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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 zajmujgcym 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 majg ujemny wptyw na srodowisko naturalne.
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Informacje dotyczace
bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem montazu prosimy o zapoznanie sie
z podrecznikiem uzytkownika. Podrecznik opracowano
Z najwyzszg starannoscig. przestrzeganie zalecen

zawartych w nim pozwoli na ograniczenie ryzyka kontuz;ji.

Niniejsza instrukcje nalezy chroni¢ przed zniszczeniem.
Jestes odpowiedzialny za wtasne bezpieczeristwo

- ponizsze informacje nie opisuja wszystkich mozliwych
zagrozen mogacych pojawi¢ sie w trakcie eksploatacji
urzadzenia.

Po wyijeciu 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 urzagdzenie na poziomym,
stabilnym i réwnym podtozu.

Urzadzenie nalezy sktada¢ z pomocg minimum jednej
osoby.

Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni
i przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz jego
stabilnosc.

Zachowaj odstep wokét urzadzenia 1 m po bokachi2 m
Z tytu.

Jesli istniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymieni¢
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

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

Niektore z czesci urzadzenia zalicza sie do elementow
eksploatacyjnych, ktére ulegaja naturalnemu zuzyciu

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

pas biegowy. Nalezy kontrolowa¢ wytarcie pasa biegowego

i w przypadku jego zuzycia niezwtocznie wymienié

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

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

jak i nadmierna ilos¢ smaru skutkuje praca urzadzenia
pod zwigekszonym obcigzeniem ¢

o0 w konsekwencji moze doprowadzi¢ do awarii.

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

Przed rozpoczeciem éwiczen obowigzkowo udaj sie

na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody
na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

Dane techniczne

1.

Waga urzadzenia: 56 kg

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

166 x 69 cm

Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.
Celem zapobiezenia kontuzji przed przystgpieniem
do éwiczen przeprowadz rozgrzewke.

Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz

1 do 2 godzin po positku.

Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obciagzenia treningowe, prowadzg do groznych

w skutkach urazéw.

Nie dopuszczaj do przecigzenia urzgdzenia

— maksymalna waga uzytkownika jest podana

na tabliczce informacyjnej produktu.

Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celow

niz podane w niniejszym podreczniku i/lub

w dostarczanych tablicach informacyjnych.

Niniejsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako
zabawka.

W przypadku korzystania z urzagdzenia przez dzieci
nalezy wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe
i fizyczne oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢
je pod katem wtasciwego korzystania z urzadzenia.
Dzieci powinny korzysta¢ z urzagdzenia jedynie pod
nadzorem petnoletniego opiekuna.

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb

0 ograniczonych zdolnosciach czuciowych

lub umystowych. Osoby takie muszg podczas
korzystania z urzadzenia znajdowac sie pod opieka
osoby/ os6b odpowiedzialnych za ich bezpieczenstwo.
Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw
terapeutycznych.

Niniejszy produkt zostat wyposazony w niezalezny
system hamulcéw dziatajgcy na zasadzie oporu
magnetycznego.

Ze wzgledu na nieustanny rozwéj produktu firma
York Fitness zastrzega sobie prawo zmian specyfikacji
bez uprzedniego powiadomienia.

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

OSTRZEZENIE! Podczas montazu, eksploatacii

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

Maksymalna waga Uzytkownika: 110 kg

Zgodnos¢ 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 pytan dotyczacych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca
nalezy zebra¢ ponizsze informacije:

e Numer seryjny.

e Data pierwszego zakupu urzadzenia.

e Miejsce zakupu.

