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Symbol przekreslonego kosza oznacza zakaz wyrzucania produktu razem z odpadami komunalnymi.

W trosce o Srodowisko naturalne produkt nalezy przekaza¢ wytacznie podmiotom zajmujacym sie odbiorem
zuzytego sprzetu elektronicznego i elektrycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych do odbioru zuzytego
sprzetu znajduja sie na stronach internetowych gmin. Niektére sktadniki urzadzenia takie jak okablowanie
zewnetrzne, ptytki drukowane i wyswietlacze ciektokrystaliczne maja ujemny wptyw na srodowisko naturalne.
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Informacje dotyczace
bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem montazu prosimy o zapoznanie si¢
z podrecznikiem uzytkownika. Podrecznik opracowano
z najwyzsza starannoscia. przestrzeganie zalecen

zawartych w nim pozwoli na ograniczenie ryzyka kontuz;ji.

Niniejsza instrukcje nalezy chronié przed zniszczeniem.
Jestes$ odpowiedzialny za wtasne bezpieczenstwo

- ponizsze informacije nie opisuja wszystkich mozliwych
zagrozen mogacych pojawic sie w trakcie eksploatagji
urzadzenia.

Po wyjeciu biezni z opakowania jedynym, bezpiecznym
sposobem jej transportu jest transport z uzyciem kot
biezni, opisany w dalszej czesci instrukcji. Zabronione
jest w szczegdlnosci przewracanie biezni na bok.
Niezastosowanie sie do powyzszego grozi zranieniem.
Zawsze sktadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym,
stabilnym i réwnym podtozu.

Urzadzenie nalezy sktada¢ z pomoca minimum jedne;j
osoby.

Zawsze korzystaj z urzgdzenia na ptaskiej powierzchni
i przed przystapieniem do éwiczen sprawdz jego
stabilnosé.

Zachowaj odstep wokét urzadzenia 1 m po bokach i 2 m
Z tytu.

Jesli istnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienié
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podreczniku. Zawsze nalezy
uzywac wtasciwych elementéw regulujacych/
blokujacych.

Niektdére z czesci urzadzenia zalicza sie do elementéw
eksploatacyjnych, ktére ulegajg naturalnemu zuzyciu

w stopniu wynikajgcym z intensywnosci uzytkowania.
Do materiatéw eksploatacyjnych biezni zalicza sie réwniez

pas biegowy. Nalezy kontrolowaé wytarcie pasa biegowego

i w przypadku jego zuzycia niezwtocznie wymienic

na nowy. Zaniechanie wymiany skutkuje praca urzadzenia
pod zwiekszonym obcigzeniem, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do awarrii.

Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy
sprawdzi¢ dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich
sworzni/mocowan. Zaréwno niedostateczna

jak i nadmierna ilo$¢ smaru skutkuje praca urzadzenia
pod zwiekszonym obcigzeniem c

o w konsekwencji moze doprowadzi¢ do awarii.

W przypadku watpliwosci odnosnie prawidtowego
smarowania nalezy skontaktowac sig¢ z serwisem
dystrybutora.W celu unikniecia ryzyka zranienia nie
wolno pozostawiaé urzadzen regulujacych w takim
potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.

Dane techniczne

1.

Waga urzadzenia: 65 kg

2. Ogolna powierzchnia urzgdzenia (dt. x szer.):

174 x 76 cm

e Przed rozpoczeciem éwiczen obowigzkowo udaj sie
na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.
Przed przystapieniem do éwiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem
do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke.
Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz
1 do 2 godzin po positku.

¢ Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obcigzenia treningowe, prowadzg do groznych
w skutkach urazow.

¢ Nie dopuszczaj do przecigzenia urzadzenia
— maksymalna waga uzytkownika jest podana
na tabliczce informacyjnej produktu.

¢ Nie nalezy uzywac¢ urzadzenia do innych celéw
niz podane w niniejszym podreczniku i/lub
w dostarczanych tablicach informacyjnych.

¢ Niniejsze urzadzenie nie moze byé traktowane jako
zabawka.

e W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci
nalezy wzia¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe
i fizyczne oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢
je pod katem wiasciwego korzystania z urzgdzenia.
Dzieci powinny korzystaé z urzadzenia jedynie pod
nadzorem petnoletniego opiekuna.

e Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb
o ograniczonych zdolnosciach czuciowych
lub umystowych. Osoby takie musza podczas
korzystania z urzadzenia znajdowac sie pod opieka
osoby/ oséb odpowiedzialnych za ich bezpieczenstwo.

e Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw
terapeutycznych.

Ze wzgledu na nieustanny rozwdj produktu firma

York Fitness zastrzega sobie prawo zmian specyfikaciji
bez uprzedniego powiadomienia.

Niniejsze urzadzenie zostato przetestowane i jest
przeznaczone do uzytku domowego, osobistego.
Uznanie roszczen konsumenta moze byé uzaleznione
od uzytkowania zgodnego z przeznaczeniem.

OSTRZEZENIE! Podczas montazu, eksploatacji

i konserwagciji urzadzenia nalezy przestrzegac
ponizszych wskazéwek. Gwarancja nie obejmuje szkod
spowodowanych nieprzestrzeganiem niniejszych
wskazéwek montazu, regulacji i konserwacji.

