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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Podczas korzystania z tego urzadzenia nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych
srodkéw ostroznosci, w tym ponizszych instrukcji bezpieczenstwa. Przed
rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

1. Przeczytaj wszystkie instrukcje zawarte w tej instrukcji i wykonaj ¢wiczenia rozgrzewkowe
przed uzyciem tego sprzetu.

2. Przed wysitkiem, aby unikng¢ kontuzji miesni, nalezy wykona¢ rozgrzewke kazdej czesci
ciata. Wiecej na ten temat w nastepnej czesci. Po ¢wiczeniach zaleca sie relaksacje ciata w
celu ochtodzenia.

3. Przed uzyciem upewnij sie, ze wszystkie czesci sg dobrze zamocowane i nie sg
uszkodzone. Podczas uzytkowania urzgdzenie to nalezy umiesci¢ na ptaskiej powierzchni.
Zaleca sie uzycie maty lub innego materiatu pokrywajgcego podtoge.

4. Podczas korzystania z tego sprzetu nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i buty; nie nosié
ubran, ktore mogtyby zaczepic¢ o jakgkolwiek czes¢ urzgdzenia.

5. Nie nalezy podejmowac prob konserwaciji ani regulacji innych niz opisane w niniejszej
instrukcji. Jezeli pojawig sie jakiekolwiek problemy, zaprzestan uzytkowania i skonsultuj sie
z autoryzowanym przedstawicielem serwisu.

6. Zachowaj ostrozno$¢ podczas wchodzenia na pedat lub schodzenia z niego, zawsze
najpierw trzymaj kierownice. Ustaw pedat z boku w najnizszej pozycji, nadepnij na pedat i
przejdz przez rame gtdwng, a nastepnie nadepnij na drugi pedat. Podczas uzytkowania
nalezy trzymac kierownice rekami, zapewnic ptynne dziatanie pedatéw, pchajac lub ciggnac
kierownice, a nastepnie regularnie uruchamiac sprzet. Po ¢wiczeniach nalezy réwniez
ustawic jeden pedat w najnizszej pozycji i pozostawi¢ stope najpierw na wyzszym pedale, a
nastepnie na kolejnym.

7. Nie uzywaj urzadzenia na zewnatrz.

8. To urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego.

9. Podczas uzytkowania na sprzecie powinna znajdowac sie tylko jedna osoba.

10. Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od uzywanego urzgdzenia. To urzgdzenie jest
przeznaczone wytgcznie dla osob dorostych. Minimalna wolna przestrzeh wymagana do
bezpiecznej pracy wynosi nie mniej niz dwa metry.

11. Jesli odczuwasz béle w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy lub dusznosc¢,
powiniene$ natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem przed
kontynuowaniem.

12. Maksymalna no$nosc¢ tego produktu wynosi 110 kg.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen skonsultuj sie z
lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku osoéb, ktdére ukonczyty 35. rok zycia lub
majg problemy zdrowotne. Przeczytaj catg instrukcje przed uzyciem jakiegokolwiek sprzetu

fithess.



PRZESTROGA: Przed przystgpieniem do obstugi tego produktu przeczytaj uwaznie

wszystkie instrukcje. Zachowaj niniejszg instrukcje obstugi do wykorzystania w przysztosci.

LISTA CZESCI
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INSTRUKCJA MONTAZU

1. Instalacja przednich i tylnych stabilizatoréw

Umies¢ przedni stabilizator (14) przed ramg gtdwng (1) i wyrdwnaj otwory na sruby.
Przymocuj przedni stabilizator (14) do przedniej krzywizny ramy gtéwnej (1) za pomocg
dwoch $rub M8x70 (61), dwoch duzych podkiadek tukowych @8x @20 (43) i dwdch nakretek
kotpakowych M8 (63). Umies¢ tylny stabilizator (15) za ramg gtdéwng (1) i dopasuj otwory na
Sruby. Przymocuj tylny stabilizator (15) do tylnej krzywizny ramy gtéwnej (1) za pomoca
dwaoch srub M8x70 (61), dwoch duzych tukowych podktadek @8x@20 (43) i dwoch nakretek
kotpakowych M8 (63).




2. Instalacja przedniego stupka i pokretta regulacji naprezenia

Usun szes¢ srub M8x15 (91), szes¢ podkitadek sprezystych (62) i szes¢ duzych tukowych
podktadek @20x @8x2,0 (43) z ramy gtéwnej (1). Wtdz linke napinajaca (84) do dolnego
otworu stupka przedniego (2) i wyciagnij jg z kwadratowego otworu stupka przedniego (2).
Podtagcz przewodd czujnika Il (78) z ramy gtéwnej (1) do przewodu czujnika | (92) ze stupka
przedniego (2).