¢ Informacje na temat miejsca i warunkow eksploatacji.

e Szczegotowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

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

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

NAZWA URZADZENIA

Numer seryjny

4 www.yorkfitness.pl



Instrukcja montazu

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

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

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

Sprawdz, czy posiadasz nastepujace elementy:
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OPIS ILOSC

Sruba pod klucz ampulowy M10*20 4
43 Podktadka @ 10 4
44 Sruba pod klucz ampulowy M8*20 6
46 Podktadka @ 8 8
68 Sruba pod klucz ampulowy M8*40 2
A Klucz do s$rub z tbem szesciokatnym 5 mm 1
B Klucz do srub z tbem szesciokagtnym 6 mm 1
C Smar 1
D Wkretak 1
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Instrukcja montazu FITNESS

Krok 1
Przymocuj wsporniki pionowe do ramy podstawy
za pomoca sruby pod klucz ampulowy M10*20 mm
nr 42, sruby pod klucz ampulowy M8*40 mm nr 68
i podktadki @8 nr 46.

Krok 2

Przymocuj komputer na wsporniku pionowym
za pomoca sruby pod klucz ampulowy M8*20 nr 44
i podktadek @8 nr 46.

6 www.yorkfitness.pl



Wskazowki obstugi

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes sktadanie biezni. Przed pierwszym uzytkowaniem przeprowadz nastepujgce czynnosci kontrolne.
e Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub / sworzni.
e Upewnij sig, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.

Podtgczanie zasilania

1. Podtgcz jeden koniec kabla zasilania do biezni, tak jak pokazano na rysunku.

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

Sktadanie

Wystarczy unies¢ pomost biezni. Upewnij sig, czy ustyszates
sygnat blokady pomostu — informuje on o poprawnym ztozeniu
zapobiegajgcym przypadkowemu roztozeniu sig biezni.

Rozktadanie

1. Przytrzymujac rekoma ciezar pomostu, noga nacisnij pedat blokady.
2. Przytrzymujac pomost, opusé go powoli na dot.

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

Transportowanie biezni

Bieznia wyposazona jest w 2 kotka transportowe
utatwiajgce przemieszczanie przyrzadu.

1. Zt6éz pomost tak, jak objasniono powyze;j.

2. Stan twarza do biezni.

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

4. Uzyj rekojesci celem przemieszczenia biezni w pozadane miejsce.

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

www.yorkfitness.pl




YORK

Konserwacja FITNESS

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

e Nalezy réwniez zapobiega¢ skapywaniu potu na urzadzenie. Niedostosowanie sie do tego wymogu moze powodowac
uszkodzenie podzespotow elektrycznych i elektronicznych urzadzenia.

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

e Elementéw elektrycznych nie nalezy czysci¢ wilgotna szmatka. Przed przystapieniem do czyszczenia odtaczy¢ kabel
zasilajgcy urzadzenia od gniazdka sieciowego.

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

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

e W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementdéw nalezy wycofa¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastapi¢ nhowymi oryginalnymi czesciami.

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

e W ramach biezagcych czynnosci konserwacyjnych uzytkownik jest zobowigzany kontrolowac¢ przynajmniej raz
w miesigcu i przeciwdziata¢ 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 uniesc¢ ja
ku gorze. Nastepnie w razie potrzeby przy uzyciu sprezonego powietrza badz pedzelka nalezy usuna¢ zalegajacy kurz.
Montujemy obudowe dokrecajac wkrety i ponownie wigczamy zasilanie urzgdzenia.

