnij STOP.

Zmiana ustawien z km na mile:

By zmienic ustawienia z km na mile nacisnij przycisk STOP, réwnoczesnie nacisnij przycisk ENTER przez 4
sekundy. Na wyswietlaczu pojawi sie napis ,,KM”. Przyciskami regulacji kata nachylenia A ¥ wybierz jednostke
km lub mile. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.
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WYSWIETLACZ

Wyswietlacz sktada sie z dwdch czesci: gornej, w ktdrej znajduje sie wyswietlacz elektroniczny (fig.2 A-B-C), oraz
dolnej, gdzie znajduja sie przyciski (fig.3 E-F-G).

Wyswietlacz
Ta cze$c sktada sie z dwdch ekrandw; gornego (A)- matrycy LED, ktéra pokazuje poziom oporu w danym
momencie, oraz dolnego (B) — ekranu alfanumerycznego, ,przewodnika” po profilach i przebiegu ¢wiczenia.

A) Gorny ekran pokaze jeden z zaprogramowanych profili oporu obrany przez uzytkownika (program). Oraz
podczas ¢wiczenia opor.

B) Ekran alfanumeryczny znajdujacy sie w dolnej czesci wyswietlacza, pomaga przy wyborze rodzaju treningu,
wskazuje uzytkownikowi przebieg éwiczenia oraz wyswietla informacje po jego zakofczeniu. Swiatetka, ktére
znajdujg sie ponizej wyswietlacza alfanumerycznego (C), wskazuja, ktéra funkcja jest w danym momencie
¢wiczenia wyswietlana (predkos¢, czas/dystans, kalorie/kat nachylenia, puls).

FUNKCJE WYSWIETLACZA

Predkos¢: Pokazuje sie wartos¢ predkosci liniowej, z jakg przemieszcza sie tasma biezni. Podana jest w
kilometrach na godzine ( km/h).

Czas: Podczas treningu pojawia pomiar czasu, jaki uptynat od rozpoczecia ¢wiczenia lub w przypadku obrania
zaprogramowanej ,, funkcji czas”, czas, jaki pozostat do zakorczenia éwiczenia. Funkcja ta podana jest w
minutach i sekundach ( mm;ss).

Dystans: Pokazuje sie pomiar przebytego dystansu od momentu rozpoczecia ¢wiczenia. Wartosc¢ oblicza sie
biorac pod uwage predkosc liniowg urzadzenia, a jednostkami, w ktérych podaje sie dane to kilometry i
hektometry.

Kalorie: Pokazuje ilos¢ spalonych kalorii. Wartos$¢ zostaje podane przy uwzglednieniu ilosci zuzytej energii oraz
danych dotyczacych wagi i wieku, ktére wprowadza uzytkownik.

Kat nachylenia: Wskazuje kat nachylenia urzagdzenia w danym momencie. Mozna go regulowac w 15
stopniowej skali od 0 do 15. Kat nachylenia zmienia sie przyciskami INCLINE A i INCLINE V. Po zakonczeniu
¢wiczenia urzadzenia powraca do poziomu 0.

Puls: Wskazuje puls osoby ¢wiczacej, gdy korzysta z opaski na klatke piersiowg, w ktérej znajduje sie pulsometr
lub ma dtonie utozone na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na poreczach. Wiecej informacji na ten

temat znajduje sie w czesci pt. Pomiar pulsu i opaska na klatke piersiowa.

PRZYCISKI (Fg.3)

Wyswietlacz elektroniczny wyposazony jest w prostg w obstudze klawiature, na ktérej znajdujg sie przyciski:
programéw (D), wejscie audio, nawiew (E), (F) przyciski poszczegdlnych funkcji, (G) numeryczne.