Maksymalna waga Uzytkownika: 120 kg

Zgodnosc¢ z normami bezpieczenstwa

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami
dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i niskiego
napiecia — Klasa HC. Dlatego na produkcie znajduja sie
nastepujgce oznaczenia.

(€ ©
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YORK

Obstuga klientow FITNESS

W razie jakichkolwiek pytar dotyczacych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca
nalezy zebra¢ ponizsze informacje:

e Numer seryjny.

e Data pierwszego zakupu urzadzenia.

e Miejsce zakupu.

e Informacje na temat miejsca i warunkdéw eksploatacji.

e Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

WAZNE! - Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia wazno$ci gwarancji.
Okres gwarancyjny rozpoczyna si¢ od daty wskazanej na dowodzie zakupu.

Zaleca sie pozostawienie oryginalnego opakowania, co zapewni bezpieczny transport urzadzenia w razie
koniecznosci korzystania z ustug serwisu.

Nazwa i model urzgdzenia

Numer seryjny

PRZEZNACZONY DO UZYTKU WYLACZNIE NA PLASKIEJ POWIERZCHNI.
URZADZENIE NIE JEST ODPOWIEDNIE DO CELOW TERAPEUTYCZNYCH.
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Instrukcja montazu

PRZYGOTUJ ODPOWIEDNIE MIEJSCE PRACY - Urzadzenie nalezy sktada¢ w czystym pomieszczeniu.
POPROS O POMOC - Zaleca sie sktadaé urzadzenie z pomoca drugiej osoby, poniewaz niektére elementy
sa ciezkie.

OTWORZ OPAKOWANIE - Przed otwarciem sprawdz oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sie, ze otwierasz
je we wtasciwej pozyciji.

ROZPAKUJ KARTON - wyjmij wszystkie czesci i utdz je na podtodze.

Sprawdz, czy posiadasz nastepujgce elementy:
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Instrukcja montazu

Krok 1

1. Zamontuj kolumny (2, 3) na ramie podstawy
za pomocg srub pod klucz ampulowy M8*20 mm (54)
i podktadek @8 (53, 55).

2. Zamontuj poprzeczny wspornik (4) na kolumnach (2, 3)
za pomocg srub pod klucz ampulowy M8*20 mm (54)
i podktadki @8 (55).

3. Potacz przewody sterowania - ztgcze (patrz ponize;j).

SPRAWDZ, CZY PINY SA PROSTE

l:'..'- PIN
H"h—.z:‘-“-' £
"'\-\.\_\_ -
afi

OSTRZEZENIE: Podczas podtgczania przewoddw komputera nalezy zachowad ostroznoéé. Piny wewnatrz gniazda musza
by¢ proste. Zagigcie pindw spowoduje problemy z komunikacja.

1. Potacz przewdd sterowanie komputera z przewodem
znajdujgcym sie wewnatrz kolumny.

2. Przymocuj komputer do kolumn za pomoca $rub
pod klucz ampulowy M8*20mm (51), M8*30mm (52)
i podkiadki falistej 28 (53).

6 www.yorkfitness.pl




Krok 3

Przymocuj ostony ochronne za pomocg $rub,
ktore zostaty fabrycznie wkrecone w kolumny.

Nalezy je wykreci¢ i nimi dokreci¢ ostony do ramy.

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes sktadanie biezni. Przed pierwszym uzytkowaniem przeprowadz nastepujgce czynnosci kontrolne.
e Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich $rub / sworzni.

e Upewnij sie, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.

www.yorkfitness.pl 7



Wskazowki obstugi

Podtaczanie zasilania

1. Podtacz jeden koniec kabla zasilania do biezni.

2. Drugi koniec kabla zasilania podtgcz do odpowiedniego
gniazda sieciowego.

Sktadanie

Aby ztozy¢ bieznie:
e Chwy¢ korice biezni (w miejscach wskazanych strzatkami po
lewej i prawej stronie) i unie$ pomost biezni.

Rozktadanie

1. Przytrzymujac rekoma cigzar pomostu, noga nacisnij pedat
blokady.

2. Przytrzymujgc pomost, opusé go powoli na dét.

UWAGA: Upewnij sie, ze na podtodze nie znajdujg sie zadne
przedmioty.

Transportowanie biezni

Bieznia wyposazona jest w 2 kétka transportowe utatwiajgce przemieszczanie przyrzadu.

1. Zt6z pomost tak, jak objasniono powyzej.

2. Stan twarzg do biezni.

3. Rece oprzyj na rekojesciach i przechyl bieznige do siebie.

4. Uzyj rekojesci celem przemieszczenia biezni w pozgdane miejsce.

UWAGA: Przed transportem sprawdz, czy odtgczono kabel zasilania od gniazdka sieciowego i biezni.

8 www.yorkfitness.pl



Konserwacja

e Urzadzenie nalezy eksploatowac wytacznie w zamknietych suchych pomieszczeniach o statej temperaturze powietrza.
¢ Dla ochrony urzadzenia i podtogi zalecamy umiesci¢ mate pod urzadzeniem.
e Urzadzenie nalezy chronié przed wilgocia.