Smarowanie

Niewystarczajgce smarowanie pomostu powoduje szybsze zuzywanie sie pasa, pomostu i silnika.
Czestotliwos¢ smarowania zalezy od warunkéw eksploatacji. Zaleca sie, co nastepuije:
e Mato intensywna eksploatacja (ponizej 3 godzin tygodniowo) - co 8 miesiecy.
e Srednio intensywna eksploatacja (3 do 5 godzin tygodniowo) - co 4 miesiecy.
e Bardzo intensywna eksploatacja (powyzej 5 godzin tygodniowo) - co 2 miesigce.
e Aby wydtuzy¢ czas eksploatacji biezni, dbaj o prawidtowe smarowanie pomostu.
W razie jakichkolwiek watpliwosci, urzadzenie nalezy delikatnie nasmarowac.
Wiasciwe smarowanie mozna sprawdzi¢ w nastepujacy sposoéb:
1. Odtaczy¢ bieznig od zrédta zasilania.
2. Ztozy¢ pomost do pozycji magazynowe;.
3. Wiozyc reke pod mate i przeciagna¢ wzdtuz pomostu, jak najblizej jego srodka:
e Jesli reka pokryta jest delikatng warstwg srodka smarujgcego oznacza to, ze nie ma koniecznosci smarowania.
e Jesli powierzchnia sprawia wrazenie suchej, a twoja reka jest czysta, wtedy nalezy natozy¢ wiecej $srodka smarujacego.
Bieznia jest fabrycznie wyposazona w pojemnik ze srodkiem smarujgcym. Celem zastosowania natéz niewielka ilos¢
srodka na miekka szmatke i przeciagnij nig wzdtuz catej dtugosci pomostu

(pod mata.) Bardzo wazne jest smarowanie, jak najblizej sSrodka pomostu. Sprawdz poziom nasmarowania, jak opisano
powyzej, i jezeli zachodzi koniecznos¢ nasmaruj ponownie.

Zalecamy stosowanie srodka smarujgcego, ktéry mozna nabyc¢ u dystrybutora — wiecej informacji znajduje sie na ostatniej
stronie instrukcji 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 sterujacej oraz silnika i skutkuje utrata mozliwosci
sktadania reklamacji w tym zakresie.

www.yorkfitness.pl




Regulacja naprezenia maty

Naprezenie maty jest ustawiane fabrycznie. W miare eksploatacji biezni mata ma tendencje do rozciagniecia i w zwigzku z tym
poluzowania. Kiedy mata jest poluzowana zaczyna sie $lizga¢ w trakcie éwiczenia. Przed regulacjg, nalezy sprawdzi¢ stan
nasmarowania powierzchni nosnej biezni, po ktdrej porusza si¢ mata.

Celem zmiany naprezenia maty:

1. Ustaw predkos¢ 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. Zapomoca dostarczonego klucza do $rub ampulowych przekre¢ obie Sruby
0 1/2 obrotu zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Zatrzymaj ruch maty,
nastepnie wejdz na bieznig, uruchom jg i sprawdz czy mata ma tendencje
do $lizgania sie powodujgc chwilowg utrate ptynnosci ruchu. Jesli to zjawisko
wystepuje nadal, uruchom bieznie, ustaw predkos¢ na 3 km/h i przekreé raz
jeszcze obie $ruby regulacyjne o 1/2 obrotu, nastepnie sprawdz efekty.
Powtarzaj te czynno$ci do momentu kiedy mata bedzie poruszata sie ptynnie.
UWAGA: Unikaj nadmiemego naprezania maty. Przed kazdym ponownym
sprawdzeniem maty przekrecaj $ruby jedynie o 1/2 obrotu.

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

4. W przypadku zbyt duzego naprezenia maty przekre¢ obie $ruby regulacyjne
0 tq sama wielkos¢, ale w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara.

WSKAZOWKA: W przypadku prawidtowego naprezenia maty mozna podniesé jej krawedz o okoto 5 do 7 cm.
Ten sposob sprawdzania naprezenia maty nalezy przeprowadza¢ przy wytgczonej biezni i odtgczonym zasilaniu.

www.yorkfitness.pl




Konserwacja

Regulacja potozenia maty

Potozenie maty zostato ustawione fabrycznie. Jednak mata moze przesuwac sie na boki na skutek stylu biegania
(np. wieksze obcigzenie przenoszone na jedna 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 OBU

STRONACH MATY SA PODOBNE

FITNESS

W przeciwnym przypadku wyreguluj w ponizszy sposob:

MATA ZA BLISKO LEWEJ STRONY

—> | {4~ MALY ODSTEP

DUZY ODSTEP —: i <—

Ustaw predko$¢ biezni na 3 km/godz.

