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FITNESS

Informacje dotyczace bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem montazu prosimy o zapoznanie sie z podrecznikiem uzytkownika.
Podrecznik opracowano z najwyzsza starannoscig. Przestrzeganie zalecen zawartych w nim
pozwoli na ograniczenie ryzyka kontuzji.

* Niniejszg instrukcje nalezy chroni¢ przed zniszczeniem. Jeste$ odpowiedzialny za wlasne
bezpieczenstwo
— ponizsze informacje nie opisujg wszystkich mozliwych zagrozen mogacych pojawic¢ sie w
trakcie eksploatacji urzadzenia.

e Zawsze skladaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym i rownym podtozu.

e Przed przystapieniem do ¢wiczen sprawdz stabilnos¢ urzgdzenia.

e Podczas ¢wiczen zachowaj odstep wokét urzagdzenia 60 cm po bokach i 2 m z tytu.

+ Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je
regularnie sprawdza¢ pod kgtem zuzycia elementow.

« Jesliistnieja jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymieni¢ podejrzane czesci na nowe,
oryginalne.

* W trakcie korzystania z urzgdzenia nalezy stosowac ustawienia opisane w podreczniku.
Zawsze nalezy uzywaé witasciwych elementéw regulujgcych/ blokujgcych.

« Niektore z czesci urzadzenia (np. tapicerka, gabki, tozyska) zalicza sie do elementéw
eksploatacyjnych, ktére ulegaja naturalnemu zuzyciu w stopniu wynikajacym z
intensywnosci uzytkowania.

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

* W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno pozostawia¢ urzadzen regulujacych w takim
potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.

* Przed rozpoczeciem ¢wiczenh obowiazkowo udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty celem
uzyskania zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

+ Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

e Przed przystgpieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke.

Dane techniczne
» Waga urzadzenia: 39,5 kg
» Ogolna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer.): 205 x 56 cm

www.yorkfitness.pl
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* Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin po positku.

« Nie dopuszczaj do przecigzenia urzgdzenia
— maksymalna waga uzytkownika jest podana na tabliczce informacyjnej produktu.

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

* Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia treningowe, prowadza do
groznych w skutkach urazéw.

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

» Urzadzenie nie jest przeznaczone dla os6b
0 ograniczonych zdolnos$ciach fizycznych, czuciowych lub umystowych.

e Takie osoby muszg podczas korzystania z urzadzenia znajdowac sie pod opieka i zosta¢
przeszkolone przez osoby odpowiedzialne za ich bezpieczenstwo.

« Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw terapeutycznych.

* Niniejsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako zabawka. Dzieci moga korzysta¢ z
urzgdzenia wytgcznie pod opieka osoby dorostej, odpowiedzialnej za ich
bezpieczenstwo

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

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

OSTRZEZENIE! Podczas montazu, eksploataciji i konserwaciji urzadzenia nalezy
przestrzegac ponizszych wskazéwek. Gwarancja nie obejmuje szkdéd spowodowanych
nieprzestrzeganiem niniejszych wskazéwek montazu, regulacji i konserwacji.

Maksymalna masa
ciata uzytkownika: 135 kg

Zgodnos¢ z normami bezpieczenstwa

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami dot. kompatybilnosci
elektromagnetycznej i niskiego napiecia - EN 1ISO 20957-1 & EN957 7 Klasa HC. Dlatego na
produkcie znajduja sie nastepujgce oznaczenia

(€

www.yorkfitness.pl
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Obstuga klientow

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze
sprzedawcg nalezy zebrac ponizsze informacije:

1. Numer seryjny.

Data pierwszego zakupu urzgdzenia.

Miejsce zakupu.

Informacje na temat miejsca i warunkéw eksploataciji.

a kDN

Szczegotowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Nazwa urzadzenia

Tabliczka
umieszczona
w dolnej

=1 czescn

__%

(E;..a-']".

Niniejsza etykieta ma charakter wytacznie
informacyjny i moze rézni¢ sie od etykiety
znajdujgcej sie na zakupionym urzgdzeniu.

WAZNE! — Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia waznosci
gwaranciji.

Okres gwarancyjny rozpoczyna sie od daty wskazanej na dowodzie zakupu.

Zaleca sie pozostawienie oryginalnego opakowania, co zapewni bezpieczny transport

urzadzenia w razie konieczno$ci korzystania z ustug serwisu.

www.yorkfitness.pl
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Instrukcja montazu

Przygotuj odpowiednie miejsce pracy - Urzadzenie nalezy sktadaé w czystym
pomieszczeniu.

» Popros o pomoc - Zaleca sie sktadac urzgdzenie z pomocg drugiej osoby,
poniewaz niektore
elementy sg ciezkie.

» Otwodrz opakowanie - Przed otwarciem sprawdZ oznaczenia
ostrzegawcze i upewnij sie, ze otwierasz je we wiasciwej pozycji.

Wypakuj czesci z opakowania.

