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

oraz konserwacji urzadzenia.

Instrukcja bezpieczenstwa:

1. Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzenie kompleksowych

badan lekarskich.

2. Jesli w trakcie treningu poczujesz bdl, przerwij ¢wiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje mozliwosci.

Ustaw urzgdzenie na rdwnej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczeristwo wokét urzadzenia nie

powinny znajdowac sie zadne przedmioty w odlegtosci minimum 0,5m.

elementéw urzadzenia.

Nie pozwdl by dzieci bawity sie urzadzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj rgk do ruchomych

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

Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznurowki.

7. Urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie z norma EN957 (klasa H.C) i przystosowane jest do uzytku

domowego oraz LCU (Light Commercial Use). Maksymalne obcigzenie urzadzenia to 135kg.

Z urzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.

9. Nie zblizaj rgk do ruchomych elementéw urzadzenia.
10.
11.
12.
13.

Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi.
Nie korzystaj z urzadzenia, ktdre moze by¢ uszkodzone.

lekarzem.

Dzieci nie powinny korzysta¢ z urzadzenia bez opieki opiekuna.

Jesli poczujesz nagty bél, zawroty gtowy, ucisk w klatce piersiowej przerwij ¢wiczenie i skonsultuj sie z

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka przygotowuje organizm do ¢wiczenia, pobudza
krgzenie, zmniejsza ryzyko kontuzji. Istotne jest by przed
rozpoczeciem sesji treningowej poswiecic kilka minut na
rozcigganie (patrz rysunki - na kazde z pokazanych ¢wiczen
przeznacz okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj miesni, jesli zaboli,
przerwij ¢wiczenie)
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1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnego elementu (fig.0): (1) Korpus urzadzenia, (2)

Podstawa przednia z kotkami, (44) OS obrotu podpér pod stopy; (46L) Podpora pod stopy lewa; (46R) Podpora
pod stopy prawa; (47) Paski do podpér na stopy; (48) O$ podpdr pod stopy; (52) Prowadnica siodetka; (55)
Ostona prowadnicy; (60) Podpora prowadnicy; (62) Podpora tylna prowadnicy; (64) Podpora siodetka; (68)

Siodetko; (116) Podstawki pod stopy; (119) Transformator 6V 1Amp

(63) Zawleczka; (78) Ostona; (79) Naktadka na nakretke; (81) Sruba ampulowa M8x70; (89) Podktadka M8; (94)
Sruba M8x15; (95) Sruba M6x15; (97) Podktadka ptaska M8; (109) Sruba M8x15; Klucz ampulowy 6mm; Klucz

wie , Klucz ptaski

2. Montaz podstaw: Ustaw korpus urzgdzenia (1) na podstawie przedniej z kétkami (2), tak jak zostato to

pokazane na fig. 1. Potgcz oba elementy sSrubami (81) z podktadkami (89) (klucz ampulowy 6mm).




3. Montaz osi utrzymujacej podpory pod stopy: wprowadz krétszg os (48) w dolny otwor znajdujacy sie w
korpusie urzadzenia (1) i zostaw wycentrowang, tak jak zostato to pokazane na fig.2. Nastepnie po obu
stronach osi (48) natdz podstawki pod stopy (116) tak jak zostato to pokazane na fig.2. Natdz ostonki (78).

4. Montaz podpér pod stopy: Wprowadz dtuzsza o$ (44) w otwor znajdujgcy sie w korpusie urzadzenia, tak jak
zostato to pokazane na fig.2 i wycentruj go. Nastepnie podpore lewg pod stopy (46L) zamocuj na osi (44) fig.2,
to samo wykonaj z podporg prawg (46R). Przykre¢ sruby (94) z podktadkami (97) na koncach osi (klucz
ampulowy 6mm). Zatéz paski (47) na podpory pod stopy.