Umies¢ klucz do $rub ampulowych
w gniezdzie lewej $ruby regulacyjnej.

Przekre¢ klucz o pét obrotu zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara i obserwuj jak
zmieni swoje potozenia mata.

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

MATA ZA BLISKO PRAWEJ STRONY

—» | < DUZY ODSTEP

MALY ODSTEP —»- -

www.yorkfitness.pl

Ustaw predko$¢ biezni na 3 km/h.

Umies¢ klucz do $rub ampulowych
w gniezdzie prawej Sruby regulacyjne;j.

Przekre¢ klucz o pét obrotu zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara i obserwuj
jak zmieni swoje potozenie mata.

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




Wskazowki
obstugi komputera

Widok panelu sterowania

# Balors starting any sxerciss program, & Presa”START 1o start sxercise
please consult your physiclan. # Adjust spasd using”SPEED:"snd“SPEED-" VOLUME +

® Fead urer's manual befors uss, » Salsct Incline using "INCLINE +"and INCLINE-" TRADHK +
® Stand on the siderails belore starting. _ o wermpa, I ——

® Keap children away.

START/ETOP MODE +

INCLINE I ] SPEED
+ v +

INCLINE-

Obstuga

Podtacz bieznie do Zrddta zasilania 220-240 V AC.

Funkcje przyciskéw:

e START: Nacisnij przycisk START, aby zatrzymac bieznie.

e STOP: Nacisnij przycisk STOP, aby wstrzymac prace lub zatrzymac bieznie. Nacisnij i przytrzymaj wcisniety
przez 2 sekundy, aby zatrzymac bieznie lub nacisnij w odstepach 2 s aby wstrzymac prace bieznig).

e MODE: Przycisk MODE stuzy do wyboru programow: NORMAL MODE (tryb normalny) - TIME MODE (z docelowym
czasem) - DISTANCE MODE (z docelowa odlegtoscia) -CALORIES MODE (z docelowym wydatkiem enetgetycznym)

-P1.....-P12-USER1 (program Uzytkownika 1) -USER2 (program Uzytkownika 2) -USER3 (program Uzytkownika 3) -FAT
(pomiar tkanki ttuszczowej) - NORMAL MODE (tryb normalny)

SPEED+

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

www.yorkfitness.pl




Wskazowki YORIK
obstugi komputera FITNESS

Funkcje przyciskow (cd.):

e ENTER: Ten przycisk stuzy do zatwierdzania wybranych pozyciji.
e INCLINE+: Ten przycisk stuzy do zwiekszania nachylenia.

e INCLINE-: Ten przycisk stuzy do zmniejszania nachylenia.

e PLAY stuzy do odtwarzania lub zatrzymywania odtwarzania muzyki.

e TRACK-/VOLUME- lub TRACK+/VOLUME+ stuzy do wybrania utworu.
Wecisniecie i przytrzymanie przycisku TRACK-/VOLUME- lub TRACK+/VOLUME+ umozliwia regulacje gto$nosci.

e BODY FAT: Uruchamia tryb pomiaru tkanki ttuszczowej.

e AUDIO: Bieznia wyposazona jest w kabel umozliwiajgcy podtaczenie odtwarzacza MP3. Wystarczy jeden koniec
kabla podtaczy¢ do biezni, a drugi do gniazda stuchawek odtwarzacza MP3 i wybra¢ przycisk AUDIO, aby uruchomic
odtwarzanie muzyki. Poprawne podtaczenie jest sygnalizowane dzwiekiem z gtosnikéw biezni. Regulacja gtosnosci
odbywa sie z poziomu odtwarzacza MP3.

e USB: Umozliwia odtwarzanie muzyki z zewnetrznego pendrive’a.

