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WSKAZOWKI DOT. BEZPIECZENSTWA

Przed uzyciem biezni, doktadnie zapoznaj sie z ponizszymi instrukcjami.

|. Trzymaj urzadzenie z dala od wilgoci.
2. Trzymaj urzadzenie z dala od dzieci i zwierzat domowych.

3. Utrzymuj buty treningowe oraz pas biezni w czystosci. Czys¢ bieznig, uzywajac wilgotnej szmatki i

poczekaj az urzadzenie wyschnie, przed rozpoczeciem ¢wiczen.
4. Podczas treningu, no$ wygodne ubranie. Zaleca si¢ noszenie sportowego obuwia.
5. Nie uruchamiaj biezni, stojac na jej pasie.
6. To urzadzenie przeznaczone jest do uzytku wewnatrz pomieszczen.
7. Uwazaj, aby nie zaplata¢ ubran w ruchome czgsci maszyny.
8. Trzymaj dionie i stopy z dala od ruchomych czesci maszyny.

Nie wktadajzadnych przedmiotow do szczelin urzadzenia.

Wskazowki treningowe

Jesli podczas treningu odczujesz dyskomfort, nalezy przerwaé¢ ¢wiczenia oraz skonsultowac sie z lekarzem.

|. Rozpoczynajac trening, stan na bocznych ramach biezni. Uruchom ja z niska

predkoscia i trzymajac sie poreczy, wejdz na pas biezni.

2. Na poczatku treningu powoli maszeruj, stopniowo zwiekszajac predkos¢ maszyny

az do docelowej predkosci. \/

3. Utrzymuj odpowiedniaforme treningowa.

4. Zacznij od ustawienia podnoszenia biezni na poziom “0” i stopniowo zwiekszaj jej
wartos$¢ wraz z postgpami treningowymi.
5. Jesli chcesz skonczy¢ trening, stopniowo zmniejszaj predkosé do minimum, N
S
nastgpnie stan na bocznych ramach biezni, przed jej wytaczeniem.
6. Przed treningiem przypnij klucz bezpieczenstwa do swojego ubrania uzywajac
klipsu i upewnijsie, ze klucz znajduje sie na odpowiednim miejscu na urzadzeniu. W

razie potrzeby awaryjnego zatrzymania, wyjmij kluczbezpieczenstwazbiezni.
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Wymagania oraz srodki ostroznosci dot. zasilania

|. Aby zminimalizowa¢ ryzyko porazenia pradem, zawsze odtaczaj urzadzenie od zrédta zasilania przed przystapnieniem do

czynnosci konserwacyjnych.

2. Aby zminimalizowa¢ ryzyko wypadkow, upewnij sig, ze produkt jest poprawnie podfaczony do uziemionego gniazdka elektry-
cznego. Odpowiednie uziemienie zapewnia $ciezke najmniejszego oporu dla pradu elektrycznego. Produkt wyposazony jest w

przewéd elektryczny z wtyczka uziemiajaca. Wtyczke nalezy podtaczy¢ do gniazdka zainstalowanego zgodnie z lokalnymi

przepisami i rozporzadzeniami.

3. Zawsze najpierw wylaczaj zasilanie przy uzyciu przetacznika I/O, przed odfaczeniem przewodu zasilania z gniazdka.

Przetacznik I/O znajduje sie na ramie gtéwnej biezni, ma on dwie pozycje: ,,I” — wiaczanie, ,,0” — wytaczanie.
4. Nigdy nie uzywaj biezni, jesli przewod zasilajacy lub wtyczka elektryczna s3 uszkodzone lub wilgotne.
5. Dodatkowa instalacja urzadzenia AVR jest konieczna w przypadku, gdy zrédto zasilania nie jest stabilne

w danym obszarze.

6. Bieznig nalezy umiesci¢ w poblizu gniazda przewodu zasilajacego tak, aby uzytkownik miat do niego tatwy dostep. Z przodu

biezni nalezy jednak zachowa¢ co najmniej 30 cm wolnej przestrzeni od przeszkéd lub Sciany.
7. Upewnij sig, ze napigcie gniazdka i wtyczki zasilania s3 takie same i nie wyjmuj bolca z wtyczki.

8. Nie nalezy modyfikowa¢ wtyczki dotaczonej do biezni. Jesli wtyczka nie pasuje do dostepnego gniazdka elektrycznego, nalezy

znalez¢ odpowiednie gniazdko, zainstalowane przez wykwalifikowanego elektryka.

I. Maksymalny udzwig biezni T 1000 wynosi | 50 kg/ 330 funtow.

Ng
, 2.Przed przystapieniem do montazu urzadzenia upewnij sig, Ze posiadasz

wszystkie wymagane czesci i narzedzia.

UWAGA: 3. To urzadzenie przeznaczone jest do uzytku wewnatrz pomieszczen.

Klucz bezpieczenstwa
Aby awaryjnie zatrzymac¢ bieznig, wyciagnij

klucz bezpieczenstwa
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UWAGA

Nadmierny lub nieprawidtowy trening moze spowodowac urazy ciata. Przed rozpoczeciem
jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Nie ponosimy zadnej
odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub szkody majatkowe poniesione w wyniku korzystania z tego

produktu.

Wokot urzadzenia powinno byé przynajmniej 0,6m wolnej przestrzeni. VWolna przestrzen moze byc

dzielona miedzy urzadzeniami postawionymi obok siebie.

Przed przystapieniem do obstugi urzadzenia nalezy uwaznie przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

Zachowaj niniejsza instrukcje obstugi do wykorzystania w przysztosci.

Regularnie sprawdzaj stan pasa biezni, bloczkéw, rolek oraz potaczen czesci. W przypadku jakichkol-
wiek problemow z urzadzeniem nalezy wyfaczy¢ je z uzytkowania do czasu naprawy. Urzadzenie

nalezy postawi¢ na twardym i ptaskim podtozu.
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SPIS TRESCI

RYSUNEK TECHNICZNY

NARZEDZIA | CZESCI MONTAZOWE

PRZEGLAD PRODUKTU

MONTAZ

OBSLUGA BIEZNI

OBStUGA KOMPUTERA

ODTWARZANIE MUZYKI

PANEL PRZYCISKOW ZASTEPCZYCH

ROZPOCZYNANIE CWICZEN

TRENING

WSKAZOWKI DOT. KONSERWAC]I

WSKAZOWKI FITNESSOWE
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ASSEMBLY HARDWARE KIT

_ e e L

3mm Klucz szesciokatny 4mm Klucz szesciokatny 5mm Klucz szesciokatny 8mm Klucz szesciokatny

Sruba (C)M10x50L-15L

4szt.