W16z przedni stupek (2) na rure ramy gtownej (1) i zabezpiecz szescioma sSrubami M8x15
(91), szescioma duzymi podktadkami tukowymi @20x@8x2.0 (43) i podktadkg sprezystg (62),
ktdre zostaty usuniete.

Zdejmij podktadke @5 (39) oraz srube M5x45 (38) z pokretta kontroli naprezenia (40). Wt6z
koniec linki oporowej pokretta kontroli naprezenia (40) do haka sprezynowego linki
napinajgcej (84), jak pokazano na rysunku A . Pociagnij linke oporowg pokretta kontroli
naprezenia (40) do gory i wcisnij ja do szczeliny metalowego wspornika linki napinajacej (84),
jak pokazano na rysunku B. Przymocuj pokretto kontroli naprezenia (40) dla stupka
przedniego (2) za pomocg podktadki zakrzywionej @5 i Sruby M5x45, ktére zostato
zdemontowane.




3. Instalacja: Lewe/prawe ramiona poreczy, lewe/prawe podnozki, lewe/prawe pedaty i
ostony podn6zkéw-A/B

Odkre¢ dwie sruby M10x18 (32), dwie podkfadki sprezyste @10 (33), dwie duze podktadki
@10x20x2,0 (95) i dwie podktadki @28x5 (35) z lewej i prawej osi poziomej stupka
przedniego (2). Przymocuj lewe ramie poreczy (3) do lewej osi poziomej stupka
przedniego (2) za pomocg jednej Sruby M10x18 (32), jednej podktadki sprezystej @10 (35),
jednej duzej podktadki @10x320x2,0 (95) i jednej podktadki @28x5 (35), ktére zostaty
usuniete. Przymocuj lewy wspornik w ksztatcie litery U (10) do lewej korby (75) za pomocg
jednej sruby 1/2" do lewego wspornika w ksztatcie litery U (52), podktadki falistej
B28x317x0,3 (53), podktadki sprezystej @13xd20x2 (54) i lewej nakretki nylonowej 1/2"
(55). Zamontowac zaslepke S13 (59) na Srubie M8x50 (58).

UWAGA: Sruba 1/2” do lewego wspornika w ksztalcie litery U (52) i Sruba 1/2” do
wspornika w ksztalcie litery U (93) s oznaczone ,,R” dla prawego i ,,L” dla lewego.

Przymocuj lewy pedat (47) do lewego drgzka (5) za pomocg trzech nakretek nylonowych M6
(29), trzech podktadek @6x312x1 (50) i trzech Srub M6x40 (49). Przymocuj ostony A/B (45,
46) do lewego drgzka podndzka (5) za pomocg jednej Sruby samogwintujgcej ST4.2x20
(82). Powtérz powyzszy krok, aby przymocowac prawe ramie poreczy (4) do prawej osi
poziomej stupka przedniego (2) i prawy wspornik w ksztatcie litery U (10) do prawej korby
(76).




4. Lewe/prawe porecze

Przymocuj lewa/prawg porecz (16, 17) do
lewego/prawego ramienia poreczy (3, 4)

za pomocg czterech srub M6x35 (31),

czterech zakrzywionych podktadek @6x12x1 (30)
i czterech nakretek M6 (29).

Dokre¢ nakretki kotpakowe za pomocag
dotgczonego narzedzia wielofunkcyjnego

ze srubokretem krzyzakowym.

5. Ostony ramion poreczy lewej/prawej — montaz A/B

Przymocuj ostone-A lewego ramienia poreczy (25)
i ostone-B lewego ramienia poreczy (26)

do lewego ramienia poreczy (3) za pomocg
czterech srub ST2.9x12 (24). Dokrec sruby za
pomocg dotgczonego narzedzia Multi Hex Tool
ze srubokretem krzyzakowym. Przymocuj
pokrywe-A prawego ramienia poreczy (28)

i pokrywe-B prawego ramienia poreczy (81)

do prawego ramienia poreczy (4) za pomocg
czterech srub ST2.9x12 (24). Dokrec Sruby za
pomocg dostarczonego narzedzia
wielofunkcyjnego ze srubokretem krzyzakowym




6. Montaz kierownicy i komputera

Wykre¢ cztery sruby M5x10 (27) z tytu komputera (65).
Wykreé¢ dwie Sruby M8x15 (91) i dwie zakrzywione podkfadki @8x16x1,5 (13) ze stupka
przedniego (2).