5. Montaz aluminiowej prowadnicy: Wprowadz aluminiowa prowadnice (52) w otwér znajdujacy sie w korpusie
urzadzenia (1) tak jak zostato to pokazane na fig.3. Dokrec¢ srube (103) i nakretkg (105), ktére przed chwilg
zostaty odkrecone fig.3. Natdz ostone na nakretke (79) fig.3. Odkrec srube (101) z nakretka (105) z
ksztattownika o profilu ,U” znajdujgcego sie na korpusie urzgdzenia. Ustaw podpore prowadnicy (60) w
ksztattownik o profilu ,,U” i przykrec jg Srubg (101). Unies$ prowadnice tak jak zostato to pokazane na fig.4.
Wyciggnij zatyczke (59) blokujaca tak jak zostato to pokazane na fig.4, tak by spasowaty sie otwory na sruby
(97). Dokrec sruby (97).

6. Montaz siodetka: Wyciagnij pokretto (67) z podstawy siodetka (64) fig.5E. Natdz siodetko (68) na podstawke
(64) fig.5F i przykrec je sSrubami (95). Wyciggnij os-blokade (54) fig.7 i natdz siodetko na prowadnice, tak jak
zostato to pokazane na fig.6. Gdy siodetko przesuniesz do otwordow (N) wyciggnij i przekre¢ pokretto (67), a
nastepnie pusé je, tak by siodetko zablokowane zostato na prowadnicy. Wt6z blokade (54) z powrotem na swoje
miejsce i natdz ostone (55) fig.7.

7. Montaz podstawy tylnej: Zamocuj podstawe (62) do prowadnicy, tak jak zostato to pokazane na fig.6.
Przykrec jg Srubami (102) z nakretkg (105) fig.6. Natdz ostonke na nakretke (79) fig.6.

8. Blokada: Umies¢ blokade (63) w prowadnicy tak jak zostato to pokazane na fig.7. UWAGA! Blokada (63) musi
by¢ umieszczona na swoim miejscu zaréwno gdy urzadzenie jest ztozone jak i gdy jest przygotowane do
treningu.

9. Poziomowanie: UWAGA! Urzgdzenie musi zosta¢ wypoziomowane przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

Wyjmij blokade (63), pochyl podstawe tylng (62) i ponownie wtdz blokade (63). Nastepnie jedng rekg chwyé
prowadnice, a drugg rekg pociggnij za pokretto (59) fig.7 i opusé ostroznie prowadnice na ziemie fig.8 (Dzwiek
,klik” oznacza, ze urzadzenie zostato prawidtowo roztozone. Jesli podczas rozktadania nie ustyszysz , klik”
wykre¢ podstawke (43) znajdujgcy sie od spodu korpusu urzadzenia, tak by zablokowato sie pokretto (59) fig.8.
Jesli podczas opuszczania ustyszysz ,klik” zanim postawisz podstawe prowadnicy na ziemi to nalezy wkrecic¢
podstawke (43), tak aby wszystkie trzy punkty oparty sie na ziemi ).

Podtacz koncéwke przewodu (74) do wejscia (75) znajdujgcego sie na tgczeniu korpusu urzadzenia z
prowadnica fig.8.

10. Sktadanie fig.9 :

A. Zablokuj siodetko (68) na prowadnicy (52) fig.G. Wyciggnij blokade (63) i przechyl podstawe tylng (62) do
przodu i ponownie wtdz blokade (63).

B. Wyciagnij pokretto (59) fig.G i unies$ prowadnice, az ustyszysz , klik” i zablokowana zostanie prowadnica w
pionie fig.H.



11. Rozktadanie fig.10:

A. Pociagnij za pokretto (59) fig.J i opusé prowadnice na ziemie, az ustyszysz , klik” oznaczajace, ze urzadzenia
zostato poprawnie roztozone.

B. Wyjmij blokade (63) i rozstaw podstawe tylng (62). Nastepnie wt6z na miejsce blokade (63).
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12. Transport i przechowywanie: Urzgdzenie zostato wyposazone w kotka (77). Kétka znajduja sie z przodu
urzadzenia. Aby przestawic urzgdzenie unies urzagdzenie za prowadnice tak jak zostato to pokazane na fig.11.

Przechowuj urzgdzenie w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatury.

13. Podtaczenie do pradu: Transformator 6V-1Amp. Podtgcz koricéwke (m) transformatora (119) do wejscia (n)
znajdujacego sie na korpusie urzadzenia (lewa strona) (1). Nastepnie podtacz transformator do gniazdka
elektrycznego 220V fig.12.