Sruba (B)M8x15L

4szt..

Sruba (B) M5x16L

4szt.

T (o | oo b

Sruba (B) M5x10L

2szt.

= si——N <,

phillips screwdriver 150L T Bar 6mm Hex key

| Piece .
| Piece

>
l UWAGA:

Przed rozpoczeciem montazu urzadzenia upewnij sie, Ze posiadasz wszystkie wymienione powyzej czesci.
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PRZEGLAD PRODUKTU

Uchwyt z czujnikiem pulsu Komputer

Porecz

Kolumna

Przewodd zasilania

2o

Ramaboczna

Pas biezni
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MONTAZ

Krok 1
I. Zamocuj (E) oraz (F) na ramie gtéwnej, przy uzyciu (85) i (86), Nr Nazwa llose
wkrecajac od wewnetrznej strony ramy gtdwne;j. E Lewa kolumna 1
2. Przeprowadz przewéd przez (F), trzymajac za linke (jak na rys. E Prawa kolumna 1
ponizej).
86 Prawa kolumna 4
Okragta sruba szesciokatna
85 -MI10x60L (15L) 4
Krok 2
Przymocuj (41) i (42) na kolumnach. Nr Nazwa llosé
*Uwazaj na przewdd w trakcie mocowania prawej kolumny* 41 Lewa ostona kolumny 1
42 Prawa ostona kolumny 1
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MONTAZ

Krok 3

I. Upewnij sig, ze przewody s3 poprawnie podfaczone, nastgpnie

zamocuj (D) na kolumnach, uzywajac (79) (patrz: rys. ponizej).

Krok 4

|. Potacz komputer z przewodem z prawej kolumny. Zamocuj (J) na

ramie komputera, uzywajac (89).

*Nie zgniataj przewoddw, ich nadmiar umiesé wewnatrz kolutmny*

Niebieski

Nr Nazwa llos¢
D Rama komputera 1

79 Sruba szes$ciokatna-M8x 5L 4
Nr Nazwa llos¢
J Komputer 1
79 Sruba szesciokatna-M8x 5L 2
89 Plaska, okragta sruba 4

szesciokatna - M5x16L




MONTAZ

Krok 5

| .Przymocuj (50) z prawej strony ostony komputera, uzywajac sruby

M5x12L.

*Nie dokrecaj nadmiernie sruby, moze to spowodowa¢ peknigcie plastiku*®

Nr

Nazwa

llosé¢

50

Uchwyt
(Okragta Sruba Philips-M5x12L)

Krok 6

1.Zdejmij dolne ostony kolumn, nastepnie obracaj jedng podstawe w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara do momentu,

w ktorym bedzie stata stabilna na podtozu. Powtérz czynno$¢ z drugg podstawg. Po wypoziomowaniu podstaw, zatéz z powrotem

dolne ostony kolumn
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OBSLUGA BIEZNI

Diagram wolnej przestrzeni wokét urzadzenia

Wolna
przestrzen

wg

N

0.6m

Wolna
przestrzen

1m

e .

0.6m

= 4,

e T —

Wolna
przestrzen

Obszar
bezpieczenstwa

Wolna

przestrzen

w90

ws0o'¢

w90



OBSLUGA BIEZNI

Zasilanie

Podtacz bieznie do zrodta zasilania i ustaw przetgcznik zasilania do pozycji

(1). Wowczas odtworzony zostanie sygnat dzwiekowy i podswietli sie ekran

komputera.

ZABEZPIECZENIE NADPRADOWE:

Po prawej stronie przetgcznika zasilania (1) znajduje sie zabezpieczenie nadprgdowe (2) (patrz: rys ponizej). W przypadku
zwarcia lub nadmiernego natezenia pradu, przycisk zabezpieczenia nadpragdowego wysunie si¢ i bieznia wytgczy sie. Nalezy
wowczas ustawi¢ przetgcznik zasilania do pozycji (0), odtgczy¢ urzadzenie od zrédta zasilania i nacisng¢ przycisk

zabezpieczenia. Podigcz urzadzenie z powrotem, a nastepnie ustaw przetgcznik zasilania do pozyc;ji (1), aby zrestartowac

bieznie. Jesli przycisk zabezpieczenia wcigz bedzie sie wysuwat, skontaktuj sie z serwisem.

(1) (2)




OBSLUGA BIEZNI

Wskazéwki dot. poprawnej pozycji treningowej oraz bezpiecznego schodzenia z biezni

(a) Prawidtowa pozycja treningowa pokazana jest na rys. (a) ponizej.

(b) W przypadku potrzeby pilnego zejscia z biezni, chwy¢ za porecze i postaw stopy na ramach bocznych, jak pokazano na rys. (b).
Nastepnie wylgcz bieznie i zejdz z nie;j.

(c) Hatas urzadzenia pod obcigzeniem jest wyzszy, niz bez obcigzenia.

(d) Sredni poziom hatasu generowanego przez urzadzenie w trakcie pracy wynosi 75dBA, przy ogélnym poziomie hatasu otoczenia
wynoszacym 40dBA.

(Uwaga: Poziom generowanego hatasu zalezny jest od predkosci treningu.)

(e} Nadmierne Awiczenia liih nienrawidlowa forma édwiczen moze snowndowad 11s7e7erhek na zdrowini

(@)

(b)
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OBSLUGA BIEZNI

*Przed sktadaniemiprzemieszczaniem biezni
upewnijsie,zejestonaustawionananajnizszy
poziom podnoszeniaorazze jestodtagczonaodzréodia

zasilania*

SKLADANIEW GORE

Trzymajac za blat biezni podnies go w gore zgodnie z

kierunkiem strzatkina rys. obok, az zatrzasnie sie.