Wit6z przewody czujnika tetna recznego (22) z kierownicy (7) do otworu w przednim stupku
(2), a nastepnie wyciagnij je z gornego konhca przedniego stupka (2).

Przymocuj kierownice (7) do przedniego stupka (2) za pomocg dwoch srub M8x15 (91)

i dwdch zakrzywionych podkfadek @8x16x1,5 (13), ktére zostaty usuniete.

Podtgcz przewodd czujnika | (92) i przewody czujnika tetna dtoni (22) do przewoddéw
wychodzgcych z komputera (65), a nastepnie przymocuj komputer (65) do gérnego konca
przedniego stupka (2) za pomoca czterech srub M5x10 (27), ktére zostaty usuniete.
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LISTA CZESCI
Nr Nazwa llos¢| Nr Nazwa llos¢
1 Gtéwna rama 1 |25 |Ostona lewego ramienia poreczy-A| 1
2 Przedni stupek 1 |26 |Ostona lewego ramienia poreczy-B| 1
3 Lewe ramie poreczy 1 27 |Sruba M5*10 4
4 Prawe ramie poreczy 1 |28 |Ostona prawego ramienia poreczy-A| 1
5 Lewy podndzek 1 |29 |Nakretka nylonowa M6 10
6 Prawy podnozek 1 |30 |Podktadka tukowa @6x312x1.0 4
7  |Kierownica 1 |31 |Sruba M6x35 4
8 Lewa ostona dekoracyjna 1 132 |Sruba M10x18 2
9 Prawa ostona dekoracyjna 1 |33 |Podktadka sprezysta @10 2
10 |Wspornik w ksztatcie litery U 2 |34 |Duza podktadka @8x@20x2.0 2
11 |Wspornik kota biegu jatowego 1 (35 |Podktadka @28x5 2
12  |Koto pasowe 1 |36 |Metalowa tuleja proszkowa 4
B33xD29x316x14x3
13 |Podktadka tukowa @8x@16x1.5 | 2 |37 |Plastikowa tuleja @32x@16x5xd50| 2
14  |Stabilizator przedni 1 38 |Sruba M5x45 1
15 [Tylny stabilizator 1 |39 |Podktadka @5 1
16 |Lewa porecz 1 |40 |Pokretto kontroli naprezenia 1
17 |Prawa porecz 1 41 |Sruba @15.8x62 2
18 |Piankowy uchwyt poreczy 2 |42 |Metalowa tuleja proszkowa 8
J24.5x316x14
19 |Zaslepka poreczy B32x1.5 2 |43 |Duza podktadka tukowa @8x@20x2.0 | 10
20 |Piankowy uchwyt poreczy 2 |44 |Sruba M8x20 2
21  |Zaslepka kierownicy @28.6x1.5 | 2 |45 |Ostona podn6zka-A 2
22 |Reczny czujnik pulsu z 2 |46 |Ostona podnézka-B 2
przewodem L=750

23 |Sruba ST4.2x20 4 147 |Lewy pedat 1
24  |Sruba ST2.9x12 10 |48 |Prawy pedat 1




LISTA CZESCI
Nr Nazwa llosé| Nr Nazwa llosé
49  |Sruba M6x40 6 |/5 |LewaKorba 1
50 |Podktadka @6x312 6 |/6 |Prawakorba 1
51  |Metalowa tuleja proszkowa 4 |77 |Zaslepka tylnego stabilizatora 2
J18xJ8
52  |Sruba lewego wspornika w 1 |78 |Przewod czujnika Il L=1600 1
ksztatcie litery U 1/2”
53 |Podkfadka falista @28x@17x0.3 | 2 |79 |Kotko naciskowe 1
54  |Podktadka sprezysta @13x@20x2 | 2 |80 Sruba regulacyjna M8x85 1
55 |Lewa nakretka nylonowa 1/2” 1 81 |Ostona prawego ramienia poreczy-B 1
56 |Nakretka nylonowa M8 6 (82 |Sruba ST4.2x20 10
57  |Pralka @8x@16x1.5 6 (83 |Sruba M8X20 1
58 |Sruba M8X50 2 |84 |Linka napinajgca L=1800 1
59 |Nasadka S13 2 |85 |Nakretka M6 2
60 |Zaslepka stabilizatora przedniego 2 |86 |Podkfadka sprezysta @6 2
61 |Sruba M8X70 4 |87 |Wspornik U 2
62 |Podktadka sprezysta @8 6 |88 |Sruba regulacyjna M6X36 2
63 |Nakretka kotpakowa M8 4 |89 |Nakretka M10x1 2
64 |Pokrywa 2 90 |Koto zamachowe 1
65 |Komputer 1 191 |Sruba M8X15 8
66 |Lewa ostona taincucha 1 192 |Przewdd czujnika | L=1100 1
67 |Prawa ostona tancucha 1 |93 |Sruba do prawego wspornika w 1
ksztatcie litery U 1/2"
68 |Sruba ST4.2X25 8 |94 |Prawa nakretka nylonowa 1/2” 1
69 |Pasek PJ360 J6 1 |95 |Podkiadka @10x@20x2.0 2
70 |Zacisk-C @17 2 |96 |Plastikowa Sruba 2
71 |Podktadka falowa @17 1 197 |Tuleja gumowa 2
72 |Lozysko 6003 2 |98 |Nakretka M10x1.25 2
73 |Nakretka M6 4 |99 |Pokrywa korby 2
74  |Sruba M6x15 4
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INSTRUKCJA OBSLUGI MONITORA CWICZEN