Sprawdz, czy znajdujg sie w nim nastepujgce elementy:

ND.1 NO.2 ND.4 Numer czesci| Opis llosé
1 Rama gidwna
2 Slabilizater przedni
i 4 Stabilizator tylny
LY i
@' 3 ﬁ;\ 3 Szyna slizgowa
s 25 Lewa zaslepka
26 Prawa zaslepka
NO.Z  NO.26 46 Konsola
82 Zaslepka szyny L

NO.3

i i) ®

83 Zaslepka szyny R
NO.B2  NO.B3  NO.35 2 SEppet
36 Siedzisko
Q 77 Lejek
.
= \>\ 933 76 Syfon pompujacy

NO.77 NO.76

wbint

iy E-pasific aton

Tabletka do oczyszczania wody

Podrecznik uzytkownika

Zeslaw czesci

i e ot Jea | | [ | |- o [ | | | [

www.yorkfitness.pl




YORK

FITNESS

NR. | OPIS RYSUNEK ILOSC

35 Korek 2

58 | Sruba ptaska M8*15

60 | Sruba M8%18 14

Zewnetrzna sruba
66 szesciokatna M8*15

68 | Sruba krzyzowa M4*12

p
o
i
T
I
@:.
4
0

74 Klucz imbusowy 55

75 Klucz do nakretek 513-517

82 Zaslepka szyny L

a3 Zaslepka szyny R

&f Fodktadka OD16%ID8.5"1.5

www.yorkfitness.pl 7
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Instrukcja montazu

Krok 1

Odwrdéc¢ szyne slizgowag (nr 3), jak powyzej. Przymocuj tylny stabilizator (nr 4) do
szyny Slizgowej za pomoca 4 podkiadek (nr 71) i 4 zewnetrznych Srub z tbem
szesciokatnym (nr 66).

Dokrec¢ kluczem (nr 75).

UWAGA: Do montazu produktu zalecamy 2 osoby.

[m—— #66 M&*15 4 szt
kﬂ #710D20°1D8.5"1.5 4 szt
‘r"_"',‘-_'-h:;: — #7185 51317

R B

Krok 2

Przymocuj zaslepki L i P (nr 25 i 26) do przedniego stabilizatora (nr 2).
Nastepnie dokre¢ 2 wkretami krzyzakowymi (nr 68) za pomoca klucza (nr 75).

|
(e ——— 2GR M4"1Z Izt ES_
o ——— 75 51317

8 www.yorkfitness.pl
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Krok 3

Obroc¢ rame gtdwna (nr 1) pionowo. Przymocuj przedni stabilizator (nr 2) do ramy
gtéwnej (nr 1) za pomoca 8 podkiadek (nr 71) i 8 Srub (nr 60). Dokre¢ kluczem
imbusowym (nr 74).

Mozesz najpierw wkreci¢ 3 ~ 4 Sruby w otwory i rozpocza¢ dokrecanie recznie. Po
wkreceniu wszystkich srub dokrec je narzedziem.

- &0 ME"1E 8 szt,

Oj— &71 OD20°ID8 5*1 5 8 szt

#4 S5

Krok 4

Wsun siedzisko (nr 36) na szyne Slizgowa (nr 3). Przymocuj szyne Slizgowag (nr 3) do
ramy gtownej (nr 1) za pomocag 4 srub ptaskich (nr 58). Zamocuj korek (nr 35) za
pomocg 2 $rub (nr 60) i podktadek (nr 87). Najpierw widéz wszystkie 6 Srub czeSciowo
do otwordw, a nastepnie dokre¢ kluczem imbusowym (nr 74).

Przymocuj zaslepke szyny L (nr 82) i zaslepke R (nr 83) do szyny slizgowej (nr 3).

| ﬂ 15 Sinppar 2 szt
- B5E MRS 4 szt. // |f'¢
- L] 2 szt £ ""
AET OO 1TSS e _:&{5 "':' 4 B
a4 S 5 e {_

1 - S5 FAalensor L 1 szt
i) Al bl ecicap Sl 1 szt

www.yorkfitness.pl 9
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Krok 5

Przymocuj konsole (nr 46) do ramy gtdéwnej (nr 1) za pomoca 4 podkitadek (nr 71) i 4
Srub (nr 60).
Dokreci¢ kluczem imbusowym (nr 74).

- —— #60 M8"18 4zt
(0) — #71 OD20"ID8.5"1.5 4szt.

— —#74 s5

10 www.yorkfitness.pl
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Jak napetniac i oprézniac¢ zbiornik na wode

1. Wyjmij korek wlewu (nr 33) z gérnej pokrywy zbiornika (nr 12).

2. Aby napetni¢ zbiornik woda, patrz rys. A. Wtz lejek (nr 77) do zbiornika, a nastepnie uzyj
kubka lub pompy syfonowej (nr 76) i wiadra do napetnienia zbiornika. Uzyj wskaznika poziomu
wody z boku zbiornika, aby zmierzy¢ zadany poziom wody w zbiorniku.