¢ Nalezy rowniez zapobiegac¢ skapywaniu potu na urzadzenie. Niedostosowanie sie do tego wymogu moze powodowac
uszkodzenie podzespotéw elektrycznych i elektronicznych urzadzenia.

e Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w suchym miejscu o statej temperaturze.
e Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetniane;.

e FElementdéw elektrycznych nie nalezy czyscié wilgotng szmatka. Przed przystgpieniem do czyszczenia odtgczyé kabel
zasilajgcy urzadzenia od gniazdka sieciowego.

e W celu zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je co najmniej raz na tydzien
sprawdzaé pod katem zuzycia elementéw. Dotyczy to takich elementéw jak nakretki, $ruby, czesci ruchome, tuleje, itp.

e Urzadzenie nalezy sprawdzac¢ regularnie - zaleca si¢ co najmniej raz w tygodniu.
e Przed przystgpieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

e W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementéw nalezy wycofa¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastgpié nowymi oryginalnymi czesciami.

e Pas biegowy jest elementem eksploatacyjnym, ktéry ulega naturalnemu zuzyciu w stopniu wynikajagcym z intensywnosci
uzytkowania.

e W ramach biezgcych czynnosci konserwacyjnych uzytkownik jest zobowigzany kontrolowaé przynajmniej raz
w miesigcu i przeciwdziataé zaleganiu kurzu w komorze silnika. W tym celu, po dotaczeniu zasilania i odczekaniu
przynajmniej 1 godziny, nalezy odkreci¢ wszystkie sruby , ktérymi przymocowana jest pokrywa silnika i unies¢ ja
ku goérze. Nastepnie w razie potrzeby przy uzyciu sprezonego powietrza badz pedzelka nalezy usunaé zalegajacy kurz.
Montujemy obudowe dokrecajac wkrety i ponownie wiaczamy zasilanie urzadzenia.

Smarowanie

Niewystarczajgce smarowanie pomostu powoduje szybsze zuzywanie sie pasa, pomostu i silnika.
Czestotliwo$¢ smarowania zalezy od warunkéw eksploatacji. Zaleca sig, co nastepuje:
e Mato intensywna eksploatacja (ponizej 3 godzin tygodniowo) - co 8 miesiecy.
¢ Srednio intensywna eksploatacja (3 do 5 godzin tygodniowo) - co 4 miesigcy.
e Bardzo intensywna eksploatacja (powyzej 5 godzin tygodniowo) - co 2 miesigce.
e Aby wydtuzy¢ czas eksploataciji biezni, dbaj o prawidtowe smarowanie pomostu.
W razie jakichkolwiek watpliwosci, urzadzenie nalezy delikatnie nasmarowag.
Witasciwe smarowanie mozna sprawdzi¢ w nastepujacy sposoéb:
1. Odtaczyé bieznie od Zrddta zasilania.
2. Ztozy¢ pomost do pozycji magazynowe;.
3. Wtozy¢ reke pod mate i przeciggnaé¢ wzdtuz pomostu, jak najblizej jego $rodka:
e Jesli reka pokryta jest delikatng warstwa srodka smarujgcego oznacza to, ze nie ma koniecznosci smarowania.
e Jesli powierzchnia sprawia wrazenie suchej, a twoja reka jest czysta, wtedy nalezy natozy¢ wiecej $rodka smarujgcego.
Bieznia jest fabrycznie wyposazona w pojemnik ze Srodkiem smarujgcym. Celem zastosowania natéz niewielka ilosé
srodka na migkka szmatke i przeciagnij nig wzdtuz catej dtugosci pomostu

(pod matg.) Bardzo wazne jest smarowanie, jak najblizej Srodka pomostu. Sprawdz poziom nasmarowania, jak opisano
powyzej, i jezeli zachodzi koniecznos$é nasmaruj ponownie.

Zalecamy stosowanie srodka smarujgcego, ktéry mozna naby¢ u dystrybutora — wiecej informacji znajduje sie na ostatniej
stronie instrukciji lub na stronie www.yorkfitness.pl.

Uzytkownik jest zobowigzany do sprawdzania poziomu nasmarowania biezni przynajmniej raz w tygodniu. Niewtasciwa
ilos¢ smaru prowadzi do uszkodzen blatu, pasa biegowego, ptyty sterujgcej oraz silnika i skutkuje utratg mozliwosci
sktadania reklamaciji w tym zakresie.

www.yorkfitness.pl




Konserwacja
Regulacja naprezenia maty

Naprezenie maty jest ustawiane fabrycznie. W miare eksploatacji biezni mata ma tendencje do rozciggniecia

i w zwigzku z tym poluzowania. Kiedy mata jest poluzowana zaczyna sie $lizga¢ w trakcie ¢wiczenia.

Przed regulacja nalezy sprawdzi¢ stan nasmarowania powierzchni nosnej biezni, po ktérej porusza sie mata.
Celem zmiany naprezenia maty:

1. Ustaw predko$¢ biezni na 3 km/h.

2. Znajdz $ruby regulacji naprezenia maty - dostep do nich jest
poprzez otwory w ostonach, w tylnej czesci biezni, jak na rysunku
obok.

