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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 pojawic¢ sie w trakcie eksploatacji

urzadzenia.

e 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.

e Zawsze sktadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym,
stabilnym i rownym podtozu.

e Urzadzenie nalezy sktada¢ z pomoca minimum jednej
osoby.

e Zawsze korzystaj z urzgdzenia na ptaskiej powierzchni
i przed przystapieniem do ¢wiczen sprawdz jego
stabilnosc.

e Zachowaj odstep wokot urzadzenia 1 m po bokachi2 m
Z tytu.

e Jedliistniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

e W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowaé
ustawienia opisane w podreczniku. Zawsze nalezy
uzywac wtasciwych elementéw regulujacych/
blokujgcych.

e Niektoére z czesci urzadzenia zalicza sie do elementow
eksploatacyjnych, ktére ulegaja naturalnemu zuzyciu
w stopniu wynikajacym z intensywnosci uzytkowania.

e Do materiatéw eksploatacyjnych biezni zalicza sie réwniez
pas biegowy. Nalezy kontrolowac wytarcie pasa biegowego
i w przypadku jego zuzycia niezwtocznie wymienié
na nowy. Zaniechanie wymiany skutkuje praca urzadzenia
pod zwigkszonym obcigzeniem, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do awarii.

e 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 ¢
o 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 regulujacych w takim
potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.

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

Dane techniczne
1. Waga urzadzenia: 79 kg

2. Ogdlna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer.):
194 x 88 cm

e Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem
do éwiczen przeprowadz rozgrzewke.

e Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz
1 do 2 godzin po positku.

e Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obciagzenia treningowe, prowadzg do groznych
w skutkach urazéw.

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

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

¢ Niniejsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako
zabawka.

e W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci
nalezy wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe
i fizyczne oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢
je pod katem wtasciwego korzystania z urzadzenia.

e Dzieci powinny korzysta¢ z urzadzenia jedynie pod
nadzorem petnoletniego opiekuna.

e Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb
0 ograniczonych zdolnosciach czuciowych
lub umystowych. Osoby takie muszg podczas
korzystania z urzadzenia znajdowac sie pod opieka
osoby/ oso6b odpowiedzialnych za ich bezpieczenstwo.

e Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw
terapeutycznych.

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

e 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: 125 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.

(€

www.yorkfitness.pl




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.

e Informacje na temat miejsca i warunkéw eksploataciji.

e Szczegotowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

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

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 nastepujgce elementy:

Bi2 B3

58 @
Zestawienie elementéw montazowych
NR OPIS SPECYFIKACJA  ILOSC
A02 Rama gtowna 1
E Podstawa komputera 1
B12 KLUCZ IMBUSOWY 5 MM 1
B13 Klucz z wkretakiem S=13,14,15 1
C31 Klucz bezpieczenstwa 1
Ccos8 Lewa ostona kolumny 1
C09 Prawa ostona kolumny 1
D46 | Sruba M8 x 50 2
D50 | Sruba M8 X 15 6
D64 Podktadka blokujgca 8 8
D21 Przewod zasilajgcy 1
D38 Przewé6d MP3 1
G Smar 1

www.yorkfitness.pl 5



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 1

e Otworz opakowanie i wyjmij wszystkie elementy.
Ustaw rame gtéwna (A02) na ptaskim podtozu. Sprawdz,
czy posiadasz odpowiednie i czyste miejsce do montazu.

Wskazéwka: Ze wzgleddw bezpieczeristwa nie rozcinaj
tasmy opakowania (F) przed ukoriczeniem montazu.

e Unies lewg kolumne (A05) do gory. Patrz Rysunek 1.

e Przymocuj lewa kolumne (A05) do ramy podstawy (AO1).
Z boku zamontuj 1 $rube (D46) i 1 podktadke blokujaca
(D64), a z przodu 1 srube (D50) i podktadke blokujaca
(D64). Dokre¢ za pomoca klucza imbusowego (B12).

Rysunek 1

e Powtdrz powyzsze czynnosci aby przymocowac prawg
kolumne (A0B) do ramy podstawy (AO01). Patrz Rysunek 2.

WSKAZOWKA: Aby zapobiec upadkowi kolumn (A05 i AOB)
podczas montazu kolumn nalezy podtrzymywac je reka.

6 www.yorkfitness.pl



e Zatdéz na lewej kolumnie (A05) ostone lewej kolumny (C08).

e Przesun jg na dét lewej kolumny (C08) do ramy podstawy
(AO1).

e \Wykonaj te same czynnosci w celu zamontowania prawej
ostony kolumny (C09) do ramy podstawy (A01).

www.yorkfitness.pl 7



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 4

Potacz gorny przewdd komunikacyjny (D04)
ze $Srodkowym przewodem komunikacyjnym (D05).

Przymocuj podstawe komputera (E) do lewej i prawej
kolumny (A05 i A06) za pomoca 4 srub (D50) i4 podktadek
blokujacych (D64).