3. Aby oproznic zbiornik, patrz rys. B. Umies¢ wiadro obok wio$larza i uzyj pompy syfonowej (nr
76), aby wypompowac wode ze zbiornika do wiadra.

4. Wiozy¢ korek wlewu (nr 33) do gérnej pokrywy zbiornika (nr 12). Wytrzyj nadmiar wody z
ramy.

UWAGA:

1. Do napetniania zbiornika uzywaj wytacznie wody z kranu. Dodaj 1 tabletke do oczyszczania
wody (1 opakowanie jest dotgczone). Nigdy nie uzywaj chloru do basenu ani wybielacza
chlorowego. Spowoduje to uszkodzenie zbiornika i uniewaznienie gwaranciji.

2. Dodawaj tabletke do oczyszczania wody co 6 miesiecy lub w razie potrzeby. Jesli woda zrobi
sie metna, wymien ja w zbiorniku.

3. Woda ze zbiornika nie nadaje sie do spozycia. Wode zutylizuj po wypompowaniu jej ze
zbiornika.

POZIOM WODY

1. Patrz rys. A.
Wskaznik poziomu wody znajduje sie z boku zbiornika. Maksymalny poziom napetnienia to 6.
Nigdy nie napetniaj powyzej tego limitu. Napetnienie zbiornika powyzej tego poziomu
spowoduje uszkodzenie zbiornika i utrate gwarancji.

2. Opor zalezy od poziomu wody w zbiorniku. Poziom wody 1 to najnizszy opér.
Poziom 6 to najwyzszy opor.

= Wskaznik
- poziomu wody

www.yorkfitness.pl 11




Regulacja

Istniejg 3 haczyki (A, B, C) na linke gumowa, umieszczone po wewnetrznej stronie
ramy (nr 1) pod zbiornikiem na wode. Zaczepienie linki gumowej (nr 39) na B lub C
zwieksza wspomagany powrét tasmy przytrzymujacej. C to najszybszy powrot.

Zachowaj ostroznos¢ podczas regulacji linki gumowej.

www.yorkfitness.pl
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Instrukcja regulacji | przechowywania

Pasek pedatu jest regulowany i
mozna go dostosowac do
rozmiaru stopy uzytkownika.

Aby wyregulowac pasek pedatu,
zdejmij koniec paska z rzepem,
pociagajac go do gory i na bok.
Po zdjeciu mozna wyregulowac
diugosc¢ paska, pociggajac do gory
i na bok. Aby zacisnac, pociagnij
koniec paska pedatu zapinany na
rzep w gore, a nastepnie w dot,
aby przymocowac go do siatkowe]
strony paska.

__.- L 1 |. I
i [f

AT A A AT AL PP T TP AT
) G 0
¥ Ao ; £ alr ara A Far oy, ¥ I, P, P ¢ 4 #
s 'f'.-/- J LS ET LA TL AL AT T AL //’ v o z/ s

Aby przesuna¢ maszyne, unies tylny stabilizator, az kota transportowe na
przednim stojaku dotknag podtoza. Z kotami na ziemi mozesz z tatwoscig
przetransportowac wioslarza w wybrane miejsce

www.yorkfitness.pl 13



Regulacja poziomu

Jesli wioslarz nie jest prawidtowo wypoziomowany, uzytkownik ma mozliwos¢
regulacji na tylnym stabilizatorze (nr 4) maszyny.

Uwagal

Ruchome czesci, takie jak siedzisko, mogag zmiazdzyc i przecig€. Trzymaj
rece z dala od szyny Slizgowej podczas uzytkowania.

14 www.yorkfitness.pl
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Uwaga!

Przesun siedzisko (Nr.36) do
przodu szyny slizgowe] (Nr.3)
inacze| zeslizgnie sie
podczas podnoszenia

wioslarzal

Uwaga!

Poruszaj sie ostroZnie przy
sktadaniu wioslarza, poniewaz
tylny stabilizator (Nr. 4). moze
dotykac Twojeg]

gtowy

53
[

Przechowujac wioslarza moZesz
oszczedzic miejsce skiadajac
SZyNe pionowo.

Podnies za tylny stabilizator
(Nr.4) do podniesienia szyny.
Jesli nie bedziesz uzywat
wioslarza diuze| niz miesiac,
oproZnij zbiomik przed
przechowywaniem.

www.yorkfitness.pl 15




Konsola z wyswietlaczem modelu WR1000 pozwala uzytkownikowi na

spersonalizowany trening z monitorowaniem przebiegu treningu. Podczas
treningu wySwietlacz bedzie na przemian i wielokrotnie wyswietla¢ czas,
czas / 500 m, SPM, dystans, ruchy, tgcznag liczbe ruchéw, spalone kalorie i

puls (wszystkie powyzsze).