Programy treningowe

Ekrany wyswietlacza:

e Ekran TIME (czas): podaje czas.

e Ekran CAL (wydatek energetyczny) podaje wydatek energetyczny.
e Ekran DISTANCE (odlegtosc): podaje pokonana odlegtosc.

e Ekran SPEED: podaje biezaca predkosc.

e Ekran INCLINE/PULSE (nachylenie/tetno): podaje warto$¢ nachylenia pomostu biezni lub zmierzong wartos¢ tetna
(w przypadku braku sygnatu z czujnikdw tetna wyswietlony zostaje symbol HP). Jezeli pomost biezni jest nachylony,
wyswietla przez 5 sekund warto$é nachylenia.

Program sterowany recznie

e W trybie gotowosci bieznia uruchomi sie po nacisnieciu przycisku START.

Running mode (tryb biegowy)

e Przycisk SPEED+/SPEED- stuzy do wprowadzenia wartosci predkosci z przedziatu 1,0-16,0 km/h.
e Przycisk INCLINE+/INCLINE- stuzy do wprowadzenia wartosci nachylenia z zakresu od 0 do 15%.
e Po wybraniu przycisku START i uptywie 3 sekundowej zwtoki uruchomi sie tryb biegowy.

e Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac bieznie.

¢ Przyciski SPEED+/SPEED- stuzg do wprowadzenia wartosci predkosci z przedziatu 1,0-16,0 km/h.
e Przycisk INCLINE+/INCLINE- stuzy do wprowadzenia wartosci nachylenia z zakresu od 0 do 15%.
e Po wybraniu przycisku START i uptywie 3 sekundowej zwtoki uruchomi sie tryb biegowy.

e Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac bieznie.

e Podczas zmiany poziomu trudnosci treningu, rozlegnie sie sygnat ostrzegawczy.

e Zmiana poziomu trudnosci nastepuje zaleznie od wprowadzonego czasu.

Waiting mode (tryb gotowosci)

e Przycisk MODE stuzy do wyboru programéw: NORMAL MODE (tryb normalny) - DISTANCE MODE (z docelowa
odlegtoscig) - CALOREIS MODE (z docelowym wydatkiem energetycznym) - P1...P8. Symbol biezacego wybranego
programu miga na wyswietlaczu.
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Time mode (program z docelowym czasem)

e Domysiny czas wynosi 30 minut.
e Aby zmieni¢ warto$¢ czasu w zakresie 5:00-99:00, nalezy uzy¢ przycisku SPEED+/SPEED-.
e Po wybraniu przycisku START i uptywie 3 sekundowej zwtoki uruchomi sie tryb biegowy.

Distance mode (program z docelowg odlegtoscia)

e Domyslna odlegtos¢ wynosi 3,0 km.
e Aby zmieni¢ odlegtos¢ w zakresie 0,5-99,9 km, nalezy uzy¢ przycisku SPEED+/SPEED-.
e Po wybraniu przycisku START i uptywie 3 sekundowej zwtoki uruchomi sie tryb biegowy.

Calories mode (program z docelowym wydatkiem energetycznym)

e Domyslna wartos¢ wydatku energetycznego to 100 kalorii.

e Aby zmienié¢ wartos¢ docelowg wydatku energetycznego w zakresie od 5 do 999 kalorii,
nalezy uzy¢ przycisku SPEED+/SPEED-.

e Po wybraniu przycisku START i uptywie 3 sekundowej zwtoki uruchomi sie tryb biegowy.

Running mode (tryb biegowy)

e Przyciski SPEED+/SPEED- stuza do wprowadzenia wartosci predkosci z przedziatu 1,0-16,0 km/h.
e Przycisk INCLINE+/INCLINE- stuzy do wprowadzenia wartosci nachylenia z zakresu od 0 do 15%.
e Po wybraniu przycisku START i uptywie 3 sekundowej zwtoki uruchomi sie tryb biegowy.

e Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac bieznie.

e Podczas zmiany poziomu trudnosci treningu, rozlegnie sie sygnat ostrzegawczy.

e Zmiana poziomu trudnosci nastepuje zaleznie od wprowadzonego czasu.