(D) Przyciski programéw: Manual, Program 2,3,4,5,6,7,8, Program Uzytkownika, Test meski, Test zenski, HRC,

Przycisk Audio i podfaczenie MP3
(E) Nawiew: off/on (wytgczony/ wtaczony) LOW/HIGH (Wolo/Szybko)
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(F) Przyciski regulacji funkcji: ROZLUZNIENIE (COOL DOWN), PAUSE, RESET, ENTER, UP A, DOWN V¥, KAT
NACHYLENIA (INCLINE A), KAT NACHYLENIA (INCLINE A), STOP, SZYBKI START (QUICK START), PREDKOSC (
SPEED+), PREDKOSC (SPEED -) stuzg do wyboru rodzaju ¢wiczenia, wprowadzania danych, kontroli i ustawienia:
predkosci oraz kata nachylenia urzadzenia.

(G) Przyciski numeryczne: Stuzg do wprowadzania danych.

COOL DOWN: Gdy predkos¢ jest wyzsza niz 10km/h to po naci$nieciu przycisku COOL DOWN predkos$¢ bedzie
sie zmniejszata 0 40% w ciggu 40 sekund. Po uptywie tego czasu predkosé bedzie ponownie malata o 40% przez
kolejne 40 sekund. Po uptywie tego czasu predkos¢ zmniejszy sie o 50% w przeciggu 30 sekund. Po uptywie tego
czasu bieznia sie zatrzyma.

Jesli predkosé jest nizsza niz 10km/h to po nacisnieciu przycisku COOL DOWN predkosé¢ zmniejszac sie bedzie o
50% w przeciggu 30 sekund. Po uptywie tego czasu predkos¢ ponownie sie zmniejszy o 50% w ciggu 30 sekund.
Po uptywie tego czasu bieznia sie zatrzyma.

Funkcja ta ma na celu przygotowanie organizmu do stopniowego zakonczenia treningu.

RESET: Przycisk ,uniewaznienia”/ ,,anulowania”. Stuzy do usuwania danych, ktére sie wprowadza przy wyborze
programu.

SPEED - : Przycisk regulacji predkosci — zmniejszania predkosci. Po nacisnieciu tego przycisku predkos¢
urzadzenia bedzie sie zmniejszata co 0,1km/h. Przy wyborze profili programoéw przycisk stuzy do powrdcenia do
wczesniej wyswietlanego profilu programu.

SPEED + : Przycisk regulacji predkosci — zwiekszania predkosci. Po nacisnieciu tego przycisku predkos¢
urzadzenia bedzie sie zwiekszata co 0,1km/h. Przy wyborze profili programdw przycisk stuzy do przejscia do
kolejnego profilu programu.

ENTER: Przycisk ,, wyboru” i ,potwierdzenia”. Stuzy do wybierania zaprogramowanych ustawien, zatwierdzania
wprowadzanych danych i rozpoczecia ¢wiczenia. W trybie ,,0sobistych ustawien” przycisk ,ENTER” stuzy do
zatwierdzania poziomu wysitku przypadajgcego na kazdg minute ¢wiczenia.

PAUSE: Jesli podczas ¢wiczenia nacisnie sie przycisk ,PAUSE” urzadzenie zatrzyma sie, wstrzymujgc tym samym
pomiar czasu. By rozpocza¢ ponownie ¢wiczenie nalezy nacisng¢ ponownie przycisk ,PAUSE”. Gdy urzadzenie
jest w trybie ,PAUSE” i nacisnie sie przycisk ,STOP” éwiczenie zostanie zakonczone. Urzagdzenie moze
przebywad w trybie ,,PAUSE” przez 5 minut, po uptywie tego czasu ¢wiczenie uznane zostaje za zakonczone.

STOP: Przycisk zatrzymania urzadzenia. Gdy w trakcie ¢wiczenia nacisnie sie przycisk STOP, urzagdzenie zatrzyma
sie i zakonczy éwiczenie. Pojawi sie ,podsumowanie” ¢wiczenia.

INCLINE A : Przycisk stuzacy do zwiekszenia kata nachylenia urzadzenia. Podczas trwania ¢wiczenia przycisk
zwieksza kat nachylenia urzgdzenia, co jeden stopien. Przytrzymujgc przycisk kat nachylenia bedzie stopniowo
wzrastac.