FUNKCJE PRZYCISKOW

16

UP / DOWN: Korzystaj z tych przyciskéw, aby przewingé dostepne
opcje. Regulacja wartosci funkcji w gore iw dot.

ENTER: Nacisnij, aby potwierdzi¢ wybor. Podczas treningu nacisnij
przycisk, aby cyklicznie skanowac kazda funkcje wyswietlacza.

START / STOP: Rozpoczynanie i zatrzymywanie wybranego programu
cwiczen.

RESET: Powr6t do menu gtéwnego wyswietlacza. Nacisnij i przytrzymaj, aby
zresetowac wartosci.

RECOVERY: Aktywacja programu RECOVERY, ktory automatycznie oceni
Twoja kondycje natychmiast po treningu

www.yorkfitness.pl
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Funkcje

TIME (CZAS): Ustaw docelowy czas naciskajgc przyciski UP i/ lub
DOWN (1 min ~ 99 min), w 1-minutowych przyrostach.

CZAS / 500M (CZAS/500M): Sredni czas uzytkownika na 500 m jest
wysSwietlany automatycznie na konsoli.

SPM: Liczba pociggnie¢ wiostem na minute

DISTANCE (ODLEGLOSC): Ustaw warto$¢ docelowa, naciskajac
przyciski UP i / lub DOWN (0 ~ 99900 metrow), mierzona jest w
odstepach co 100 metrow.

STROKES (LICZNIK POCIAGNIEC WIOSEEM): Ustaw warto$¢ docelowa,
naciskajgc przyciski UP i/ lub DOWN (0 ~ 9990 uderzen). Jest to mierzone
co 10 pociagnie¢ wiostem.

TOTAL STROKES (CALKOWITA LICZBA POCIAGNIEC WIOSEEM):
Kumuluje catkowitg liczbe pociggnie¢ wiostem w zakresie od 0 do 9999.

CALORIES (PRZYBLIZONA ILOSC KALORII SPALONA PODCZAS
TRENINGU): Ustaw wartos¢ docelowa, naciskajac przyciski UP i/ lub
DOWN (10 ~ 9990 Cal). Mierzone co 10.

PULSE (BIEZACA LICZBA UDERZEN SERCA NA MINUTE - BPM):
(Bezprzewodowy pasek telemetryczny na klatke piersiowg sprzedawany
oddzielnie) - W trybie recznym ustaw docelowg wartos¢ tetna, naciskajac
przyciski w gore / w dét (dostepny zakres to 30 do 240 w odstepach co 1
uderzenie na minute). Konsola wyswietli tetno uzytkownika podczas treningu.
Gdy jestes$ poza zakresem docelowej wartosci podczas ¢wiczen, konsola
wyda sygnat dzwiekowy, a PULSE bedzie migaé, az do przywrdcenia zakresu
docelowego lub usuniecia bezprzewodowego pasa piersiowego. Funkcja
pomiaru tetna jest dostepna tylko z opcjonalnym bezprzewodowym paskiem
telemetrycznym na klatke piersiowa.

CALENDAR (KALENDARZ): Konsola wySwietli rok, miesigc i dzien, gdy
urzadzenie bedzie w trybie uspienia.

TEMPERATURE (TEMPERATURA): Konsola wys$wietli aktualng
temperature w pomieszczeniu, gdy urzadzenie bedzie w trybie uspienia

CLOCK (ZEGAR): Konsola wysSwietli aktualny czas, gdy urzadzenie bedzie
w trybie uspienia

www.yorkfitness.pl 17
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Wskazowki obstugi

1. Wi6z 2 baterie AA (w zestawie), a konsola wyda dzwiek przez 2
sekundy (rys.1). Nastepnie konsola przejdzie w TRYB ZEGARA |
KALENDARZA (Rys. 2).

. ZEGAR zacznie migac. Nacisnij przycisk UP / DOWN, aby ustawic
godzine. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢. Nacisnij przycisk UP /
DOWN, aby ustawi¢ minuty. Naci$nij ENTER, aby potwierdzi¢. Kontynuuj
konfiguracje w celu ustawienia daty - ROK (YEAR)

. (w oknie STROKES); MIESIAC (w oknie CALORIES); DAY (w oknie
PULSE) naciskajac UP lub DOWN. Za kazdym razem naci$nij ENTER,
aby potwierdzi€.

. Po potwierdzeniu wszystkich wartosci ALARM zacznie migac. Aby
pominac ustawianie alarmu, nacisnij ENTER.

. Aby ustawi¢ alarm, nacisnij przycisk UP, aby wigczy¢ ALARM. Obok
ALARMU pojawi sie strzatka. Nacisnij enter. Okno CLOCK zacznie
migag. Nacisnij przycisk UP(W GORE) lub DOWN (W DOL), aby ustawi¢
godzine alarmu. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢. konsola przejdzie do
ekranu SPORT (Rys. 3).

.Po wejsciu do ekranu SPORT, MANUAL (TRYB RECZNY) i RACE (TRYB

WYSCIGU) beda migaé. Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ MANUAL lub
RACE. Nacis$nij ENTER, aby potwierdzi¢ wybor..