Body fat program (program spalania tkanki ttuszczowej)

e Nacisnac przycisk MODE, aby wybrac¢ program FAT.

e Nacisng¢ ENTER, aby wybrac¢ F1 (ptec), F2 (wiek), F3 (wzrost), F4 (waga), a nastepnie nacisngé SPEED+/-
lub INCLINE+/-, aby dostosowac¢ wartosci i zatwierdzié przyciskiem F5.

e Chwyci¢ oburacz rekojesci z wbudowanym czujnikiem. Po 8 s na wyswietlaczu zostanie podana
zawartosci tkanki ttuszczowe;j.

Wyswietlane parametry i zakres ustawien

Parametr Wartos¢ domysina Zakres ustawien Uwagi
Ples (F1) 1(M) 1-2
Wiek (F2) 25 lat 10-99 1 = mezczyzna
Wzrost (F3) 170 cm 100-220 cm 2 = kobieta
Waga (F4) 70 kg 20-150 kg
Ponizej podano objasnienia komunikatéw na wyswietlaczu
FAT <19 Niedowaga
19 <FAT <25 Prawidtowa waga
25 <FAT <29 Nadwaga
FAT = 30 Otytosc
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Wskazowki Y

obstugi komputera

Inne wskazowki

e W przypadku sytuacji awaryjnej w trakcie treningu, nalezy wcisna¢ i przytrzymac wcisniety przycisk STOP
przez sekundy. Bieznia zatrzyma sie a nachylenie zmaleje do wartosci 0%.

e W trakcie treningu wyciagnij klucz bezpieczenstwa. Bieznia zatrzyma sig, a na wyswietlaczu pojawi sie komunikat ,,----".

e W przypadku pojawienia sie btedu, na wyswietlaczu pojawi sie komunikat z numerem btedu.
e Podczas zmiany poziomu trudnosci, za wyjatkiem trybu PROGRAM i USER, bieznia wyda sygnat dzwiekowy.

Zakresy wyswietlanych wartosci

WARTOSC WARTOSC ZAKRES
POCZATKOWA USTAWIENIA 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/ODLEGLOSC (km) 0.0 0,5~99,9 0,0~99,9
PULSE/TETNO (ud/min) HP ND 50~200
ENERGETVCZNY (klorie) 0
INCLINE/NACHYLENIE 0 ND 0-15
BODYFAT/ZAWARTOSC BODYFAT/ZAWARTOSC
AGE/WIEK 25 TKANKI TEUSZCZOWEJ TKANKI TEUSZCZOWEJ
(10~100) (10~100)
SEX/PLEC FEMALE/ FEMALE/MALE FEMALE/MALE
KOBIETA KOBIETA (2)/MEZCZYZNA (1) | KOBIETA/MEZCZYZNA
HEIGHT/WZROST 170 100~222050 100~220
WEIGHT/CIEZAR 70 20~150 00~150
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Wykrywanie YORIK
| usuwanie usterek FITNESS

W przypadku jakichkolwiek probleméw z dziataniem urzadzenia w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢ poprawne
podtaczenie przewodow. Poluzowane przewody sg najczestsza przyczyna usterek.

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

Usterka Przyczyna Rozwigzanie
e Poluzowana mata. e Sprawdzi¢ naprezenie maty.

Slizgajaca sie mata. . N _
e Pomost wymaga smarowania. e Sprawdzié nasmarowanie maty.

e Sprawdzi¢ dokrecenie widocznych srub

* Poluzowany mechanizm. i nakretek

Bieznia practje zbyt e Silnik nie pracuje rowno.

gtosno e Zbyt duze naprezenie maty.

e Dzwiek klikania — stukanie watkow. . . .

e Ustaw tylne walki — sprawdz naprezenie.

e Zbyt duzy ruch rak. e Stan na pomostach bocznych.
Niedoktadne odczyty e Zbyt wilgotne dfonie. e Osusz dtonie.
tetna e Zbyt mocny chwyt rekoma. e Poluzuj uchwyt.