3. Za pomocg dostarczonego klucza do $rub ampulowych przekreé
obie Sruby o 1/2 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Zatrzymaj ruch maty, nastepnie wejdz na bieznie, uruchom jg
i sprawdz czy mata ma tendencje do $lizgania sie powodujgc
chwilowg utrate ptynnosci ruchu. Jesli to zjawisko wystepuje
nadal, uruchom bieznie, ustaw predko$¢ na 3 km/h i przekre¢ raz
jeszcze obie Sruby regulacyjne o 1/2 obrotu, a nastepnie sprawdz
efekty. Powtarzaj te czynnosci do momentu kiedy mata bedzie
poruszata sie ptynnie.

UWAGA: Unikaj nadmiernego naprezania maty.

Przed kazdym ponownym sprawdzeniem maty przekrecaj
sruby jedynie o 1/2 obrotu.

Nadmierne naprezenie maty grozi uszkodzeniem biezni
(uszkodzeniem tozysk rolki przedniej i tylnej, jak rowniez
samej maty).

4. W przypadku zbyt duzego naprezenia maty przekre¢ obie Sruby
regulacyjne o tg samg wielkos¢, ale w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazoéwek zegara.

WSKAZOWKA: W przypadku prawidiowego naprezenia maty mozna podnie$é jej krawedz
o okoto 5 do 7 cm. Ten spos6b sprawdzania naprezenia maty nalezy
przeprowadzac przy wytgczonej biezni i odtgczonym zasilaniu.

10 www.yorkfitness.pl




Regulacja potozenia maty

Potozenie maty zostato ustawione fabrycznie. Jednak mata moze przesuwac sie na boki na skutek stylu biegania
(np. wieksze obcigzenie przenoszone na jedng noge) lub ustawienia przyrzadu na nieréwnej powierzchni.

Dlatego czasami moze wymagac regulacji. Jezeli mata nie jest wysrodkowana, wtedy przesuwa sie blizej
lewej lub prawej strony pomostu.

SPRAWDZ, CZY ODSTEPY PO 0BU STRONACH

1 MATY SA PODOBNE.

W przeciwnym przypadku wyreguluj w ponizszy sposob:

MATA ZA BLISKO LEWEJ STRONY

\

—>//<— MALY ODSTEP

(
DUZY ODSTEP—», <—

|

\/

e Ustaw predkos¢ biezni
na 3 km/h.

e Umies$c klucz do srub ampulowych

w gniezdzie lewej sruby regulacyjne;j.

e Przekre¢ klucz o pét obrotu zgodnie
z ruchem wskazowek zegara

i obserwuj jak zmieni swoje potozenie
mata.

e Jesli mata nadal pozostaje blizej
lewej strony, przekre¢ klucz o 1/4
obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara i obserwuj mate. Wykonuj tg
czynnos¢, az do symetrycznego
ustawienia maty.

—

MATA ZA BLISKO PRAWEJ STRONY

/

I

< DUZY ODSTEP

Il

MALY ODSTEP —>\ \4—
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e Ustaw predkosc biezni
na 3 km/h.

e Umiesc¢ klucz do $srub ampulowych
w gniezdzie prawej $ruby regulacyjne;j.

e Przekrec¢ klucz o pét obrotu zgodnie
z ruchem wskazowek zegara
i obserwuj jak zmieni swoje potozenie
mata.

e Jesli mata nadal pozostaje blizej
prawej strony, przekre¢ klucz o 1/4
obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara i obserwuj mate. Wykonuj tg
czynnos$¢, az do symetrycznego
ustawienia maty.




Wskazowki
obstugi komputera FITNESS

Widok panelu sterowania

=TART sToe

Obstuga .

Podtacz bieznie do zrédta zasilania 220-240 V AC.
Funkcje przyciskow:

START
e Nacisnij przycisk START, aby uruchomi¢ bieznie.

STOP:
e Nacisnij przycisk STOP, aby wstrzymagé prace lub zatrzymac¢ bieznig. Nacisnij i przytrzymaj wcisniety przez 2 sekundy,
aby zatrzymacd bieznie lub naci$nij w odstepach 2 s aby wstrzymacd prace bieznig).

MODE:
e Przycisk MODE stuzy do wyboru programdéw:

— NORMAL MODE (tryb normalny)

— TIME MODE (z docelowym czasem)
— DISTANCE MODE (z docelowg odlegtoscia)

— CALORIES MODE (z docelowym wydatkiem energetycznym)

- P1.....-P12 - USER1 (program Uzytkownika 1) - USER2 (program Uzytkownika 2) - USERS (program Uzytkownika 3)
— FAT (pomiar tkanki ttuszczowej)

- NORMAL MODE (tryb normalny)

www.yorkfitness.pl




SPEED+
e Podczas pracy biezni, przycisk ten stuzy do zwigkszania predkosci w postepie 0,1 km/h. Wcisnigcie i przytrzymanie
powoduje szybki wzrost predkosci.

e W stanie gotowosci przycisk stuzy do zmiany wyswietlanej wartosci predkosci. Wcisniecie i przytrzymanie powoduje
szybki wzrost wyswietlanej wartosci predkosci.