:ar_qmmm-ma--nm [ =
000 200S
a“ﬁ‘ﬁﬁa'f:BBBEB?-’é‘ﬁE nMoF
Rys. 1 Rys. 2

. ) (T e
THaiA [T
i di
ma IR
C H
[BABTARCE N | =TT
H P
Rys. 3
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Wskazowki obstugi

1. MANUAL (TRYB RECZNY) (Rys..4): W trybie MANUAL (RECZNYM)
dostepne sa 2 opcje:

A. Konsole mozna ustawi¢ tak, aby odliczata inng wartos¢. Po wybraniu
MANUAL wartos¢ CZASU zacznie migac. Nacisnij UP, aby ustawié
warto$¢ CZASU do odliczania. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢. Jesli nie
chcesz ustawia¢ wartosci CZASU do odliczania, nacisnij ENTER, aby
przej$¢ do nastepnej funkciji. Mozesz ustawi¢ wartosci ODLEGLOSCI,
POCIAGNIEC WIOSLEM, KALORII lub PULSU. (Mozesz ustawi¢ warto$¢
tylko dla jednej funkcji do odliczania. Na przykfad, jesli ustawites wartos¢
docelowa dla CZASU, nie mozna ustawi¢ ODLEGLOSCI.) Nacisnij
przycisk START, aby rozpoczag€. lkona STOP zniknie. Gdy wybrana
funkcja odlicza do zera lub naci$niesz przycisk STOP, konsola zatrzyma
sie i wyswietli Srednig wartosc.

B. Konsola oblicza wartosci treningu (w gore). Nacisnij START, aby
rozpoczac.

2. RACE (TRYB WYSCIGU) (Rys.5): Wybierz tryb RACE, a L9 zacznie
migac. W oknie TIME / 500M wysSwietli sie wartos¢ 4:00. Nastepnie nacisnij
UP lub DOWN, aby wybra¢ L1 ~ L15 (czas wyscigu). Nacisnij ENTER, aby
potwierdzi¢. Nastepnie mozesz ustawi¢ dystans wyscigu (500M ~ 10000M),
gdy wartos¢ DISTANCE miga. Nacisnij ENTER, a obraz wyscigu pojawi sie
na ekranie. Wartosci w oknie TIME/ 500M przedstawiajg sie nastepujaco:

L1 L2 L3 |L4 (LS L6 (LT |LE Ls IL‘.EI L11 |L12 | L13 (L4 | L15
8:00 | 7230 | 7:00 | 6230 | 8200 | 5:30 | 5:00 | 4:30 4ZUDi3.3{I 3:00 ( 2:30 | 2:00 | 1:30 | 1:00

A = _ |

[Pl o m

400

LY

Rys. 1
= 5 RO u rm e
pHE™T 1 | 33 =0
pE——t = | 5w
26 HH e 500 33371

Rys. 2 Rys. 3
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FITNESS

A. Nacisnij przycisk START, aby rozpoczagé¢, a STOP zniknie.
Na matrycy wysSwietlg sie USER i PC (rys.6).
Komputer zatrzyma sie, gdy uzytkownik lub konsola osiggng ustawiony dystans
wyscigu. Nastepnie matryca wyswietla ,PC WIN” (wygrana konsoli)
lub ,USER WIN” (wygrana uzytkownika) (Rys. 7).

B. Po zakonczeniu wyscigu mozesz nacisng¢ START, aby ponownie rozpoczg¢
wyscig. Nacisnij RESET, aby opusci¢ ekran RACE.

RECOVERY:

Jest to miara tego, jak szybko tetno moze wréci¢ z poziomu zwiekszonego
¢wiczeniami BPM do poziomu spoczynkowego BPM. Ta konsola wspoétpracuje
z paskiem telemetrycznym na klatke piersiowg 5,3 kHz (brak w zestawie,
zakup opcjonalny).

Po ¢wiczeniach, utrzymujgc dalej pasek telemetryczny na klatce piersiowej,
nacisnij przycisk ,RECOVERY”. Wszystkie wysSwietlacze funkcji zatrzymaja sie,
z wyjatkiem odliczania ,,CZASU” od 00:60 do 00:00. Ekran wySwietli status stanu
regeneracji tetna: F1, F2.... Do F6. F1 jest znakomity. F6 jest staby.
Uzytkownik moze kontynuowac ¢wiczenia, aby poprawic stan regeneraciji tetna
(Nacisnij ponownie przycisk RECOVERY, aby powrdéci¢ do gtdbwnego ekranu).

ALARM:
Alarm dziata tylko wtedy, gdy komputer jest w trybie uspienia.
Alarm nie wiaczy sie podczas ¢wiczen. Nacisnij i przytrzymaj RESET,
aby przejs¢ do ekranu zegara i ustawi¢ ALARM.