WYSWIETLACZ

Fig.2 Fig.3
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Podtacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego. Podtacz koncéwke (m) transformatora (119) do wejscia (n)
znajdujgcego sie na korpusie urzadzenia (lewa strona). Nastepnie podtgcz transformator do gniazdka
elektrycznego 220V fig.1.

Wyswietlacz wskazuje nastepujace funkcje: predkosé, dystans, czas, kalorie, puls. Wszystkie funkcje zostang
wstrzymane po nacisnieciu przycisku START/STOP. Po ponownym nacis$nieciu przycisku START/STOP wszystkie
funkcje zostang ponownie uruchomione. Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie po 4 minutach od zakorczenia
¢wiczenia.

FUNKCJE WYSWIETLACZA
Na konsoli znajduje sie 5 przyciskéw: A ¥, START/STOP, TEST, MODE.

Urzadzenie posiada 1 tryb Manual (reczne ustawienia funkcji) oraz 5 programoéw treningowych. Po nacisnieciu i
przytrzymaniu przycisku START/STOP przez 4 sekundy wszystkie dane zostang wyzerowane.

A. FUNKCJA SCAN

Funkcja ta polega na wyswietlaniu po kolei wszystkich funkcji. Wyswietlana w danym momencie
funkcja migocze na wyswietlaczu.

1. Zacznij trening. Po nacisnieciu ktéregokolwiek przycisku wyswietlacz zacznie dziata¢ w funkcji
SCAN. Co 5 sekund wyswietlona zostanie kolejna funkcja: czas, predkos¢, dystans, kalorie, puls.

2. Nacisnij przycisk MODE by wyjs¢ z funkcji SCAN.
B. FUNKCIJA CZAS

Funkcja nalicza lub odlicza czas trwania treningu (od 1 s do 99:59). Po naci$nieciu przycisku
START/STOP wszystkie funkcje zostang wyzerowane.

1. Nacisnij jakikolwiek przycisk, by uruchomié¢ wyswietlacz.
2. Nacisnij przycisk MODE i zacznie migotac okienko funkc;ji czas.
3. Przyciskami A ¥ okresl czas trwania ¢wiczenia.

4. Po rozpoczeciu ¢wiczenia, zacznie sie odliczanie czasu. Po uptywie zaprogramowanego czasu
dzwiek oznajmi zakonczenie éwiczenia i rozpocznie sie naliczanie czasu.

C. FUNKCIJA SPM (llos¢ pociggnie¢ na minute)
Nacisnij START/STOP, by wyzerowa¢ wszystkie funkcje.

1. Nacisnij jakikolwiek przycisk, by uruchomié¢ wyswietlacz. W tej funkcji na wyswietlaczu co 4
sekundy bedzie pojawiac sie Srednia ilo$¢ pociggniec¢ na minute.

D. FUNKCJA COUNT

Funkcja wskazuje catkowitg ilo$¢ pociggnie¢ (od 1 do 999). Po nacisnieciu przycisku START/STOP
wszystkie funkcje zostang wyzerowane.

1. Nacisnij jakikolwiek przycisk, by uruchomié¢ wyswietlacz.

2. Nacis$nij przycisk MODE i zacznie migotac okienko funkcji count.
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3. Przyciskami A ¥ okresl ilo$¢ pociggniec jaka chcesz wykonaé w trakcie treningu.

4. Po rozpoczeciu ¢wiczenia, zacznie sie odliczanie ilosci pociggnie¢. Po przebyciu zaprogramowane;j

ilosci pociggnie¢ dzwiek oznajmi zakonczenie ¢éwiczenia i rozpocznie sie naliczanie pociggniec.

E. FUNKCJA KALORIE

Funkcja nalicza lub odlicza ilo$¢ spalonych kalorii (od 1 do 999). Po nacis$nieciu przycisku START/STOP

wszystkie funkcje zostang wyzerowane.