SPEED -
e Podczas pracy biezni, przycisk ten stuzy do zmniejszania predkosci w postepie 0,1 km/h. Wcisnigcie i przytrzymanie
powoduje szybki spadek predkosci.

e W stanie gotowosci przycisk stuzy do zmiany/ zmniejszenia wyswietlanej wartosci predkosci. Wcisniecie i przytrzymanie
powoduje szybki spadek wyswietlanej wartosci predkosci.

ENTER

Stuzy do wyboru programéw, np. USER (Uzytkownika), HRC (z docelowym tetnem.

INCLINE +

e Podczas pracy biezni, hachylenie wzrasta o 1%.

e W trybie USER (Uzytkownika), nacisnigcie tego przycisku powoduje wzrost nachylenia o 1%.

INCLINE-
e Podczas pracy biezni, nachylenie maleje o 1%.

e W trybie USER (Uzytkownika), nacisnigcie tego przycisku powoduje zmniejszenie nachylenia o 1%.

AUDIO:
e Wigczanie i wytgczanie dzwieku.

Informacje dotyczace bezpieczenstwa

e Wyciagniecie klucza podczas pracy biezni powoduje zatrzymanie silnika biezni. Komputer blokuje jego ponowne uru-
chomienie.

Zakresy wyswietlanych wartosci

WARTOSC POCZATKOWA WARTOSC USTAWIENIA ZAKRES WYSWIETLACZA

TIME/CZAS (MM:SS) 0:00 5:00~99:00 0:00~99:59
SPEED/PREDKOSC (km/h) 0.0 ND 1,0~16,0
DISTANCE/ODLEGEOSC (km) 0.0 0,5~99,9 0,0~99,9
CALORIES/WYDATEK

ENERGETYCZNY (kcal) 0 5~999 0~999
INCLINE/NACHYLENIE 0 ND 0-15
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Wskazowki
obstugi komputera

Programy predefiniowane

SEGMENT
PROGRAM

1 2 K] 4 5 6 7 8 9
o1 SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 3 3 3 3 2 2 1
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 1 1 2 2 1 1 0 0
5 SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 3 4 4 3 2 2 1
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 2 3 4 4 3 2 0 0
- SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 3 4 4 3 2 2 1
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 3 7 4 4 7 3 0 0
SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 3 3 3 3 2 2 1
P INCLINE/NACHYLENIE 0 0 3 7 4 4 7 2 0 0
o5 SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 3 4 4 3 2 2 1
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 2 4 6 8 4 2 0 0
o6 SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 4 4 6 4 2 2 1
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 3 4 5 7 7 3 0 0
o7 SPEED (PREDKOSC) 2 3 4 6 6 9 6 4 4 2
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 2 4 4 6 4 2 0 0
o8 SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 4 4 9 9 9 8 4
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 2 4 8 9 9 2 0 0
5 SPEED (PREDKOSC) 2 3 3 6 6 9 6 3 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 9 9 8 4 3 3 0 0
SPEED (PREDKOSC) 1 2 2 4 4 4 4 6 4 3
P10 INCLINE/NACHYLENIE 0 0 2 2 4 9 9 9 0 0
o1 SPEED (PREDKOSC) 2 4 4 6 6 6 6 9 4 1
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 9 9 9 3 4 3 0 0
b1 SPEED (PREDKOSC) 1 3 3 6 9 6 9 9 6 4
INCLINE/NACHYLENIE 0 0 9 9 9 9 9 8 0 0

User program (Program uzytkownika)

e Program Uzytkownika umozliwia dostosowanie ustawien, takich jak predkos¢ i nachylenie do wtasnych potrzeb.

e Aby wprowadzi¢ nowe wartosci: 1. Naciénij przycisk MODE, aby wybra¢ program U1, U-2 lub U-3. Za pomocag
przycisku ENTER wybierz zmieniang warto$¢. Wprowadz nowe ustawienia za pomocg przyciskéw INLINE+,
INCLINE-, SPEED-, SPEED+. Zatwierdz przyciskiem ENTER, co spowoduje przejScie do nastepnego programu.

Brak zatwierdzenia przyciskiem ENTER spowoduje wyjscie z trybu konfiguracji. W przypadku traty zasilania komputer
zapamieta wszystkie parametry treningu.

Program Body Fat

e Aby wybraé program pomiaru tkanki ttuszczowej, nalezy z wykorzystaniem przycisku MODE przej$¢ do programu
BODY FAT. Nastepnie wybra¢ przycisk ENTER, aby wprowadzi¢ wiek Uzytkownika. Przycisk SPEED+/SPEED- stuzy
do zmiany wartosci.

e Aby zatwierdzié, nalezy wybra¢ przycisk ENTER, a nastepnie wprowadzi¢ wzrost Uzytkownika.
e Aby zatwierdzié, nalezy wybraé przycisk ENTER, a nastepnie wprowadzi¢ wage Uzytkownika.
e Aby zatwierdzié, nalezy wybra¢ przycisk ENTER, a nastepnie wprowadzi¢ pte¢ Uzytkownika.

e Nacisnij ENTER celem zatwierdzenia.

e W przypadku odczytu wartosci z czujnikdw tetna, w oknie BODY FAT zostanie wys$wietlony wynik testu tkanki
tluszczowe;.
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Wykrywanie
| usuwanie usterek

W przypadku jakichkolwiek problemdéw z dziataniem urzadzenia w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢ poprawne
podtgczenie przewoddéw. Poluzowane przewody sg najczestsza przyczyng usterek.