SLEEP MODE (TRYB USPIENIA):
Konsola przejdzie w tryb uspienia po okoto 4 minutach bezczynnosci.

BATERIE:

Ta konsola wykorzystuje 2 baterie AA, ktore sg w zestawie.

Wymiana baterii spowoduje zresetowanie wszystkich wartoSci.

Jesli wystepuje problem z wyswietlaczem, sprébuj najpierw wymienic baterie.
Zmieniajgc baterie, wymien obie. Nie mieszaj typdw baterii.

Nie mieszaj starych i nowych baterii.

Zuzyte baterie nalezy utylizowac¢ zgodnie z lokalnymi przepisami.
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Wykrywanie 1 usuwanie usterek

FITNESS

YORK

Problem

Przyczyna

Rozwiazanie

Nie dziata wy$wietiacz

Mie zainstalowano baterii

Zainstaluj baterie

|Niepodtaczone przewody komputera

Upewnij sie, ze przewody komputera
sa prawidtowo poditaczene na
obu koncach wspornika konsoli

Konscla nie wyswietla
zadnej predkosci ani

Przewdd czujnika nie zostat
podtaczony

Upewni] sie, ze przewody konsoli

sg prawidtowo poditaczene na
obu koncach wspornika kKensoli

regulaciji

odlegtosci
Przewdd czujnika nie dziata
prawidtowo Wymien przewod czujnika
Monitor nie dziata prawidtowo Wymien konsole
Przepustnica powietrza potrzebuje Regulacja dzwigni napinajacej
Brak oporu P P P Il guiac) g pinajace|

Urzadzenie "piszczy"

Slizganie sie paska

Regulacja paska

www.yorkfitness.pl
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Konserwacja

1. Niniejsze urzadzenie nie powinno by¢ eksploatowane na zewnatrz

pomieszczen, w garazach lub piwnicach. Urzgdzenie nalezy eksploatowac

wytgcznie w zamknietych suchych pomieszczeniach o statej temperaturze
powietrza.

Dla ochrony urzadzenia i podtogi zalecamy umiesci¢ mate pod urzadzeniem.

3. Urzadzenie nalezy chroni¢ przed wilgocig. Nalezy rowniez zapobiegac

skapywaniu potu na urzadzenie.

Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetniane.

Chron urzadzenie przed zamoczeniem (szczeg6lnie czesci elektryczne).

Przed przystapieniem do czyszczenia odtgczy¢ kabel zasilajgcy urzadzenia

od gniazdka sieciowego.

6. W celu zapewnienia maksymalnego bezpieczehnstwa eksploatacji
urzadzenia nalezy je co najmniej raz na tydzieh sprawdzac pod katem
zuzycia elementéw. Dotyczy to takich elementéw jak: linki, bloczki,
nakretki, Sruby, czesci ruchome, tuleje, tancuchy, kotka, tozyska i
elementy tgczace, itp.

7. Urzadzenie nalezy sprawdzac regularnie - zaleca sie kontrole co najmniej raz
w tygodniu.

8. Przed przystapieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich
Srub.

9. W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementéw nalezy wycofac
urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy, a w/w elementy
zastgpi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

10. W celu zapobiezenia zalaniu urzgdzenia lub poditoza, napetnianie
i oproznianie zbiornika na wode wylgcznie zgodnie z instrukcje
zawartg na str. 11.

N

ok
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FITNESS
Wskazowki fithess

Korzystanie z Wr1000 zapewni Ci szereg korzysci, poprawi Twojg sprawnos¢ fizyczna,
wzmochi miesnie, a w potgczeniu z dietg o kontrolowanej kalorycznosci pomoze Ci schudnag.

Trening
Wicsiowanie to wy@tkowo sfektywna forma treningu Waomacnia serce, poprawia kradends, |ak riwnleg sprawnogd gitwmych
qrupy rmissnl: griiety, pasa. rgk, ramion, ud | nég.

Aale Anp e e
Jak ewiczyc?
1. Porycla startowa: uekidl na sledzisku pochyl slg do prmodu,
20gnl] kolara | wyprosiu)] recs
2. Dochyl sie oo Tl prosuiac jednoczesnis plecy | nogl

4. Zegnl race kU 3006 | wychy! ske lskko do Tyl
Powrod do pozyci 1 | powlonz kiokd,

P

=~
Podcras pmemeeszczania uzgdzenia ne chwylad s prowadnice.
Podcres regulac) poycl reningowe] naley prryrzymac sg spodu oiedzicks pod oparcem

Cwiczenia - wiostowanie za pomocg ndg |

To twiczenks pormnode Cwyrobic | s tatowac migsnie nig

| plectw. Uslgdi prosto | rozkis rece na bokl, a nastgpnie zgina)
nogl do momenty, Kedy wiosla znajdg sy w pozycll wylsc iowal
Za pomocy ndg odopotni] ciaio 0o Ty | powoll powntd do
pozvoll wybclowa) | powsdrz ruch. Ramiona | plecy trzyma)

WY OBIOWANE

Zalecane cw cZaenia roZc Ia B e F}[":F:
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rOECIAgMETYCh DOMESEE] Sig Powoll - rio Wy Konu) gealtowny h ruchaow.