INCLINE V : Przycisk stuzacy do zmniejszania kata nachylenia urzadzenia. Podczas trwania ¢wiczenia przycisk
ten zmniejsza kat nachylenia urzadzenia, co jeden stopien. Przytrzymujgc przycisk kat nachylenia bedzie

stopniowo malecé.

QUICK START: Przycisk rozpoczecia ¢wiczenia. Zawsze, gdy swiatetka LED migaja, po nacisnieciu przycisku
»QUICK START” rozpocznie sie trening w trybie ,,manual”.
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WtACZANIE:

Aby wtaczy¢ wyswietlacz: podtacz przewdd do gniazdka elektrycznego. Upewnij sie czy napiecie instalacji
elektrycznej jest takie same jak urzadzenia. Upewnij sie czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka
elektrycznego (fig.B). Sprawdz czy gniazdko elektryczne posiada uziemienie. Jesli nie, skonsultuj sie z serwisem.
Nastepnie przetgcznik (b) ustaw w pozyciji | (fig.A).

Fig. (A) Fig.(B}

a b ¢
Ol 1

toma de tiema

enchufe contoma de tiema

A wyswietlaczu pojawi sie powitanie, zas w gérnym wyswietlaczu pojawi sie .
Po uptywie 3 sekund od nacisniecia przycisku QUICK START urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL z
predkoscig 2km/h. Przyciskami SPEED — SPEED+ mozna zmienia¢ predko$é urzadzenia. Predko$¢ mozna

regulowac rowniez przy pomocy przyciskow szybkiego wyboru predkosci (G).

WtACZANIE NAWIEWU

Bieznia zostata wyposazona w dwustopniowy nawiew (fig.3). By wtgczy¢ nawiew podczas realizacji treningu
nacisnij przycisk ON/OFF, ktéry znajduje sie na klawiaturze (fig.3). Po nacisnieciu przycisku PAUSE nawiew
rowniez sie zatrzyma.

PO TRYB MANUAL (reczne ustawienie funkcji):

Po wtaczeniu wyswietlacza (A) (fig.2) pojawi sie profil trybu MANUAL oraz litera ,M”. Na wyswietlaczu
alfanumerycznym (B) pojawi sie powitanie.

Po uptywie 3 sekund od nacisniecia przycisku QUICK START urzgdzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL z
predkoscig 2km/h. Na wyswietlaczu (A) fig.2 pojawi sie aktualna predkosé. Przyciskami SPEED+ SPEED- mozna
zmieniac predkos¢ urzadzenia (20 poziomow). Predkos¢ mozna regulowac réwniez przy pomocy przyciskow
szybkiego wyboru predkosci (G) (fig.3).

Na wyswietlaczu alfanumerycznym (B)(fig.2) co 10 sekund bedg pojawiac sie na przemian wartosci
poszczegdlnych funkcji: predkos¢ (SPEED) podana w systemie metrycznym (km/h) lub brytyjskim (M/h),czas
(TIME), kalorie (CALRIES), puls (PULSE) lub czas (TIME), dystans (DISTANCE), kat nachylenia (INCLINE).

Po nacisnieciu przycisku STOP lub EMERGENCY, ktdry znajduje sie w dolnej czesci konsoli wyswietlacza.
Urzadzenie przestaje dziataé, a na wyswietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2) pojawi sie podsumowanie
treningu: czas trwania treningu (HH:MM:SS), przebyty dystans (km), $srednia predkos¢ (km/h), ilos¢ spalonych
kalorii (Kcal).

Jesli w trakcie wyswietlania srednich wartosci funkcji nie dotknie sie zadnego przycisku, nie ¢wiczy sie i nacisnie
sie przycisk STOP przejdzie sie do trybu MANUAL.
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PROGRAMY

Urzadzenie wyposazone zostato w nastepujace programy: 1 MANUAL, 8 PROGRAMOW z ustawionymi profilami
¢wiczenia, 1 Program ,Uzytkownika” (USER), Program Test meski (male) i zenski (female) oraz program HRC.
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P2 - P8 PROFILE PROGRAMOW

Po witgczeniu urzgdzenia na wyswietlaczu pojawi sie litera ,M”. Przyciskajgc SPEED+ SPEED- mozna przejrzeé
wszystkie zaprogramowane profile ¢wiczen. By wybraé, ktérys z nich nalezy przycisngé ENTER.