Ponizsza tabela zawiera wykaz najczgstszych probleméw i sposoby ich usuwania. W razie dalszego wystepowania
probleméw prosimy kontaktowac sig z lokalnym przedstawicielem firmy York.

Usterka Przyczyna Rozwigzanie
o . e Poluzowana mata. e Sprawdzi¢ naprezenie maty.
Slizgajgca sie mata. ) . )

e Pomost wymaga smarowania. e Sprawdzi¢ nasmarowanie maty.

e Sprawdzi¢ dokrecenie widocznych $rub

e Poluzowany mechanizm. i nakretek

Bieznia pracuje zbyt e Silnik nie pracuje réwno.

gtosno e Zbyt duze naprezenie maty.
e Dzwiek klikania — stukanie watkéw. . , -
e Ustaw tylne walki — sprawdz naprezenie.
e Zbyt duzy ruch rak. e Stani na pomostach bocznych.
Niedoktadne odczyty e Zbyt wilgotne dfonie. e (Osusz dfonie.
tetna e Zbyt mocny chwyt rekoma. e Poluzuj uchwyt.
e Uzytkownik nosi bizuterie. e Zdejmij bizuterie.

Wykrywanie i usuwanie usterek komputera

Komputer wyswietla informacje dotyczace btedéw dziatania biezni. Jezeli bieznia nie pracuje poprawnie i zachodzi
podejrzenie usterki odtgcz urzadzenie od zasilania sieciowego i wtgcz ponownie. Czynnosé ta eliminuje przypadkowe btedy
i przygotowuje urzadzenie do normalnej pracy. W razie dalszych problemdw skontaktuj sie ze sprzedawca. Ponizej znajduje
sie lista btedéw wyswietlanych na ekranie:

KOD BLEDU PRZYCZYNA ROZWIAZANIE
A. Blad komu'ni'kacji pomigdzy panelem e Sprawdzi¢ prawidtowos¢ podtgczenia przewoddw.
a sterownikiem

Ef B. Btad komputera e  Wymieni¢ komputer.
C. Btad ptyty sterownika e  Wymieni¢ ptyte sterownika.
A. Bfad silnika e  Wymieni¢ silnik.

=2 B. Btad ptyty sterowania e  Wymieni¢ ptyte sterowania.
A. Bfad inicjalizacji czujnika predkosci e Sprawdzi¢ i podtgczy¢ ponownie
B. Btad czujnika predkosci e Wymienié czujnik predkosci.

E3 C. E;’f?eddl‘:ggygiE?;:E;z(:;;@vcjgi;zujnikiem e Sprawdzié i podtaczyé ponownie
D. Bfad ptyty sterowania e  Wymieni¢ ptyte sterowania.
E. Btad silnika e Wymieni¢ silnik.
A. Btad pojedynczego pofaczenia e Sprawdzi¢ i podtgczy¢ ponownie

=4 B. Btad silnika nachylenia e Sprawdzi¢ i podtgczyé ponownie
A. Zbyt duze tarcie maty e Nasmarowaé mate.

=5 B. Btad ptyty sterowania e  Wymieni¢ ptyte sterowania.
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Wskazowki fitness

Rozpoczynanie treningu

Kazdy trening rozpoczynaj od rozgrzewki i koricz ¢wiczeniami

rozluzniajgcymi - kilka minut rozciagania pozwoli zapobiec

naciagnieciu, naderwaniu i skurczom migsni.

1. Wejdz na bieznie chwytajac sie rekojesci i star stopami
na bocznych relingach (znajdujacych sie po obu stronach

maty).

2. Uruchom bieznie (stosujac sie do wskazéwek
przedstawionych w rozdziale Instrukcje obstugi).

3. Bieznia zawsze uruchamia sie przy najnizszej predkosci.
Wejdz na mate i rozpocznij chéd w tym samym tempie.

4. Kontynuuj trening.

Prawidtowa postawa treningowa

e Cwicz na $rodku maty.

e Gfowe trzymaj podniesiong i patrz sie przed siebie.

YORK

FITNESS

Konczenie treningu

1. Ustaw najnizsza predkos$¢ biezni i najmniejszy kat

nachylenia.

2. Chwytajac sie rekojesci stan stopami na bocznych relingach
(znajdujacych sie po obu stronach maty).

3. Zatrzymaj bieznie.

4. Gtéwnym przetgcznikiem wytacz bieznie i wyjmij wtyczke

z gniazdka sieciowego.

5. Wyjmij klucz bezpieczeristwa.

6. Jesli zachodzi taka potrzeba, przetrzyj bieznie wilgotna

Scierka.

e Ramiona powinny by¢ wyprostowane i w poziomie. Staraj sie ich nie zgina¢ ani pochyla¢ w przéd i w tyt.

e Wypnij klatke piersiowa do przodu tak, aby przepona mogta prawidtowo pracowac.

e Nie przechylaj sie ani do przodu, ani do tytu i nie garb sie. Takie postawy powoduja duzy nacisk na dolny odcinek kregostupa,

kitéca sie z wiasciwym mechanizmem biegania i moga spowodowaé kontuzje tej czesci ciata.

e Stopy powinny by¢ skierowane do przodu i opadac na bieznie bezposrednio pod biodrami.