1. Aorclggania migéni tyinoe 1 Rozciapanke migénl heda ks
cxgici wia scipgna Achillesa
Lyl | Wy DY) feding noge. JB00G NOGH WyaUN BHkD oo
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FITNESS

Faza wysitku aerobowego

To etap, w ktérym wkladasz wysitek. Po regularnym stosowaniu miesnie nog
stang sie bardziej elastyczne. Pracuj zgodnie ze swoimi mozliwosSciami, ale
bardzo wazne jest utrzymanie statego tempa przez caty czas. Tempo pracy
powinno by¢ wystarczajgce, aby przyspieszy¢ bicie serca do strefy
docelowej pokazanej na ponizszym wykresie.

Tetno
i
200 ”
180
160 -7 Maksymalne
140 Tetno docelowe
B5%
120
T0%
100 Faza wyciszenia
80 PO wysitku
= Wiek

20 25 30 35 40 45 50 55 w60 65 70 75

Ten etap powinien trwa¢ minimum 12 minut, chociaz wiekszos¢ ludzi zaczyna od
okoto 15-20 minut.
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FITNESS

Faza schtadzania

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. To
jest powtorka rozgrzewki np. zwolnij tempo, kontynuuj przez okoto 5 minut.
Cwiczenia rozciggajace nalezy teraz powtorzyé, ponownie pamietajac, aby
wykonywac ¢wiczenia z wyczuciem, nie obcigzajgc za bardzo miesni.

Gdy staniesz sie sprawniejszy, by¢ moze bedziesz musiat trenowac dtuzej i
intensywniej. Wskazane jest, aby trenowac co najmniej trzy razy w tygodniu i,
jesli to mozliwe, rownomiernie roztozy¢ treningi na caty tydzien.

WZMACNIANIE MIESNI

Aby wzmocni¢ miesnie podczas korzystania z wioSlarza WR1000, musisz
ustawi¢ dos¢ wysoki opér. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni nog i
moze oznaczac, ze nie mozesz trenowac tak dtugo, jak chcesz. Jesli chcesz
poprawiC swojag kondycje, musisz zmieni¢ program treningowy. Powinienes
trenowac normalnie podczas faz rozgrzewki i ochtoniecia, ale pod koniec
fazy éwiczen powinienes$ zwiekszy¢ op6r, aby nogi pracowaty ciezej.
Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkosc¢, aby utrzymac tetno w docelowej
strefie.

UTRATA WAGI
Waznym czynnikiem jest tutaj wkiadany wysitek. Im ciezej i dtuzej

pracujesz, tym wiecej kalorii spalisz. W rzeczywistosci jest to to samo,
co gdybys trenowalt, aby poprawi¢ swoja kondycje, roznica jest celem.
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FITNESS

lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twoje] kondycii fizycznej. Jesdli rozpoczynasz nowy program éwiczenr, wdraZaj

go stopniowo. Unikaj osiggania celu za wszelka cene. Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy
trening, 3 razy w tygodniu.

Unikaj przemeczenia - nie powinienes czué wyczerpania fizycznego zardwno w trakeie,

jgk i po zakonczeniu cwiczenia.

Trening z kentrolg tetna

Jesli choesz w pelni wykorzystywac swo] nowy przyrzad treningowy 1 osiagac doskonate wyniki,
zawsze cwicz dokonujac wiasciwago wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace
sercal Dg2ac do osiagniecia docelowego tetna, mozesz kierowac swaoim treningiem i osiggnac
nastepujace cele:

Dobre zdrowie — dla tych, ktérzy chea podniesé stan zdrowia | ogélne samopoczucie. Trenuj

na poziomie intensywnosci rownym 50- 80% szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie
powinno trwaé okofo 30 minut | moze byé wykonywane prawie codziennie.

Zrzucanie wagi — Jesli cheesz osiggnat znaczna redukcje tkanki thuszczowej, Twaj trening
powinien byé bardzie] intensywny: na poziomie 60-70% szacowanego maksymalnego poziomu
tetna, Tego typu éwiczenie mozna wykonywad prawie codziennie | powinno trwaé do 30 minut,
Podnoszenie sprawnosci fizycznej — Takie treningi powinny by& wykonywans na poziomie
70-80% szacowanego maksymalnego tatna. Od czasu do czasu osiagany bedzie wysoki rytm
pracy serca bliski maksymalne| wartogci tetna. 83 to sesje intensywne | nalezy zachowad
48-godzinna przerwe pomiadzy nimi.