Po wybraniu odpowiedniego profilu nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku (10-99lat), wagi (30-199kg) i
czasu trwania ¢wiczenia (10-60 minut). Nalezy przy tym korzystaé z przyciskdw oznaczonych cyframi 0 -9 (G)
oraz przyciskami ENTER. Po wprowadzeniu wszystkich danych rozpocznie sie 3 sekundowe odliczanie i
urzadzenie zacznie dziata¢ z predkoscig 2km/h.

W obrebie jednego profilu éwiczenia znajdujg sie 4 poziomy trudnosci, ktére mozna wybraé przyciskami SPEED+
SPEED- podczas trwania treningu.

Na zakonczenie treningu na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie ze srednimi wartoSciami wszystkich
funkciji.

Po nacisnieciu przycisku STOP na wyswietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2) pojawi sie podsumowanie treningu:
czas trwania treningu (HH:MM.:SS), przebyty dystans (km), $Srednia predkosé (km/h), ilo$¢ spalonych kalorii
(Kcal).

Jesli nie dotyka sie zadnego przycisku, nie éwiczy sie i nacisnie sie przycisk STOP przejdzie sie do trybu MANUAL.

P9 PROGRAM UZYTKOWNIKA

Po wtgczeniu urzgdzenia na wyswietlaczu pojawi sie litera ,,M”. Przyciskajagc SPEED+ SPEED- wybierz program
P9. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER.

Nastepnie nalezy wprowadzi¢ dane dotyczgce wieku (10-99lat) przyciskami (F), wagi (30-199kg) przyciskami (F) i
czasu trwania ¢wiczenia (10-60 minut). Nalezy przy tym korzystac z przyciskdw (F). Nacisnij ENTER i RESET,
nastepnie ustaw profil predkosci.

Kazdy profil podzielony jest na 21 segmentéw. Aby wybrac pierwszy segment nacisnij przycisk SPEED+ SPEED-,
nastepnie ENTER. | tak kolejno ustaw wszystkie segmenty.

Jesli w ktéryms momencie chcesz zmienic¢ ustawienie nacisnij przycisk RESET i powrdcisz do poprzednich
ustawien.

Nacisnij przycisk ENTER. Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie powitanie i po uptywie 3 sekund
rozpocznie sie trening.

Na zakonczenie treningu na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie ze srednimi wartosciami wszystkich
funkgji.

Po nacisnieciu przycisku STOP na wyswietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2) pojawi sie podsumowanie treningu:
czas trwania treningu (HH:MM.:SS), przebyty dystans (km), $Srednia predkos¢ (km/h), ilo$é spalonych kalorii
(Kcal).

Jesli nie dotyka sie zadnego przycisku, nie ¢wiczy sie i nacisnie sie przycisk STOP przejdzie sie do trybu MANUAL.

Ustawienie zostanie zapamietane, az do ponownego zaprogramowania nowych ustawien.
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P10-P11 PROGRAM , Test female”(test zenski) i ,, Test male”( test meski)

Celem testu jest przebiegniecie jak najdtuzszego w dystansu w ciggu 12 minut przy kacie nachylenia ,,0”.
Roéznica pomiedzy testem meskim, a zenskim polega na réznicy w poziomie Watt (dla kobiet wynosi on 00
Watt, za$ dla mezczyzn 100Watt).

Po wtaczeniu urzgdzenia na wyswietlaczu pojawi sie litera ,,M”. Przyciskajagc SPEED+ SPEED- wybierz program
test meski lub zenski. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Nastepnie nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku
(10-99lat) przyciskami (G), wagi (30-199kg) przyciskami (G) i czasu trwania ¢wiczenia (10-60 minut). Nalezy przy
tym korzystac z przyciskéw (G).