REGULACJA PODSTAW

Zdejmij dolne ostony kolumn, nastepnie przekrecaj

podstawy w kierunku przeciwnym do ruchu

wskazowek zegara, az nie bedg stykaty sie z podtoga.

PRZEMIESZCZANIE

Ztozona bieznie¢ mozna fatwo przemieszczac.

P14



INCLINE 0-15%

&

Nacisnij przycisk INCLINE na komputerze lub uzyj
przyciskéw na lewym uchwycie, aby regulowac

poziom podnoszenia biezni w zakresie 0-15%.

P15

ROZKLADANIE

Nacisnij zatrzask i delikatnie popchnij poktad biezni do
przodu. Ostroznie pociagnij poktad biezni w dot, az

zetknie sie z ziemia.

REGULACJA PODSTAW

Zdejmij dolne ostony kolumn, nastepnie przekrecaj podstawy w
kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara, az bedg stabilnie
przylegaty do podtogi.

*Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze urzadzenie
stoi stabilnie na podiozu*




SPEED + / -

Nacisnij przycisk SPEED na komputerze lub na

lewym uchwycie, aby regulowac predkosc biezni.

speed from 0.8-22kph/0.5-13.2mph.

CZUJNIK PULSU PULSE 103
L R 103 bpm BPM
| o B — ]

Potéz dtonie na czujnikach pulsu, na ekranie

wyswietli sie aktualna wartos¢ pulsu.

B @ .

LADOWANIEBEZPRZEWODOWE & SCHOWEK

X O x - 19em |

/8R  rFrm

-

Bieznia wyposazona jest w duzy schowek o rozmiarze of 19 X 8.8 cm z
fadowarka bezprzewodowa. Kompatybilny jest on z telefonami o ekranach nie

wigkszych niz 7.2 cali.

Upewnij sie, ze telefon jest poprawnie usytuowany, aby méc go tadowaé

Aby korzystac z funkcji tadowania bezprzewodowego, umiesc telefon

ekranem do gory, posrodku schowka. Jako ze potozenie cewki
fadowania indukcyjnego moze rézni¢ sie miedzy telefonami, przesu-

waj urzadzenie po tadowarce, az znajdziesz odpowiednia pozycje

Uwaga: Jesli obudowa Twojego telefonu wykonana jestz metalu lub
ma metalowe czesci z tylu, wyjmijurzadzeniezobudowy przed

umieszczeniem go natadowarce.
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OBSLUGA KOMPUTERA

INCLINE
%

15

INCLINE

Szesc ustawien szybkiej kontroli podnoszenia:

2%, 6%, 8%, 10%, 12%, oraz 15%.

PRZYCISKI ZASTEPCZE

LADOWANIE
lkona tadowania bezprzewodowego

podswietli sig, gdy bedzie ono
aktywne

STOP/PAUSE

Wstrzymaj trening

>
START

Rozpocznij trening

COOL DOWN

Spowalnianie biezni do

Rozpocznij tryb rozgrzewki

V A

y

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

W razie potrzeby awaryjnego zatrzymania,
wyciagnij klucz bezpieczenstwa, aby

natychmiast zatrzymaé bieznie.

SPEED
km/h

e
6 |

(o)}

SPEED

Szesc ustawien szybkiej kontroli

predkosci: 3, 6,9, 12, 16, oraz 20 km/h.

PORTY

\
%o USB port

@ Type C port

catkowitego zatrzymania

/3

HIT

3

WARM UP

Rozpocznij tryb HIIT

V A

INCLINE SPEED

©

POWER

Nacisnij przycisk, aby wiaczy¢
urzadzenie. Nacisnij i przytrzymaj
przycisk przez 3 sekundy, aby
wyfaczyc.

+

VOLUME

Naciskaj przyciski, aby regulow-
a¢ poziom podnioszenia biezni o
1% na nacisniecie.

P17

Naciskaj przyciski, aby
regulowac predkos¢ biezni o
I km/h na nacisniecie.

Naciskaj przyciski,aby
regulowaé gtosnosc
odtwarzanego dzwieku.



@ GLOSNIKI BLUETOOTH

i,
' PAROWANIE Z URZADZENIEM 10S

Krok 1. Nacis$nij ik " @ ", aby aktywowac funkcje bezprzewodowego
) 10 [J]

odtwarzania muzyki. Urzadzenie jest gotowe do sparowania, jesli ikona " o)

10 J3v ngda] @esfiprzez 30s nie dojdzie do parowania urzadzenia, ikona

przestanie migac..

Krok 3. Jesli ka1t ), 10 J1” jest wyswietlana, oznacza to, ze
urzadzenie jest sparowane. Mozna kontrolowa¢ gtosnos¢, po

nacisnieciu na te ikone.

P18

Krok 2. Wtacz funkcje Bluetooth na swoim urzadzeniu
mobilnym, odszukaj "BT-Speaker" na liscie urzadzen gotowych

do sparowania i nacisnij na nie.

fioh ) (2] il
[ Sauzih
Settings
. . Hiwinnih

Jaeie Hega !

L s T

N oy o i

b ke Flokda B30

B wi-A Gl 42
0 pusiccin
Bl Cubuior BT Gotakii
[ Parsonal Hompat iartin i) Gadroy AT
E L=

Krok 4.Uruchom
wybrang aplikacje, aby




'.' ANDROID

Krok 1. Naciénij ikga " @ " aby aktywowac¢ funkcje bezprzewodowego Krok 2. Wtacz funkcjg Bluetooth na swoim urzadzeniu

)10 ]

mobilnym, odszukaj "BT-Speaker" na liscie urzadzen
odtwarzania muzyki. Urzadzenie jest gotowe do sparowania, jesli ikona " o) 10 v ) P 2

gotowych do sparowania i nacisnij na nie.

Sl migadBstiQrZez 30s nie dojdzie do parowania urzadzenia, ikona przestanie

migac.

Krok 4. Uruchom wybrang

Krok 3. Jesli ikorm))".lﬁ')h]o y _"jest wy$wietlana, oznacza to, ze urzadzenie

aplikacje, aby odtwarzaé

jest sparowane. Mozna kontrolowa¢ gtosnos¢, po nacisnieciu na te ikone.

muzyke.