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalazy wyliczyc, stosujac formute: 220 - twdj wiek w latach”, szacowane maksymalna
tatno.
Na przykiad, jesli masz 35 lat to szacowane maksymalne tempo wynosi:

220 - 35 = 185 uderzen na minutg

Nastepnie, aby wyliczy¢ maksymalne tetno wystarczy pomnozy & wartosé szacowanego
maksymalnego tetna (185 uderzen na minute) przez odpowiednia wartosc procentowa.
Wiec, jezeli Twoim celem jest lepsze samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamigtac, ze wszystkie te wyliczenia maja charakter jedynie szacunkowy
— jezeli w trakcie cwiczenia przy zaloZzone] wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci
nalezy obnizyé poziom.

W trakcie treningu z kontrolg tetna naley przez caly czas éwiczen kontrolowac stan tetna.
Dlatego zalecamy stosowanie pasa piersiowego (jeZeli Twoje urzadzenie jest wyposaZone

w odbiornik bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca. Wiece| informacji uzyskasz kontaktujac
cig 7e sprzedawecy.

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 GEOWY LUB INNE
NIENORMALNE OBJAWY W TRAKCIE CWICZENIA, NATYCHMIAST PRZERWIJ TRENING

| SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.
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Rysunek szczegotowy | wykaz czesci
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FITNESS

Numer czesci| OPIS llos¢
1 Gtdwna rama

Stabilizator przedni

Szyna slizgowa

Stabilizator tylny

Wsparcie dla konsoli

Phyta nosna

Phyta zbiornika

Phytka do tule

Rekojesé

10 Uchwyt siedziska

11 Wirnik

12 Zbiornik gérny

13 Zbiornik dolny

14 Koto tasmy przytrzymujace)

15 Pokrywa dekoracyjna

16 Koto pasowe

17 Uchwyt siedziska

18 Watek

19 MNasadka watka

20 Rolka prowadzgca

21 Siedzisko z magnesem

22 Koto pasowe z linka gumowa

23 Gorny pedat

24 Dolny pedat

[ Fas Il RN o Tl o IV DN 1

25 Lewa zaslepka
26 Prawa zaslepka
27 Regulowana zaslepka

28 Zaslepka szyny
29 Wiyczka owalna

30 Gumowy pierscien uszczelniajacy
31 Uszczelnienie watu wirnika

33 Korek wlewu

34 Pierscien w ksztalcie Iitery O

35 Zatyczka
36 Siedzisko
3T Pasek pedatu
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FITNESS

Numer czescf OPIS llos¢
3B Statyw na czujnik L 1
5] Linka gumowa 1
40 Podktadka plastikowa 2
41 tozysko oporowe 1
42 tozysko 4
k] Stabtyw na czujnik L 1
k2 Linka gumowa 1
40 Fodktadka plastikowa 2
41 tozysko oporowe 1
4z tozysko 4
43 Statyw czujnika R 1
44 Tuleja 2
45 Pin (wiyk) &6.0%40 1
45 Konsola 1
47 Przewdd czujnika 2
45 Uchwyt czujnika 1
43 Magnes E10*5 1

Podktadka dystansowa do kota z paskiem

B0 siatkowym 2
i Podktadka dystansowa krotka 1
b2 =ruba M10*185 1

3 Podktadka OD25*1010.5%2.0 2
5 =ruba Ma*30 4
EB Sruba ME*15 18
5B Mylonowa nakretka kontrujaca M8 i3
51 Mylonowa nakretka kontrujaca M10 z
KR Sruba ptaska Mg*15 iz
] Sruba M10*EE 1
&0 =ruba Mg*18 18
61 Sruba M3*20 12
L7 Mylonowa nakretka kontrujaca M3 12
6 Sruba Ma*T0 1
& =ruba M5*12 §2
65 Sruba ME*E G
65 Zewnetrzna sruba szesciokatna M85 4
LT} Ptaska sruba krzyzowa ME*15 10
73] Sruba krzyzowa M4*12 3
it Mylonowa nakretka kontrujaca M4 1
Fi4] Mylonowa nakretka kontrujaca M5 a
[ Podktadka OD20#*1D8.5*1.5 30
Té Sruba ST4.2*16 2
73 Pokretto 1
74 Flucz imbusowy 35 1
75 Klucz do nakretek 513-517 1
Fi ] Zyfon pompujacy 1
7 Lejek 1
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Numer czesci | OPIS llos¢
73 Dolna ptyta zbiornika 1
3 Plastikowa tuleja -
&0 Podktadka dystansowa g
&1 Element aluminium 2
82 Zaslepkaszyny L 2
83 Zaslepkaszyny R 2
&4 Podktadka ze stali nierdzewnej M3 24
Pierscien uszczelniajacy dozbiornika
&5 gornego 1
&6 Sruba ME*50 1
a7 Podktadka OD16*D8.5*1.5 4
&8 Sruba ME*75 1
UWAGA:

* Rama gtowna, jak rowniez stabilizatory tej ramy wykonane
sg ze stali,

* Szyny Slizgowe, lewa i prawa, wykonane sg z aluminium.
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