Po uptywie 3 sekund rozpocznie sie program.

Na gérnym wyswietlaczu pojawi sie symbol serca. Umies¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu lub zatéz opaske
na klatke piersiowg do pomiaru pulsu. Rozpocznij test.

Po uptywie 12 minut po zakonczeniu testu na wyswietlaczu pojawi sie ,ocena” w skali od 1 ( dostatecznie) do 5
(doskonale). Moze réwniez pojawic sie ,0”, co oznacza, ze test nie zostat przeprowadzony poprawnie ( nie
nastgpit pomiar pulsu).

Uwaga! By przeprowadzi¢ test niezbedny jest pomiar pulsu, przy uzyciu opaski na klatke piersiowa.

By uniknac kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Zalecamy przeprowadzanie testu w réznych odstepach czasu, tak by uzyskaé jak najbardziej wiarygodny
rezultat.

- przeprowadzac test o tej samej porze

- nie je$¢, co najmniej trzy godziny przed rozpoczeciem testu

- palenie, picie kawy oraz spozywanie alkoholu moze mie¢ wptyw na wynik testu

- odpoczac¢ przed rozpoczeciem testu

- kobiety nie powinny przeprowadzac testu w czasie menstruacji

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okresla sie jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz z
uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wtasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie od liczby 220
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegac przy pulsie, ktdry stanowi
65-85% ( i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170

Jesli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu serca podczas ¢wiczen, na wyswietlaczu pojawi sie migajacy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dZzwiekowy, az do momentu zmniejszenia sie wartosci pulsu.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsie nizszym niz ,maksymalny rytm
serca”.
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P12 PROGARM HRC

Ten program stuzy do ¢éwiczenia przy statym, okreslonym przez uzytkownika pulsie (stanowigcym 65-85%
maksymalnego rytmu serca). Urzadzenie bedzie regulowac op6r, tak by puls osoby ¢wiczacej utrzymacé na
niezmiennym, ustalonym poziomie.

By unikna¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Do przeprowadzenia pomiaru pulsu niezbedna jest opaska do pomiaru pulsu.

Po witaczeniu urzadzenia na wyswietlaczu pojawi sie litera ,M”. Przyciskajagc SPEED+ SPEED- wybierz program
P12 HRC. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER. Nastepnie wprowadz puls przy jakim chcesz trenowac. Uzyj w
tym celu przyciskéw (G) fig.3. Nacisnij ENTER. Trening rozpocznie sie po 3 sekundach. Trzy pierwsze minuty
zostaty zaprogramowane jako rozgrzewka (Predko$¢ bedzie stopniowo wzrastac¢ od 4km/h przez 4,5km/h, az do
5km/h). Od czwartej minuty od rozpoczecia ¢wiczenia, komputer dopasowuje odpowiednio opor i site, tak by
utrzymac puls na obranym poziomie.

UWAGA! Jesli poczawszy od 4 minuty urzgdzenie nie wykryje pulsu to urzadzenie przerwie prace.

Nie wolno przekraczaé¢ maksymalnego rytmu serca.

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okresla sie jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz z
uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wtasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie od liczby 220
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegac przy pulsie, ktdry stanowi
65-85% ( i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170

Jesli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu serca podczas ¢wiczen, na wyswietlaczu pojawi sie migajacy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dZzwiekowy, az do momentu zmniejszenia sie wartosci pulsu.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsie nizszym niz ,maksymalny rytm

serca”.

Jesli urzadzenie nie odbierze sygnatu pomiaru pulsu przerwie prace.
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POMIAR PULSU

Bieznia wyposazona jest w system telemetryczny do pomiaru pulsu.
Opaska na klatke piersiowg zawiera czujnik do pomiaru pulsu, ktéry nastepnie przekazuje sygnat do
wyswietlacza znajdujgcego sie na zegarku, na ktérym pojawia sie wynik pomiaru.