UWAGA ®
p» Aby wytgczy¢ funkcje bezprzewodowego odtwarzania muzyki, nacisnij ikone " @
F Jesli chcesz zmieni¢ urzadzenie mobilne odtwarzajace muzyke, najpierw musisz roztaczy¢ poprzednie
urzadzenie.
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PANEL PRZYCISKOW ZASTEPCZYCH

VOLUME +

| >

STOP/PAUSE

INCLINE

vV A

Q© smart

Nacisniecie [START] po wybraniu programu treningowego
spowoduje rozpoczecie treningu po 3-sekundowym odliczaniu,

[3.2.1.GO].

O STOP/PAUSE

Nacisnij przycisk [stop/pause] w trakcie treningu, aby go wstrzymac (jak na rys. ponizej), nastapi przejscie do ekranu pauzy.
Wybranie [stop] spowoduje zakonczenie treningu i wyswietlenie sig jego podsumowania. Wybranie [continue] spowoduje

wznowienie treningu po 3 sekundach. Jesli przez 60 sekund nie zostanie wybrana zadna opcja, nastapi powrét do trybu czuwania.

O O moune

Nacisnij strzatke w goére, aby zwigkszy¢ poziom podnoszenia biezni. Nacisnij strzatke w dot, aby zmniejszy¢.

O O sreep

Nacisnij strzatke w gére, aby zwigkszy¢ predkosc biezni. Nacisnij strzatke w dot, aby zmniejszy¢.
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ROZPOCZYNANIE CWICZEN

(©) WELACZANIE ZASILANIA

Po uruchomieniu maszyny, logo “CYBO FIT” wyswietli si¢ na ekranie, po czym nastapi przejscie do stanu czuwania (jak na
rys. ponizej).

QUICK START (szybki start): Przejscie do ekranu treningowego i rozpoczecie éwiczen.

PROGRAMS (programy): Aby wybrac program treningowy, wymagane jest stworzenie konta uzytkownika.

SLEEP MODE (tryb uspienia): Urzadzenie przechodzi w tryb uspienia, jesli przez 300 sekund nie wykryta zostanie zadna
aktywnos¢. Nacisnij przycisk zasilania, aby wybudzi¢ komputer.

Q SETTINGS

(ustawienia)

Nacisnij SETTING na stronie gtéwnej. Menu ustawien zawiera sekcje (A), (B), (C),

(D), oraz (E), jak pokazano ponizej.
SETTING
UNIT
KB LML -

S EEP MODEL :

- MAINTAR MLEAGE BESET

A. Unit: Zmiana wyswietlanej jednostki miary.
B. Intensity Mode (tryb intensywnosci):
*Auto Mode (tryb automatyczny): Osiagnigcie okreslonej mocy poprzez zmiany oporu i predkosci pedatowania

*Manual Mode (tryb manualny): Osiagnigcie réznych pozioméw mocy dzieki statemu oporowi i réznym

predkosciom pedatowania.
C. Key Sound (dzwigk przyciskow): Wiacz lub wytacz odtwarzanie dzwigku przy nacisnigciu przycisku.
D.Sleep Mode (tryb uspienia): Wiacz lub wytacz przechodzenie w tryb uspienia.
E. UPDATE (aktualizacje): Ikona aktualizacji pojawi si¢ po podfaczeniu urzadzenia pamigci masowej, zawierajacej

aktualizacje oprogramowania.
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@ JEZYK

Dostegpnych jest 5 jezykdw interfejsu: English (angielski), German (niemiecki), French (francuski), Italian (wtoski), Spanish
(hiszpanski), Poland (polski), Chinese (chinski) oraz Japanese (japonski) W trybie serwisowym dostepny jest tylko jezyk

angielski.

LAMGUAGE

FUNCTION ICONS INSTRUCTION

WUICE STAR]

APP R :Wyswietla sie, gdy komputer jest potaczony z aplikacjami w protokole FTMS (np. Kinomap,
Zwift, Rouvy, TrainRoad itd.)
R 1 Wyswietla sie, gdy komputer potgczony jest z bezprzewodowym czujnikiem pulsu
() : Wyswietla sie, gdy aktywne jest bezprzewodowe fadowanie urzgdzenia mobilnego.

) 10 7 . Wyswietla sie, gdy komputer sparowany jest z urzadzeniem mobilnym poprzez Bluetooth.
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° QUICK START

PULSE((puls): Jesli uzytkownik w trakcie treningu nosi na sobie bezprzewodowy czujnik pulsu lub trzyma za uchwyty z czujnikami

pulsu, aktualna wartos¢ pulsu uzytkownika wyswietli si¢ na ekranie w bpm (uderzeniach/minutg).

BLUETOOTH: Jesli komputer zostanie sparowany z urzadzeniem mobilnym, ikona Bluetooth podswietli sie.

CALORIES (kalorie): Wyswietla wartos¢ kalorii spalonych w trakcie treningu.

TIME (czas): Wyswietla czas spedzony na treningu.

METs: Wyswietla wspotczynnik intensywnosci ¢wiczen.

DISTANCE:Displaysthecurrentdistancetraveled.

INCLINE (dystans): Wyswietla przebyty dystans.

SPEED (predkosc¢): Wyswietla predkos¢ w km/h.

PACE/MIN (tempo): Wyswietla tempo treningu.

WIRELESS CHARGERICON (tadowania bezprzewodowego): Jeslifunkcjatadowaniabezprzewodowego jestaktywna, ikona podswietlisie.

VOLUME (poziom gtosnosci): Wyswietla poziom gtosnosci.
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@ TWORZENIE KONTA UZYTKOWNIKA

Wybierz jeden ze slotow USER, aby stworzy¢ profil uzytkownika. WWprowadz nazwe, wiek, wzrost oraz wage, jak na rys. ponizej.

Klawiature alfabetyczna mozna zmieni¢ na numeryczna, naciskajac klawisz w lewym dolnym rogu.