e Uzytkownik nosi bizuterie. e Zdejmij bizuterie.

e Zbyt suchy czujnik pasa piersiowego. * 2wilz czujnik pasa piersiowego.
Niedoktadny o Zakibcenia elektromaanetvczne e Ustaw bieznie w odlegtosci co najmniej
odczyt tetna z pasa gnety ) 2 metrow od odbiornika TV, komputera
piersiowego. e Zbyt niski poziom natadowania baterii i lamp fluorescencyjnych.

pasa piersiowego. e Wymien baterie pasa piersiowego.

Wykrywanie i usuwanie usterek komputera

Komputer wyswietla informacije dotyczace bteddéw dziatania biezni. Jezeli bieznia nie pracuje poprawnie i zachodzi
podejrzenie usterki odigcz urzadzenie od zasilania sieciowego i wigcz ponownie. Czynnos¢ ta eliminuje przypadkowe btedy
i przygotowuje urzadzenie do normalnej pracy. W razie dalszych problemoéw skontaktuj sie ze sprzedawca. Ponizej znajduje
sie lista btedow wyswietlanych na ekranie:

KOD BLEDU PRZYCZYNA ROZWIAZANIE
A. Blad komulni.kacji pomigdzy panelem e Sprawdzi¢ prawidtowos¢ podtaczenia przewodow.
a sterownikiem

E1 B. Btad komputera e Wymieni¢ komputer.
C. Btfad ptyty sterownika e Wymienic ptyte sterownika.
A. Btad silnika e Wymieni€ silnik.

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

E3 C. Ii’r%ocljEgg?gilg?;:ggzﬁg:gﬁzi;zujnikiem e Sprawdzi¢ i podtaczy¢ ponownie
D. Btad ptyty sterowania e Wymieni¢ ptyte sterowania.
E. Btad silnika e Wymienic silnik.
A. Btad pojedynczego potaczenia e Sprawdzi¢ i podtaczy¢ ponownie

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

=0 B. Btad ptyty sterowania e Wymienic ptyte sterowania.
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Wskazowki fitness

Rozpoczynanie treningu

Konczenie treningu

Kazdy trening rozpoczynaj od rozgrzewki i koricz éwiczeniami 1. Ustaw najnizsza predkosc¢ biezni i najmniejszy kat
rozluzniajgcymi - kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec nachylenia.
naciagnieciu, naderwaniu i skurczom migsni. 2. Chwytajac sie rekojesci stan stopami na bocznych relingach
1. Wejdz na bieznie chwytajac sie rekojesci i stan stopami (znajdujacych sig po obu stronach maty).

na bocznych relingach (znajdujacych sie po obu stronach 3. Zatrzymaj bieznie. L

maty). 4. Gtéwnym przetagcznikiem wytgcz bieznie i wyjmij wtyczke
2. Uruchom bieznie (stosujac sie do wskazéwek z gniazdka sieciowego.

przedstawionych w rozdziale Instrukcje obstugi). 5. Wyjmij klucz bezpieczenstwa. S
3. Bieznia zawsze uruchamia sie przy najnizszej predkosci. 6. Jesli zachodzi taka potrzeba, przetrzyj bieznie wilgotng

WejdZz na mate i rozpocznij chéd w tym samym tempie. Scierka.

4. Kontynuuj trening.

Prawidtowa postawa treningowa

e Cwicz na $rodku maty.

e Gtowe trzymaj podniesiong i patrz sie przed siebie.

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

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

¢ Nie przechylaj sie ani do przodu, ani do tytu i nie garb sie. Takie postawy powodujg duzy nacisk na dolny odcinek kregostupa,
ktdca sie z wtasciwym mechanizmem biegania i moga spowodowacé 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 ponizej.