Uwaga! Zalecana jest konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Jesli masz wszczepiony rozrusznik
serca, nie korzystaj z opaski na klatke piersiowg z czujnikiem do pomiaru pulsu zanim nie skonsultujesz sie z
lekarzem.

Instrukcja obstugi

By osiggnac prawidtowy pomiar rytmu pracy serca nalezy zainstalowac czujnik wedtug ponizszych instrukgcji:
Umies¢ czujnik na elastycznym pasku

Zatdz opaske, tak by nie ograniczata ruchéw i wygodnie lezata
Umies¢ opaske wokot klatki piersiowej, a nastepnie zamknij klamrg

A

Bez zdejmowania opaski, odsun czujnik od ciata, by odstoni¢ wyztobienia, ktére znajdujg sie po jego
wewnetrznej stronie. Zwilz wgtebienia elektrod $ling, ptynem do szkiet kontaktowych, badZ innym
lekko stonym roztworem. Nastepnie ponownie umies¢ czujnik na wtasciwym miejscu, tak by mozna
byto poprawnie odczytac napis Polar ( by nie byt do géry nogami ).

5. Po zwilzeniu elektrod nie przesuwaj czujnika po ciele, by nie wytrze¢ elektrod.

Aby czujnik funkcjonowat poprawnie najlepiej umiesci¢ go na gotym ciele. Jesli czujnik ma by¢ zatozony na
koszulke, nalezy powierzchnie bezposrednio pod nim zwilzyé, by zagwarantowac lepsze przewodzenie
impulséw.

Opaske zatéz ponizej mostka, ale mozliwie jak najwyzej. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, a elektrody
powinny przylegac bezposrednio do skéry. Tak umieszczony czujnik zapewnia prawidtowy odczyt pulsu. Czujnik
powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowad ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania.

Jak poprawi¢ przewodzenie ?

Czujnik pomiaru pulsu dziata na zasadzie przekazu sygnatéw EKG, dlatego tez istotne jest, by podczas ¢wiczenia
elektrody czujnika Polar przylegaty bezposrednio do ciata. Czasami zdarza sie, ze wysuszona skora, badz
owtosienie klatki piersiowej moga utrudniaé przeptyw impulséw pomiedzy elektrodami, a klatkg piersiowg,
czego skutkiem moze by¢ mato wiarygodny wynik pomiaru. Przewodzenie mozna poprawié poprzez zwilzenie
elektrod woda, $ling, ptynem do szkiet kontaktowych lub lekko osolonym roztworem.

Jak odebrac prawidtowy sygnat EKG?

Moze sie zdarzy¢, iz pomimo powyzszych wskazowek czujnik pomiaru pulsu nie odczytuje prawidtowo rytmu
pracy serca. U niektdrych oséb sygnat EKG moze by¢ bardzo staby lub optymalny punkt pomiaru moze
znajdowac sie w innym miejscu, w takim wypadku nalezy przesuna¢ czujnik lekko w prawg lub lewa strone, by
zwiekszy¢ réznice napie¢, ktéra umozliwi poprawne funkcjonowanie czujnika. Staby sygnat EKG moze by¢
spowodowany réowniez chorobami serca, przebytg operacjg serca...itd.

Nie zginaj powierzchni elektrod, gdyz moze to spowodowac nienaprawialne uszkodzenia!
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Mozliwe, ze jesli Twoja klatka piersiowa jest lekko zapadnieta czujnik moze nie dokona¢ prawidtowego pomiaru
bez dodatkowego docisniecia. Zatozenie dodatkowej opaski na klatke piersiowg moze pomdc w rozwigzaniu
tego problemu.

Prosze pamietac, ze pulsometr, tak jak kazde urzadzenie bezprzewodowe moze by¢ podatne na zaburzenia
elektromagnetyczne, czego skutkiem moga by¢ btedne wyniki pomiaru pulsu.