Wszystkie wyzej wymienione dane uzytkownika musza zosta¢ wprowadzone, w przeciwnym razie wyswietli si¢ powiadomienie o
brakujacych informacjach. Nazwa uzytkownika nie moze by¢ dtuzsza niz 10 liter (polskie znaki nie s3 dostepne). Zakres wprowad-

zonego wieku wynosi 10-90, domyslinie: 35. Zakres wzrostu w systemie metrycznym: 100-250, domyslnie: 160. WV systemie

imperialnym wynosi 40-100, domyslnie: 64. Zakres wagi w kilogramach: 20-200, domyslnie: 70. W systemie imperialnym wynosi
45-440, domyslnie: 155.

Nacisnij + w kolumnie awataréw i wybierz sposréd 54 dostepnych ikon profili. Jesli nie wybierzesz awatara, system ustawi go losowo. Po
wprowadzeniu wszystkich danych, naci$nij na klawiaturze, aby zakonczy¢ proces tworzenia profilu uzytkownika. Po utworzeniu profilu,

nacisnij na jego ikone, aby sie zalogowac.

900000
AOR00A
0NOOOO

Profil mozna usuna¢ lub edytowag, naciskajac ikone otowka.

9 EDIT: Nacisnij EDIT, aby edytowa¢ dane uzytkownika.

REMOVE: Nacisnij REMOVE, aby usuna¢ profil uzytkownika.

EDIT

REMOVE
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e PROGRAMY TRENINGOWE

Po zalogowaniu sie do profilu uzytkownika, ikona profilu bedzie wyswietlana w prawym gérnym rogu. Mozesz wowczas wybrac

sposrod 23 programéw treningowych.

Manual

)

Goal
Calories

Valley

Climb

Szybkie rozpoczynanie treningu

Ustaw docelowa wartos¢ kalorii

spalonych w trakcie treningu.

Symuluje intensywnosé treningu

wspinaczkowego po goérach

Symuluje treningz

pitka gimnastyczna

Ustaw docelowy czasiwybierz
jedenz | 5 pozioméw nachylenia

dlatreningucardio

Symuluje intensywnos¢

treningu wspinaczkowego

Goal Time

Ramp

Hill

Recovery

Ustaw docelowy czas treningu

9 animacji ¢wiczen rozgrzewa-

jacych przed treningiem.

Symuluje intensywnos$¢ biegu

pod goére.

Symuluje intensywnos$¢

treningu na wzgorzach

Kompleksowe treningi migsni
noég w niestandardowych

ramach czasowych

Rozluznianie bolacych
stawow i migsni, z naciskiem

na mobilnos¢ i elastycznos¢
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User modeX3

Ustaw docelowy dystans

przebyty w trakcie treningu

Trening nastawiony na
spalanie kalorii i polepszanie
wytrzymatosci.

Symuluje intensywnos¢

wspinaczki gérskiej.

Trening wykorzystujacy rozne
metody spalania tkanki

tluszczowe;j.

Ustaw docelowa wartosc

pulsu w trakcie treningu.

Program niestandar-
dowych ustawien

uzytkownika.



TRENING

QUICK START

Nacisnij QUICK START, aby od razu rozpocza¢ trening w trybie manualnym. Wartosci wygenerowanej energii beda obliczane na

podstawie domysinych wartosci wagi oraz wieku uzytkownika.

@ Pozakonczeniu treningu wyswietlisie WORKOUTSUMMARY (podsumowanie treningu).

WORKOUT SUMSERY

o
¢ UWAGA:

Przed rozpoczeciem treningu wyswietli sig 3-sekun-

dowe odliczanie.

24 MANUAL (tryb manualny)

Szybkie rozpoczecie treningu.

&} GOALTIME GOAL DISTANCE GOAL CALORIES

Programy te pozwalaja uzytkownikowi na wyznaczenie docelowych wartosci funkcji treningowych, takich jak ile
kalorii uzytkownik chce spali¢ w trakcie treningu, jaki dystans chce pokonac oraz jak dtugo chce éwiczy¢.

Krok 1. Wybierz jeden z powyzszych programéw.

Krok 2. Wprowadz docelowa wartos¢ funkgji, uzywajac klawiatury numerycznej.

Krok 3. Nacisnij klawisz ~ na klawiaturze, aby rozpoczaé trening.

Krok 5. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.

P26



WARM UP

9 animacji rozgrzewki. Naciskaj strzatki, aby wybra¢ pozadane ¢wiczenie.

4 Poprzednia

1 2 3 4

Toczenie glowy Obroty tutowia Rozszerzenia klatki piersiowej Podnoszenie ramion
(10 powtorzen) (10 powtorzen) (10 powtorzen) (10 powtorzen)
" => R = '5‘ => ;“
ha . ! LA s A A as AA .a
Rozcigganie bokow Zginanie na boki Rozcigganie miesnia czworogtowego
= (10 powtdrzen) =) (10 powtdrzen) =) (kazda noga po 10s.)
G (o ( ? (
n " 4‘1 =
AA aa aa aas
Rozciaganie migsni tydek i Sciggien Achillesa Obroty
(Kazda noga po 10s.) (Kazda noga po 10s.)
= = : 2

"
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@ :mgﬁ‘éﬁh $5Y MOUNTAIN ROLLING HILL RAMP

-
FATBURN STRENGTH

Podsumowania powyzszych |0 programow treningowych skfadaja sig z tych samych kateogrii.

rfoi CARDIO VALLEY CLIMB

Krok 1. Wybierz jeden z powyzszych programéw.
Krok 2. Wprowadz docelowy czas treningowy oraz poziom nachylenia.
Krok 3. Nacisnij klawisz , aby rozpocza¢ trening.

Krok 4. Po zakonczeniu treningu, wyswietli si¢ jego podsumowanie.

MK TN

HRC

Dostepnesatrzywarianty trybuHRC:60%/80%/ TargetHR.HRC 60%/80% automatycznie dostosowujaintensywnosc¢
treningu do aktualnej wartosci pulsu uzytkownika. Wariant Target HR pozwala na reczne wprowadzenie pozadanej wartosci

pulsu oraz na manualng zmiang oporu.

Strefa docelowa pulsu obliczana jest rownaniem (220-wiek)*%=docelowa wartosé pulsu. Korzystanie z tego programu wymaga
od uzytkownika noszenia bezprzewodowego czujnika pulsu lub trzymania dtoni na uchwytach. Aby rozpoczaé ¢wiczenia w tym

programie:

Krok |. Wybierz program HRC.