SPECYFIKACJA:

CZAS 0:00—99:59 HOUR
PREDKOSC 0.0—99.9 KM/H
ODLEGLOSC 0.00—999.99 KM
KALORIE 0.00—999.9 KCAL
CALKOWITY DYSTANS 0.00—999.99 KM
PULS 40—240BPM

PRZYCISKI FUNKCJONALNE:]
TRYB - Nacisnij, aby wybrac¢ funkcje.
SET- Aby ustawi¢ wartosci czasu, dystansu i kalorii poza trybem skanowania.
RESET - Nacisnij, aby zresetowac czas, dystans i kalorie.

FUNKCJE KLAWISZY:
SCAN: PRZEJSCIE DO TRYBU AUTOMATYCZNEGO SKANOWANIA, WYSWIETLANIE KAZDEJ FUNKCJI
PO KOLEI. W TYM TRYBIE NIE MOZNA USTAWIC KAZDEJ FUNKCJI; PRZYTRZYMAJ TEN PRZYCISK,
KOMPUTER ZOSTANIE ZRESETOWANY, KAZDA FUNKCJA POWROCI DO ZERA, Z WYJATKIEM FUNKCJI
CALKOWITEJ ODLEGLOSCI.
CZAS: POKAZUJE AKTUALNY CZAS CWICZEN, W TRYBIE MOZNA NACISNAC PRZYCISK W GORE LUB
W DOL, ABY USTAWIC CZAS CWICZEN.
PREDKOSC: POKAZUJE AKTUALNA PREDKOSC CWICZEN.
DYSTANS: WYSWIETLAAKTUALNY DYSTANS CWICZEN, MOZNA NACISNAC PRZYCISK W GORE LUB W
DOL, ABY USTAWIC DYSTANS CWICZEN.
CAL: POKAZUJE AKTUALNA LICZBE KALORII, KTORA SPALILES, MOZESZ NACISNAC PRZYCISK W
GORE LUB W DOL, ABY USTAWIC KALORIE, KTORE ZAMIERASZ SPALIC.
0DO: POKAZUJE CALKOWITY DYSTANS POKONANY PRZEZ UZYTKOWNIKA PODCZAS PRACY Z
KOMPUTEREM. TEGO TRYBU NIE MOZNA USTAWIC.
®: PRZEJDZ DO SPRAWDZENIA TETNA: POLOZ DLONIE NA OBU PLYTKACH KONTAKTOWYCH |
PRZYTRZYMAJ PRZEZ 30 SEKUND, A KOMPUTER WYSWIETLI AKTUALNE TETNO.
PO WtACZENIU KOMPUTERA MONITOR WYSWIETLI PELNY EKRAN PRZEZ 1 SEKUNDE.
TRYB SKANOWANIA: W TRYBIE SKANOWANIA, JESLI NIE ZOSTANIE NACISNIETY PRZYCISK,
URZADZENIE BEDZIE AUTOMATYCZNIE SKANOWAC DO KAZDEGO TRYBU CO 6 SEKUND. JESLI
PRZYCISK ZOSTANIE NACISNIETY, NASTAPI PRZEJSCIE DO FUNKCJI.
PODCZAS CWICZEN FUNKCJE ODO BEDA DZIAtAC - PREDKOSC KALORIE ODLEGLOSC, OBLICZ
WARTOSCI KAZDEJ FUNKCJI. PO ZATRZYMANIU KOMPUTER PRZESTAJE PRACOWAC, TRYB
CZASOWY ZATRZYMA SIE NA 4 SEKUNDY. JESLI PRZEZ 4 MINUTY NIE ZOSTANIE PODANY ZADEN
SYGNAL, KOMPUTER PRZEJDZIE W TRYB USPIENIA - EKRAN ZOSTANIE WYtACZONY DO MOMENTU
PODANIA SYGNALU LUB NACISNIECIA PRZYCISKU.
BATERIA:

JESLI MONITOR NIE DZIALA PRAWIDLOWO, NALEZY WYMIENIC BATERIE AAA.
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KONSERWACJA

Czyszczenie

Trenazer eliptyczny mozna czysci¢ miekkg szmatka i tagodnym detergentem. Nie uzywaj
materiatdw sciernych ani rozpuszczalnikow na czesciach plastikowych. Nalezy wytrzec¢ pot z
trenazera eliptycznego po kazdym uzyciu. Nalezy uwazac, aby nie dopusci¢ do
nadmiernego zawilgocenia panelu wyswietlacza komputera, poniewaz moze to moze
spowodowac zagrozenie elektryczne lub awarie elektroniki. Nalezy trzymac trenazer
eliptyczny, a zwtaszcza konsole komputera, z dala od bezposredniego sSwiatta stonecznego,
aby zapobiec uszkodzeniu ekranu. Co tydzien nalezy sprawdza¢ dokrecenie wszystkich
srub montazowych i pedatéw urzgdzenia.

Przechowywanie
Trenazer eliptyczny nalezy przechowywac¢ w czystym i suchym miejscu, z dala od dzieci.

PROBLEM ROZWIAZANIE
Trenazer eliptyczny chwieje sie podczas W razie potrzeby obro¢ zaslepke tylnego
uzytkowania. stabilizatora, aby wypoziomowac¢ trenazer
eliptyczny.

1. Zdejmij konsole komputera i sprawdz, czy
przewody wychodzgce z konsoli
komputera sg prawidtowo podtgczone do
przewodow wychodzgcych z przedniego
stupka.

2. Sprawdz, czy baterie sg prawidtowo
umieszczone, a sprezyny baterii majg
prawidtowy kontakt z bateriami.

3. Baterie w konsoli komputera moga by¢
zuzyte. Zmien baterie na nowe.

1. Upewnij sie, ze potgczenia przewodow
czujnikow tetna recznego sg dobrze
zamocowane .

2. Aby zapewni¢ wiekszg precyzje odczytu
tetna, podczas sprawdzania tetna nalezy
zawsze trzymac obie rece na czujniku, a
nie tylko jedna.

3. Zbyt mocne trzymanie recznych czujnikow
tetna. Staraj sie utrzymywac¢ umiarkowany
nacisk podczas trzymania recznych
czujnikow tetna.

Trenazer eliptyczny podczas uzytkowania |Sruby trenazera eliptycznego moga byé

wydaje piskliwy dzwiek. poluzowane, nalezy je sprawdzic i dokrecic.

Na konsoli komputera nie ma wyswietlacza.

Brak odczytu tetna lub odczyt tetna jest
btedny/niespadjny.
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Instrukcje dotyczace rozgrzewki

Faza rozgrzewki

Ten etap pomaga w prawidtowym przeptywie krwi w organizmie i w prawidtowej pracy miesni.
Zmniejsza rowniez ryzyko skurczow i urazow miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen
rozciggajgcych, jak pokazano ponizej. Kazde rozcigganie powinno trwac¢ okoto 30 sekund,
nie zmuszaj sie i uwazaj na miesnie - jesli boli, ZATRZYMAJ SIE.

MIESNIE
SKEONY W WEWNETRZNE UD
PRZOD
tYDKA/ACHILLES
SKRETY BOCZNE ROZCIAGANIE MIESNI UD

Faza odpoczynku

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. Jest to
powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewajgcego, np. zmniejszenie tempa, kontynuowanie przez
okoto 5 minut. Nalezy teraz powtdrzy¢ ¢wiczenia rozciggajgce, ponownie pamietajgc, aby
nie forsowaé ani nie nadwyrezac¢ miesni podczas rozciggania. Wraz z poprawg kondycji
moze byc¢ konieczne trenowanie dtuzej i ciezej. Zaleca sie trenowanie co najmniej trzy razy
w tygodniu i, jesli to mozliwe, rbwnomierne roztozenie treningdéw w ciggu tygodnia.