Przyktadowe Zrédta zaburzen elektromagnetycznych i innych czynnikéw wptywajgcych na btedny wynik
pomiaru pulsu:

- Zegarek (wyswietlacz) odbiera sygnat pulsometru w promieniu 75cm. Jesli ¢wiczy sie w niewielkiej odlegtosci
od innej osoby, ktdra rdwniez korzysta z pulsometru, to moze sie okazac, ze pulsometr odbiera sygnat
»,Sasiada”. By unikngc¢ tego typu pomytki staraj sie zachowaé wieksza odlegtos¢ od osoby ¢wiczacej obok.

- Urzadzenia elektroniczne takie jak: telewizor, komputer, telefon komérkowy, a takze np.: linia wysokiego
napiecia moga wptywadé na dziatanie pulsometru.

Odsun sie od potencjalnego zrédta zaburzen, jesli zaobserwujesz nieprawidtowosci w odczycie pulsometru.

By pulsometr wskazywat prawidtowy wynik istotne jest poprawne umieszczenie opaski z czujnikiem.

Konserwacja

- By pulsometr funkcjonowat prawidtowo nalezy go regularnie czysci¢, najlepiej roztworem wody i delikatnego
mydta. Oczywiscie, jesli chce sie zdezynfekowaé przekaznik mozna przetrze¢ go roztworem chloru, podobnym
do tego, jaki sie stosuje do oczyszczania basendow. Nie korzystaj ze Srodkéw dezynfekujgcych, ktdre nie
posiadaja atestu, gdyz mozna w ten sposéb uszkodzi¢ przekaznik. Po dezynfekc;ji, przetrzyj przekaznik wodg lub
roztworem wody z mydtem, by unikngé ewentualnej reakcji alergiczne;j.

- Za kazdym razem po zakonczeniu ¢wiczen, przetrzyj pulsometr. Staby sygnat moze by¢ spowodowany
zabrudzeniem.

- Nie wystawiaj opaski pulsometru na nadmierne zimno lub ciepto.

- Nie pozostawiaj pulsometru na stoncu.

- Trzymaj pulsometr w miejscu o dobrej wentylacji

- Do czyszczenia nie stosuj srodkéw zragcych i chemicznych

- Nie zginaj czujnika, gdyz mozesz w ten sposob uszkodzi¢ elektrody.

- Opaske elastyczng, na ktérg naktada sie czujnik pulsometru pierz recznie i susz na $wiezym powietrzu. Nie
pierz jej w pralce.

Podczas czyszczenia nie stosuj Srodkéw zrgcych, ani zadnych srodkéw chemicznych, poniewaz mogg uszkodzi¢
elektrody oraz zmniejszy¢ ich przewodzenie.

Przechowywanie czujnika: Zaleca sie przechowywanie czujnika w pomieszczeniu suchym i o niezbyt wysokiej
temperaturze, wptynie to na trwatos¢ baterii. Pamietaj, by przetrze¢ czujnik zanim sie go schowa.
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OZNACZENIA

Na wyswietlaczu moga pojawiac sie symbole o nastepujacym znaczeniu:

Symbol serca v

Nie zatozenie opaski pulsometru lub niepoprawne umiejscowienie.

Migajacy symbol serca v

Symbol ten pojawia sie tylko podczas przeprowadzania testéw. Maksymalny puls, ktérego nie wolno
przekroczy¢ okresla sie jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz z uptywem lat. Prostym sposobem na
obliczenie wtasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie od liczby 220 swojego wieku (przyktad ponizej). By
¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegac przy pulsie, ktory stanowi 65-85% ( i nie powinien przekraczaé
85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

0"

»

Symbol ten pojawia sie przy testach ,femenino” i ,masculino” i oznacza, ze test
zostat niepoprawnie przeprowadzony ( tzn. nie zostata zatozona opaska pulsometru).

Symbol klucza

Oznacza mechaniczng awarie. Wytacz urzadzenie, a nastepnie po uptywie dwdch minut ponownie wtgcz.
Urzadzenie wyposazone jest w system automatycznej naprawy, niemniej jednak, jesli problem nie ustapi,
nalezy skontaktowac sie z serwisem firmy BH.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie fgcznie
z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
UzZytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany 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:148 kg.”
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