Krok 2. Wprowadz docelowy czas treningowy.

Krok 3. Wprowadz docelowa wartosc¢ pulsu lub wybierz 60/80%.

Krok 4. Nacisnij klawisz , aby rozpoczaé trening.

Krok 5. Gdy komputer wykryje sygnat pulsu, jego wartosc¢ zostanie wyswietlona na ekranie, w przypadku uzywania bezprze-
wodowego czujnika pulsu, obok aktualnej wartosci pulsu podswietli sig ikona Bluetooth.

Krok 7. Po zakonczeniu treningu, wyswietli si¢ jego podsumowanie.
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Pomiar Recovery wymaga od uzytkownika noszenie bezprzewodowego czujnika pulsu lub trzymania dtoni na uchwytach.

Krok 1. Wybierz program Recovery

Krok 2. Przeczytaj instrukcje wys$wietlone na ekranie przy pierwszym uruchomieniu Recovery. Po zapoznaniu sig z

przedstawionymi informacjami, mozesz naciska¢ klawisz SKIP przy ponownych uruchomieniach programu.

ETAP I:

Po uptynieciu 3 minut, jesli puls uzytkownika przekroczy HR85% (85% maksymalnej wartosci pulsu, obliczonego
réwnaniem (220-wiek)*%), trening zakonczy sie i nastapi przejscie do testu Recovery.
ETAP 2~4:
W _momencie, gdy aktualna wartos¢ pulsu przekroczy strefe |10~ HR85% trening zostanie przedtuzony o 4 minuty.
ZAKONCZENIE TESTU: W momencie, gdy puls uzytkownika przekroczy HR85% lub gdy bedzie pomiedzy 110 a HR85%,
nastapi przejscie do trybu COOL DOWN (odprezenia) trwajacego 3 minuty.

Step3. Po zakonczeniu treningu, wyswietlony zostanie wykres pulsu pokazujacy jego zmiany z minuty na minute.

Step4. Rezultaty podzielone sa na 5 pozioméw (w kolejnosci od najlepszego do najgorszego):
Excellent (% % % % %) - $wietny, Good (% % % %) - dobry, Normal (% % %) - normalny,
Normal (% %) - przecigtny, Weak (%) - staby.

Step5. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.
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(@ USERMODEX3

Tryb ten pozwala na stworzenie wtasnego programu treningowego, sktadajacego sie z 30 segmentow. Aby rozpoczac

éwiczenia w tym programie:

Krok 1. Wybierz tryb USER MODE X3

Krok 2. Dostepne s3 3 sloty na niestandardowe program treningowe. Jesli wszystkie sloty zostang zapetnione, wybranie i
zmodyfikowanie jednego z nich zastapi wczesniej istniejaca konfiguracje.

Krok 3. Przesuwaj na wykresie od lewej do prawej, aby zmieni¢ predkosé.

Krok 4. Ustaw poziom nachylenia w ten sam sposéb, jak w kroku 3.

Krok 5. Nacisnij OK, aby rozpocza¢ trening.

SLIDE YOLIR FINGER TO 5

: _..mn.mlIll\““llllm..

ACCUMULATEDWORKOUTSUMMARY (historia treningéw)

Aby uzyskac dostep do podsumowan przesztych treningdw, nacisnij ikone swojego profilu i wybierz ,,History”.

Log out (wylogowanie) Nacisnij “log out”, aby wrécic¢ do ekranu poczatkowego i ponownie wybraé profil uzytkownika.

Reset: Nacisnij, aby wyczysci¢ wszystkie zapisy treningowe w historii treningdw.
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6 HIT

Tryb HIIT moze by¢ podzielony na 4 poziomy intensywnosci: Primary (podstawowy), Intermediate (Sredniozaawansowany),
Advanced (zaawansowany), oraz Challenge (wyzwanie). Kazdy z tych pozioméw moze zostac¢ dalej podzielony na 8, 10, 12, lub 14

segmentow. Mozliwe jest tez ustawienie 30, 60 lub 90-sekundowych przerw migdzy segmentami. Aby rozpoczaé ¢wiczenia w tym

trybie:
Krok 1. Wybierz tryb HIIT.

Krok 2. Wybierz profil uzytkownika. Mozliwe jest wybranie profilu “guest” (goscia), aby od razu przej$¢ do treningu.

Krok 3. Ustaw pozadane wartosci programu.

i
--El HIT

-

Krok 4. Nacisnij “NEXT”, aby rozpoczaé trening. Trening skfada sig z 4 faz: Warm Up (rozgrzewka, z6tty interfejs), SPRINT (éwicze-
nia, niebiesko-zielony interfejs), Recovery (stabilizacja pulsu, zielony interfejs), Cool Down (odprezenie, niebieski interfejs).

Mozesz nacisnac¢ “Skip”, aby przejs¢ z jednego etapu do drugiego.

Krok 5. Po zakonczeniu treningu, wyswietli sie jego podsumowanie.

L

READY TO HIIT A
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WSKAZOWKI DOT. KONSERWACJI

Utrzymuj urzadzenie w dobrym stanie, aby zapewni¢ maksymalng wydajnos¢ i bezpieczenstwo.

@ Wyswietlacz i wszystkie zewnetrzne czesci powierzchni nalezy czysci¢ regularnie. Aby uzyskaé najlepsze
rezultaty, uzywaj miekkiej bawetnianej szmatki z delikatnym srodkiem czyszczacym. Nie uzywaj srodkéw
czyszczacych na bazie amoniaku lub kwasu.

@ Regularnie odkurzaj obszar bezposrednio otaczajacy i znajdujacy sie¢ pod urzadzeniem.

Harmonogram regularnej konserwaciji

@ Codziennie czy$¢ nastepujace elementy:

Wyswietlacz i naktadka, czujniki uchwytow, zaslepki i wszystkie inne czesci zewnetrzne, uchwyt, porecze.