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 dosiegnac¢ najdalej
jak to mozliwe do palcéw
stopy. Wytrzymaj przez

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

2. Rozcigganie miesni
tydek/sciegna Achillesa

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

a stope opartg ptasko na
podtodze. Zegnij przednig
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 rowniez drugg
noge. Cwiczenia rozciggajace:
rozcigganie miesni tydki,
Sciegna Achillesa oraz
podudzia.

3. Rozcigganie miesnia
czworogtowego

Jedng rekg oprzyj sie

dla réwnowagi o $ciane. Druga

reka chwy¢ stope. Stargj sie
dosiegnac pieta jak najblizej
posladkoéw. Wytrzymaj przez
15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtorz
czynno$¢ 3 razy dla kazdej
nogi. Cwiczenia rozciggajace:
migsien czworogtowy i miesnie
bioder.
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4. Rozcigganie wewnetrznych
migsni ud
Usigdz i ztgcz stopy. Kolana
rozchylone na zewnatrz. Staraj
sie podciagna¢ stopy jak
najblizej pachwin. Wytrzymaj
przez 15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtérz czynnosc
3. Cwiczenia rozciggajace:
miesien czworogtowy i miesnie
bioder.
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Rysunek szczegotowy
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Wykaz czesci

NR

CZESCI
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1 RAMA MATY BIEGOWEJ 1 50 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*60 1
2 RAMA PODSTAWY 1 51 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*30 2
3 PRAWA KOLUMNA 1 52 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M10*50 1
4 LEWA KOLUMNA 1 53 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M10*60 1
5 RAMA NACHYLENIA 1 54 NAKRETKA SAMOBLOKUJAGCA M10 2
6 KOMPUTER 2 55 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*20 4
7 OSEONA SILNIKA 1 56 PODKEADKA ELASTYCZNA @ 8 4
8 MISKA OSEONOWA SILNIKA 1 57 SWORZEN M6*60 4
9 PORECZ BOCZNA 2 58 SRUBA 4,2°15 8
10 OSEONA KOMPUTERA 1 59 AMORTYZATOR PORECZY BOCZNEJ 8
11 OSEONA MONITORA KOMPUTERA 1 60 SRUBA 4,212 13
12 UCHWYT NA NAPOJE 2 61 SRUBA 4,220 2
13-1 ZASLEPKA LEWA 1 62 SRUBA 4,210 6
13-2 | ZASLEPKA PRAWA 1 63 SRUBA 4,225 2
14 PODKEADKA 4 64 SRUBA 4,8"16 11
15 KOLO RUCHOME K36 2 65 SRUBA 4,245 4
16 PIANKA 2 66 SRUBA 2,96 8
17 MATA 1 67 SRUBA 460 2
18 POMOST 1 68 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*40 2
19 SILNIK 1
20 PAS SILNIKA 1
21 ROLKA PRZEDNIA 1
22 ROLKA TYLNA 1
23 PLYTA STEROWANIA SILNIKA 1
24 PRZEWOD ZASILAJACY 1
25 WYEACZNIK ZASILANIA 1
26 CZUJINIK TETNA 2
27 KLUCZ BEZPIECZENSTWA 1
28 ZASLEPKA RURY 25*50 2
29 ZASLEPKA RURY 30*40 2
30 AMORTYZATOR 1
31 AMORTYZATOR GUMOWY 2
32 RAMA DZWIGNI 2
33 KOLO NAPEDOWE 2
34 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*35 2
35 TULEJA MOCUJACA POMOSTU 4
36 RAMA ROWNOWAZACA 2
37 SILNIK NACHYLENIA 1
38 TRANSFORMATOR 1
39 TULEJA WALU RAMY NACHYLENIA 2
40 TRABKA 2
42 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M10"20 4
43 PODKEADKA @ 10 4
44 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*20 8
45 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*45 5
46 PODKEADKA @ 8 19
47 NAKRETKA SAMOBLOKUJACA M8 9
48 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*35 1
49 SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY M8*65 3




Notatki
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Notatki FITNESS
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Towarzystwo Handlowe ,MATMARCO” 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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