1. Nacisnij jakikolwiek przycisk, by uruchomié wyswietlacz.

2. Nacisnij przycisk MODE i zacznie migota¢ okienko funkcji CAL (kalorie).

3. Przyciskami A ¥ okresl ilo$¢ kalorii jakg chcesz spali¢ podczas treningu.

4. Po rozpoczeciu ¢wiczenia, zacznie sie odliczanie ilosci spalanych kalorii. Po spaleniu

zaprogramowanej ilosci kalorii dzwiek oznajmi zakonczenie ¢wiczenia i rozpocznie sie naliczanie

ilosci spalanych kalorii.
TRYB MANUAL

Naci$nij START/STOP, by uruchomi¢ wyswietlacz. Na wyswietlaczu pojawi sie
PROGRAM 1.

Nacisnij START/STOP by rozpoczgé éwiczenie. Przyciskami A ¥ mozna
regulowac opdr wiostowania (8 stopniowa skala).

PROGRAMY P1-P5

£CAH L TIME !Fl'i COUNTE GAL

8

O )

IEIElE

Nacis$nij START/STOP, by uruchomi¢ wyswietlacz. Na wyswietlaczu pojawi sie PROGRAM. Przyciskami A ¥

wybierz profil programu, ktéry chcesz zrealizowad.

P2

P4
ey

Nacis$nij START/STOP, by rozpocza¢ trening. Czas trwania programu to 30 minut, ktdre zostaty podzielone na 10

segmentow 3 minutowych. Jesli czas trwania programu zostanie zmieniony to ilos¢ segmentdow nie zostanie

zmieniona, zmieni sie jedynie ich dtugosé. Po rozpoczeciu programu mozna regulowaé opdr wiostowania

przyciskami AV,
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POMIAR PULSU

Funkcja wskazujgca tetno ¢wiczgcego (ilos¢ uderzen na minute). Aby dokonac pomiaru pulsu niezbedna jest
opaska na klatke piersiowg (T) fig.3.

RECOVERY TEST

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakoniczeniu ¢wiczenia. Test
nalezy wykonywac zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajgc TEST i rozpocznie sie 1 minutowe odliczanie. 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 TEST powrdci sie do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

Wynik testu podany jest w skali od F1 do F6, gdzie F.1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta
pokazuje jak szybko puls powraca do normy po zakonczeniu éwiczenia 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.

Jesli na wyswietlaczu pojawi sie litera ,,P” to oznacza to, zZe test nie zostat przeprowadzony poprawnie.
PYTANIA | ODPOWIEDZI:
1. Gasnie wyswietlacz, pojawia sie jedynie funkcja czas.
- Upewnij sie czy przewdd jest prawidtowo podtgczony.
2. Nie wiacza sie wyswietlacz.
- upewnij sie czy urzadzenie podtgczone jest do gniazdka elektrycznego
- upewnij sie czy prawidtowo podpiete sg wtyczki do transformatora
- sprawdz czy prawidtowo podtgczone sg wszystkie przewody

Unikaj bezposredniego nastonecznienia, gdyz moze sie w ten sposdb uszkodzi¢ wyswietlacz ciekto —
krystaliczny. Rdwniez woda i wstrzgsy mogg mie¢ wptyw na prawidtowe dziatanie urzadzenia.
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DEKLARACJA ZGODNOSCI

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem

Zurrupitieta 22, Poligono Industrial Jundiz

01015 Vitoria-Gasteiz, Alava

Hiszpania

Deklarujemy, ze R350:

Jest zgodny z nastepujacymi normami: EN 957-1, EN 957-5, EN 61000-6-1, EN 61000-3-2, 61000-3-3, EN61000-
3-3, EN61000-6-3, EN 61558-2-6, EN61558-1. Zgodnie z postanowieniami Dyrektywy EMC 2004/108/CE oraz
Dyrektywy niskonapieciowej 2006/95/CE oraz Dyrektywy Maszyn 98/37/CE.

Vitoria-Gasteiz 02-01-08

Pablo Pérez de Lazarraga
Managing Director

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione jest umieszczanie
facznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcac pozbyc¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do
oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu.Powyzsze obowigzki ustawowe zostaty
wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw powstatych ze zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku
i recyklingu. W sprzecie nie znajduja sie skfadniki niebezpieczne, ktére maja szczegdlnie
negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi. Masa sprzetu:38 kg”

15