Zalecane ¢wiczenia rozciggajgce

Poprawna postawa w trakcie podstawowych ¢wiczen rozciggajacych zostata przedstawiona ponize;j.
W trakcie ¢wiczen rozciggajacych poruszaj sie powoli — nie wykonuj gwattownych ruchéw.

1. Rozcigganie miesni tylnej

czesci uda

Usigdz i wyprostuj jedng noge.
Stope drugiej nogi przysun do
siebie i oprzyj ja 0 wewnetrzng
strone uda wyciagnietej nogi.
Staraj sie dosiegna¢ najdalej
jak to mozliwe do palcéw
stopy. Wytrzymaj przez

15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtdrz
czynnos¢ 3 razy dla kazdej
nogi. Cwiczenia rozciggajace:
rozcigganie miesni tylnej
czesci uda, dolnego odcinka
kregostupa oraz pachwin.

2. Rozcigganie migsni
fydek/$ciegna Achillesa

Jedng noge wysun lekko do
przodu, wysun sie do przodu,
a rece oprzyj o $ciane. Trzymaj
tylng noge wyprostowang

a stope oparta ptasko na
podtodze. Zegnij przednia
noge, wychyl sie do przodu

a biodra przesun w kierunku
sciany. Wytrzymaj przez 15
sekund, a nastepnie rozluznij
sie. Powtdrz czynnosc 3

razy dla kazdej nogi. Aby
rozciggna¢ mocniej sciegno
Achillesa zegnij réwniez druga
noge. Cwiczenia rozciggajace:
rozcigganie miesni tydki,
Sciegna Achillesa oraz
podudzia.

3. Rozcigganie miesnia
czworogtowego

Jedna rekg oprzyj sie

dla réwnowagi o $ciane. Druga
reka chwyc stope. Staraj sie
dosiegna¢ pieta jak najblizej
posladkéw. Wytrzymaj przez
15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtorz
czynnos¢ 3 razy dla kazdej
nogi. Cwiczenia rozciagajace:
miesien czworogtowy i migsnie
bioder.
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4. Rozcigganie wewnetrznych
migsni ud
Usigdz i ztgcz stopy. Kolana
rozchylone na zewnatrz. Staraj
sie podciggnac stopy jak
najblizej pachwin. Wytrzymaj
przez 15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtdrz czynnos¢
3. Cwiczenia rozciagajace:
miesien czworogtowy i migsnie
bioder.




lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondyciji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program éwiczen, wdrazaj go stopniowo. Unikaj osiggania
celu za wszelkg cene. Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy trening, 3 razy w tygodniu.

Unikaj przemeczenia - nie powinienes$ czu¢ wyczerpania fizycznego zaréwno w trakcie,
jak i po zakoriczeniu éwiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac swoéj nowy przyrzad treningowy i osigga¢ doskonate wyniki, zawsze ¢wicz dokonujac
wtasciwego wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie si¢ w prace sercal
Dazac do osiggniecia docelowego tetna, mozesz kierowaé swoim treningiem i osiggnaé nastepujgce cele:

Dobre zdrowie — dla tych, ktdérzy chcg podniesé stan zdrowia i ogélne samopoczucie. Trenuj na poziomie intensywnosci
réwnym 50- 60% szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno trwaé okoto 30 minut i moze byé wykonywane
prawie codziennie.

Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiggnaé¢ znacznag redukcje tkanki ttuszczowej, Twéj trening powinien by¢ bardziej
intensywny: na poziomie 60-70% szacowanego maksymalnego poziomu tetna.

Tego typu éwiczenie mozna wykonywac¢ prawie codziennie i powinno trwac¢ do 30 minut.

Podnoszenie sprawnosci fizycznej — Takie treningi powinny by¢é wykonywane na poziomie 70-80% szacowanego
maksymalnego tetna. Od czasu do czasu osiggany bedzie wysoki rytm pracy serca bliski maksymalnej wartosci tetna.
Sa to sesje intensywne i nalezy zachowad 48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Trening na poziomie 90% tetha maksymalnego zarezerwowany jest wytacznie dla os6b wyczynowo uprawiajacych sport.

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujac formute: ,220 - twdj wiek w latach”, szacowane maksymalne tetno.
Na przyktad, jesli masz 35 lat to szacowane maksymalne tempo wynosi:

220 - 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczy¢ maksymalne tetno wystarczy pomnozyé¢ warto$¢ szacowanego maksymalnego tetna
(185 uderzen na minute) przez odpowiednig wartosé procentowa. Wiec, jezeli Twoim celem jest lepsze samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamietad, ze wszystkie te wyliczenia maja charakter jedynie szacunkowy - jezeli w trakcie ¢wiczenia
przy zatozonej warto$ci docelowej odczuwasz niedogodnosci nalezy obnizyé poziom.