@ Co tydzien sprawdzaj i w razie potrzeby, reguluj nastepujace elementy:

Czujniki uchwytow, podstawy, zaslepki, pokretta regulacyjne, komputer, wszystkie sruby i nakretki oraz przewody.
@ Co miesiac sprawdzaj i w razie potrzeby, reguluj nastepujace elementy:

Pas napedowy.
@ Kwartalne przeglady i regulacje:

Czesci komputera.
@ Copodtroczne przeglady i regulacje:

Czesci uchwytu oraz ramy, uchwyt, komory elektroniki.

REGULACJA PASA BIEZNI
Jesli pas biezni przesunat sie do krawedzi i do wewnatrz poza z6tty znacznik, konieczne jest wykonanie
czynno$ci opisanych ponizej, w celu wyregulowania pasa biezni

Wytacz zasilanie. Uzywajac klucza szesciokatnego, obracaj sruby znajdujgce sie z tytu blatu biezni (nie dokrecaj

ich zbyt mocno). Wigcz z powrotem zasilanie i w razie potrzeby powtérz powyzszg czynnosé

(Cw) (Cw)
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SMAROWANIE PASA BIEZNI

Jesli komputer wyswietli ikone * - .”, oznacza to potrzebe nasmarowania pasa biezni. Po
zakonczeniu czynnoWserwacyjnych, nalezy przejs¢ do ustawien i nacisng¢ ,MAINTAIN
MILEAGE RESET”, aby ikona juz sie nie wyswietlata.

Pas biezni zostat fabrycznie nasmarowany. Wcigz zaleca sie regularne sprawdzanie stanu
nasmarowania pasa biezni, aby zapewni¢ poprawne funkcjonowania urzadzenia Zazwyczaj nie powinno

by¢ potrzeby smarowania przez pierwsze 400 godzin eksploataciji.

Co 2 miesigce nalezy podnies¢ boki pasa biezni i uzywajgc palca, wyczu¢ jego spodnig strone tak
daleko, jak to mozliwe. Jesli Slady smaru sg wyczuwalne, smarowanie nie jest wymagane. Jesli

powierzchnia jest sucha w dotyku, nalezy postepowac zgodnie z ponizszymi instrukcjami.

Aby nasmarowagé pas biezni:
Krok 1. Wyreguluj pas biezni tak, aby jego szew znajdowat sie na gorze i posrodku blatu biezni.
Krok 2. Umiesc¢ dysze rozpylajgcg na gtowicy pojemnika ze smarem.
Krok 3. Podnoszgc bok pasa biezni, umiesc¢ dysze rozpylajgcg miedzy pasem biezni a blatem, w
odlegtosci okoto 15cm od przodu blatu biezni i jak najdalej od jej Srodka. Nanos smar, przesuwajgc
pojemnik ze smarem od przodu do tytu. Powtérz te czynno$¢ po drugiej stronie. Kazdorazowo,

rozpylaj smar przez okoto 2-3 sekundy.

Odczekaj 1 minute po naniesieniu smaru, przed rozpoczeciem ¢éwiczen.

Pas biezni

Blat biezni

Nanies smar od tylnej strony.
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Wskazowki fithessowe

Skonsultuj sie z lekarzem

Przed uzyciem tego produktu nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem w celu przeprowadzenia kompleksowego
badania zdrowotnego. Lekarz powinien wyrazi¢ zgode na czeste i intensywne ¢wiczenia. W przypadku wystapie-
nia jakichkolwiek dyskomfortow zwiazanych z uzywaniem tego produktu, nalezy przerwac ¢wiczenia i skonsul-
towac sie z lekarzem. Prawidtowe korzystanie z tego produktu jest krytyczne.Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy
doktadnie zapoznac sie z instrukcja obstugi. Podczas korzystania z urzadzenia i gdy jest ono pozostawione bez

nadzoru, dzieci powinny znajdowac sie od niego z dala.

Ubierz sie komfortowo
Podczas ¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednia odziez, w tym obuwie sportowe. Nie nalezy nosi¢ luznych

ubran, ktore moglyby sie zaplataé w ruchome czesci urzadzenia podczas ¢wiczen.

Sprawdz sprzet
Przed uzyciem sprzetu, upewnij sig, ze wszystkie sruby i nakretki s3 dokrecone. Aby utrzymac sprzet do ¢wiczen

w dobrym stanie, wymagana jest jego regularna konserwacja.

Zacznij program treningowy dostosowany dla Ciebie

Sposéb rozpoczecia programu ¢wiczen zalezy od kondycji fizycznej. Jesli przez kilka lat byte$ nieaktywny lub
masz znaczna nadwage, musisz zacza¢ powoli i stopniowo zwigkszaé czas éwiczen, o kilka minut tygodniowo.
Poczatkowo mozesz byé w stanie ¢wiczyc tylko przez kilka minut w swojej strefie docelowej; jednak Twoja
sprawnosc fizyczna poprawi sie w ciagu nastepnych szesciu do o$smiu tygodni. Nie zniechecaj sie, jesli potrwa to
dtuzej. Wazne jest, aby pracowac we wiasnym tempie. Ostatecznie bedziesz w stanie éwiczy¢ nieprzerwanie
przez 30 minut. Im lepsza kondycja fizyczna, tym ciezej bedziesz musiat pracowa¢, aby pozosta¢ w strefie doce-
lowej. Pamietaj jednak o tych podstawowych zasadach. Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skontaktowaé sie z

lekarzem.
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Wskazowki fithessowe

Popros go, aby zapoznat sie z Twoimi programami treningowymi i dietetycznymi, aby doradzi¢ Ci, jaka rutyne
treningowa powinienes przyjac¢. Rozpocznij swoj program treningowy powoli, stawiajac sobie realistyczne cele,
ktore zostaty ustalone przez Ciebie i Twojego lekarza. Uzupetnij swoj program o inne aktywnosci fizyczne, takie
jak chodzenie, jogging, ptywanie, taniec czy jazda na rowerze. Czesto monitoruj swoj puls. Jesli nie posiadasz
elektronicznego czujnika pulsu, popros lekarza, aby pokazat ci wtasciwy sposéb recznego sprawdzania pulsu za
pomoca nadgarstka lub szyi. Ustal swoéj docelowy puls ¢wiczeniowy na podstawie wieku i kondycji. Pij duzo
ptynoéw podczas rutynowych ¢éwiczen. Nalezy uzupetnia¢ wode utracona w wyniku nadmiernych ¢wiczen, aby
uniknaé¢ odwodnienia. Konsumowane ptyny powinny mieé temperature pokojowa. Unikaj picia duzych ilosci

zimnych ptynow.