W trakcie treningu z kontrolg tetna nalezy przez caty czas éwiczen kontrolowagé stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie
pasa piersiowego (jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca.
Wiecej informacji uzyskasz kontaktujgc sie ze sprzedawca.

PRZED ROZPOCZECIEM NOWEGO ZESTAWU CWICZEN OBOWIAZKOWO UDAJ SIE NA WIZYTE DO LEKARZA
SPECJALISTY CELEM UZYSKANIA ZGODY NA WYKONYWANIE TEGO RODZAJU WYSILKU. JESLI ODCZUWASZ
MDLOSCI, ZAWROTY GLOWY LUB INNE NIENORMALNE OBJAWY W TRAKCIE CWICZENIA, NATYCHMIAST
PRZERWIJ TRENING | SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedokfadne. Nadmiar éwiczen moze doprowadzié do
powaznych obrazen lub $mierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢éwiczenia.
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Rysunek szczegotowy
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Wykaz czesci

NR NR

czESC NAZWA cZESC NAZWA
1 RAMA KOMPUTERA 1 51 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 20 6
2 LEWA KOLUMNA 1 52 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 30 2
3 PRAWA KOLUMNA 1 53 PODKLADKA FALISTA 08 2
4 PODPORA POPRZECZNA 1 54 S$RUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 20 8
5 PRZEDNIA CZESC PODSTAWY RAMY 1 55 PODKLADKA @8 17
6 RAMA MECHANIZMU PODNOSNIKA 1 56 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 35 1
7 RAMA POWIERZCHNI NOSNEJ 1 57 NAKRETKA M8 7
8 KOMPUTER 1 58 S$RUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 45 1
9 DOLNA OSEONA KOMPUTERA 1 59 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 40 4
10 GORNA OSEONA KOMPUTERA 1 60 SRUBA 4.2*20 2
11 TYLNA OSEONA KOMPUTERA 1 61 SRUBA 4.8*15 12
12 PIANKA 2 62 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M10 X 65 2
13 ZASLEPKA ELIPTYCZNA RURY 30 X 60 2 63 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 30 2
14 GNIAZDO KLUCZA BEZPIECZENSTWA 2 64 TULEJA @13 2
15 PRZYCISK KLUCZA BEZPIECZENSTWA 4 65 PODKLADKA PLASTIKOWA @10 2
16 KLUCZ BEZPIECZENSTWA 1 66 SRUBA 4.2*15 4
17 LEWA OSEONA =OCHRONA KOLUMNY 1 67 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 65 3
18 PRAWA OSEONA = OCHRONA KOLUMNY 1 68 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M6 X 40 4
19 ZASLEPKA PROSTOKATNA 40 X 80 2 69 AMORTYZATOR PORECZY BOCZNEJ 8
20 RAMA DZWIGNI 2 70 SRUBA 4.2*15 8
21 AMORTYZATOR 1 71 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 20 4
22 KOO NAPEDOWE 2 72 PODKLADKA SPREZYNUJACA @8 6
23 PODKEADKA GUMOWA 2 73 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 12 2
24 MISKA OSEONOWA SILNIKA 1 74 PODKLADKA @5 2
25 PORECZ BOCZNA 2 75 SWORZEN — M5 X 10 2
26 KOEKO TRANSPORTOWE RAMY PODSTAWY 2 76 SRUBA 2.9%6 2
27 ZASLEPKA PRAWA 1 77 $RUBA POD KLUCZ AMPULOWY M10 X 50 1
28 ZASLEPKA LEWA 1 78 PODKLADKA PLASTIKOWA @12 2
29 AMORTYZATOR STALY POMOSTU 4 79 NAKRETKA M10 2
30 AMORTYZATOR SILNIKA 4 80 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M10 X 60 1
31 POWIERZCHNIA NOSNA (POMOST) 1 81 SRUBA 4.2*12 6
32 PAS BIEGOWY 1 82 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8 X 60 1
33 ROLKA TYLNA 1 83 WYSWIETLACZ KOMPUTERA 1
34 ROLKA PRZEDNIA Z KOLEM ZAMACHOWYM 1 84 PRZEWOD STEROWANIA / KOLUMNA 1
35 PAS SILNIKA 1 85 PRZEWOD STEROWANIA / BAZA 1
36 SILNIK 1 86 PRZEWOD STEROWANIA / KOMPUTER 1
37 PODSTAWA MONTAZOWA SILNIKA 1
38 AMORTYZATOR SILNIKA 2
39 PODSTAWA MONTAZOWA CZUJNIKA 1
40 CZUJNIK PREDKOSCI 1
4 OSEONA SILNIKA 1
42 SILNIK NACHYLENIA 1
43 ZASLEPKA PROSTOKATNA 50 X 25 2
44 PLYTA STEROWANIA SILNIKA 1
45 DEAWIK KABLOWY 1
46 BEZPIECZNIKI 1
47 WYEACZNIK ZASILANIA 1
48 PRZEWOD ZASILAJACY 1
49 SRUBA 42X 15 16
50 SRUBA 4,2 X 60 4
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DZIAL OBSLUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:

Towarzystwo Handlowe ,MATMARCOQO” Sp. z o.0.
04-790 Warszawa
ul. Trakt Lubelski 135
tel.: 22 872 09 89
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.yorkfitness.pl
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