Sprawdzaj swéj puls

Aby upewnic sig, ze czestotliwos¢ uderzen serca znajduje sie w strefie docelowej, musisz wiedzieé, jak monitor-
owac puls. Najprostszym sposobem jest wyczucie go w tetnicy szyjnej po obu stronach szyi, miedzy tchawica a
duzymi mig$niami szyi. Policz liczbe uderzen w ciagu dziesieciu sekund, a nastepnie pomnoz ja przez szes¢. Da

to liczbe uderzen na minute.

Cwiczenia w pozadanej strefie docelowej
Jak szybko powinno bi¢ serce podczas ¢wiczen?
Wystarczajaco szybko, aby osiagnac i pozosta¢ w " strefie docelowej", czyli zakresie uderzen na minute, ktory w

duzej mierze zalezy od wieku i kondycji fizycznej. Aby okresli¢ swoja strefe docelowa, zapoznaj sie z ponizsza

tabela.
Wiek Strefa docelowa Srednie
50~75% maximum 100%
(uderzenia/min)
20 100~ 150 200
25 98 ~ 146 195
30 95~ 142 190
35 93~138 185
40 90~ 135 180
45 88 ~ 131 175
50 85~127 170
55 83~123 165
60 80~ 120 160
65 78 ~116 155
75 75~113 150

COPYRIGHT 2020 AMERCIAN HEART ASSOCIATION
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Wskazowki fithessowe

Rozgrzewka i ¢wiczenia rozluzniajace

Skuteczny program ¢wiczen skiada sie z rozgrzewki, ¢wiczen aerobowych i ¢wiczen rozluzniajacych. Wykonu;j
caty program co najmniej dwa, a najlepiej trzy razy w tygodniu, odpoczywajac przez jeden dzien miedzy trenin-
gami. Po kilku miesiacach mozna zwigkszy¢ czestotliwosc treningdw do czterech lub pigciu razy w tygodniu.
Rozgrzewka jest waznga czescia treningu i powinna rozpoczynac kazda sesje. Przygotowuje ona ciato do intensy-
whniejszych éwiczen poprzez rozgrzanie i rozciagnigecie miesni. Po zakonczeniu treningu nalezy powtorzy¢ te
¢wiczenia, aby zmniejszy¢ problemy z obolatymi miesniami. Sugerujemy nastepujace éwiczenia rozgrzewajace i

rozluzniajace:

-0 e~
Toczenie gtowy

Najpierw obroé gtowe w prawo, poczuj rozciaganie po lewej stronie szyi.
n n Nastepnie obréc gtowe do tytu, rozciagajac okolice podbrédka i otwérz
usta. Obroé gtowe w lewo, a na koniec opusc¢ gtowe do klatki piersiowej.

a8 a8
. 9 0.

Podnoszenie ramion

n n Unies prawe ramie w kierunku ucha. Nastepnie podnies lewe ramie do
gory i opusé prawe ramie.

| W a8

/ ~ ~ \ Rozcigganie bokéw

Rozciagnij ramiona na boki i kontynuuj unoszenie ich, az znajda sie nad

n n gtowa. Siegnij prawym ramieniem maksymalnie w gore, w kierunku
sufitu. Poczuj rozciaganie po prawej stronie. Powtdrz czynnosé z lewym

a8 Aa ramieniem.

- ™~ Rozcigganie miesnia czworogtowego

Oprzyj jedna reke o $ciang, by zachowac rownowage. Siegnij za siebie i

' ~ A ‘ chwytajac za prawg stope, podciagnij ja do goéry. Przybliz piety do
) K posladkow tak blisko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i

powtorz czynnosé z lewa stopa.
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N Rozcigganie migsni wewnatrz uda
~ Usiadz i zlacz ze soba spody stép z kolanami skierowanymi na zewnatrz.
, . l Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny. Delikatnie docisnij kolana do
podtogi. Przytrzymaj przez |15 sekund.

Dotykanie palcow stop

‘) Powoli pochyl sie do przodu od talii, rozluznij plecy i ramiona, rozciagajac
/ sie w kierunku palcow stop. Siegnij w dot tak daleko jak mozesz i przytr-
&, zymaj przez |5 sekund.

Rozcigganie Sciegien podkolanowych

Usiadz z wyprostowana prawa noga. Oprzyj spod lewej stopy o napieta,
wewnetrzng czes¢ uda. Rozciagnij sie w kierunku palcéw tak daleko, jak
to mozliwe. Przytrzymaj przez |5 sekund. Rozluznij sie, a nastepnie

powtorz z wyprostowana lewa noga.

. | Rozciaganie miesni lydek i $ciegien Achillesa
Oprzyj sie o sciane z lewa noga przed prawa i ramionami wyciagnietymi
/ “ do przodu. Trzymaj prawa noge prosto, a lewa stope catkowicie na
podtodze. Nastepnie zegnij lewa noge i pochyl sie do przodu, przesuwa-
jac biodra w kierunku sciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtoérz po drugiej

stronie przez |5 sekund

Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe to kazda diugotrwata aktywnosé, ktora dostarcza tlen do miesni za posrednictwem serca i
ptuc - najwazniejszych miesni ciata. Sprawnos¢ aerobowa jest polepszana przez kazda aktywnosé, ktora wyko-
rzystuje duze miesnie - na przykiad ramiona, nogi lub posladki. Serce bije szybko, a oddech jest gteboki. Cwicze-

nia aerobowe powinny by¢ czescia catej rutyny treningowe;j

Trening sitowy

Opréczéwiczenaerobowych, ktére pomagaja pozbyc sie nadmiaru ttuszczuiutrzymac sylwetke, trening sitowy
jestistotnaczescia rutynowego programu ¢wiczen. Trening sitowy pomaga tonowaé, budowaciwzmacniac
miesnie. Jesli pracujesz powyzej swojej strefy docelowej, mozesz chcie¢ wykonaé mniejsza liczbe powtorzen.

Jak zawsze, przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sig z lekarzem.
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