Dokre¢ za pomoca klucza imbusowego (B12)

8 www.yorkfitness.pl



e Przetnij tasme opakowania (F).

e Poluzuj srube M8 x 15 (D50) w ramie gtdwnej za pomoca
klucza imbusowego (B12).

www.yorkfitness.pl 9



Krok 7

e Postepujgc zgodnie z instrukcjami sktadania biezni, zt6z
bieznie i poluzuj sSrube M8 x 15 (D50) w ramie podstawy
za pomoca klucza imbusowego (B12), a nastepnie odtacz
linke stalowg (B15)

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes sktadanie biezni. Przed pierwszym uzytkowaniem przeprowadz nastepujace czynnosci kontrolne.
e Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub / sworzni.

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

10 www.yorkfitness.pl




Wskazowki obstugi

Sktadanie biezni:

e Chwyc¢ oburagcz korice pomostu (w miejscu oznaczonym
symbolem ,,K”) i unies do géry rame gtéwna do momentu
zablokowania sitownika (L).

WSKAZOWKA: Prawidtowe zlozenie biezni zostanie
potwierdzone kliknieciem.

e Chwy¢ rame gtéwna jedna reka (w miejscu oznaczonym
»K”). Noga odblokuj sitownik (L). Popchnij lekko rame
gtdéwna w dét w miejscu oznaczonym symbolem ,K”,

a pomost opusci sie powoli samoczynnie.

WSKAZOWKA: Przed opuszczeniem ramy gtéwnej upewnij
sie, ze podfodze nie znajduja sie zadne przedmioty.

www.yorkfitness.pl 11




Wskazowki obstugi FITNESS

Transportowanie biezni

e Przed przystgpieniem do transportowania biezni sprawdz,
czy zostata prawidtowo ztozona i odtaczono przewdd
zasilajacy.

e Chwy¢ jedna reka pomost biezni oznaczony symbolem
»K”. Nastepnie stan jedng noga w miejscu oznaczonym
symbolem ,,P”, aby unieruchomic¢ dolng czes¢ biezni.

e Powoli opus¢ pomost na podfoge. Po opuszczeniu
pomostu bieznia oprze sige na kotkach transportowych
utatwiajac jej przemieszczanie.

e Przed przystgpieniem do treningu umies¢ klucz
bezpieczenstwa (C31) w gniezdzie komputera, a drugi
koniec zakoniczony klipsem przypnij do ubrania.

e W sytuacji awaryjnej pociagnij smycz klucza
bezpieczenstwa, a bieznia zatrzyma sie bezzwtocznie.

12 www.yorkfitness.pl




Konserwacja

e Urzadzenie nalezy eksploatowaé 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 rowniez zapobiegac skapywaniu potu na urzgdzenie. Niedostosowanie sie do tego wymogu moze powodowac
uszkodzenie podzespotow elektrycznych i elektronicznych urzadzenia.

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

e Elementow elektrycznych nie nalezy czyscic¢ wilgotna szmatka. Przed przystgpieniem do czyszczenia odtgczy¢ 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 elementéw. Dotyczy to takich elementdw 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 elementow nalezy wycofa¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,
a w/w elementy zastgpi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

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

e W ramach biezgcych czynnosci konserwacyjnych uzytkownik jest zobowigzany kontrolowaé 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 unies¢ ja
ku goérze. Nastepnie w razie potrzeby przy uzyciu sprezonego powietrza badz pedzelka nalezy usunac¢ zalegajacy kurz.
Montujemy obudowe dokrecajac wkrety i ponownie wtgczamy zasilanie urzadzenia.

Wazne informacje dotyczace urzadzen elektrycznych

WAZNA WSKAZOWKA!

Bieznia jest zasilana pradem elektrycznym. Przed uruchomieniem biezni nalezy ze wzgleddw bezpieczenstwa sprawdzi¢
prawidtowosc¢ zrodta zasilania. Nieprawidtowe parametry zasilania groza uszkodzeniem sprzetu i obrazeniami Uzytkownika.

Uziemienie urzadzenia

Urzadzenie musi by¢ uziemione. W przypadku wadliwej pracy lub awarii urzadzenia, uziemienie ogranicza ryzyko porazenia
pradem. Urzadzenie jest wyposazone w przewdd z wtyczka z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtaczona do wiasciwego
gniazda, ktore jest poprawnie zainstalowane i uziemione zgodnie z miejscowymi przepisami i rozporzadzeniami.
OSTRZEZENIE:

Niepoprawne podtgczenie ztgcza uziemiajgcego urzadzenie moze stwarzac niebezpieczenstwo porazenia prgdem. W razie
watpliwosci dotyczgacych poprawnego uziemienia urzadzenia, nalezy poprosi¢ wykwalifikowanego elektryka lub serwisanta
o sprawdzenie instalacji. Nie nalezy modyfikowac¢ wtyczki dostarczanej z bieznig. Jezeli wtyczka nie pasuje do gniazda
sieciowego, nalezy zleci¢ zainstalowanie odpowiedniego gniazda uprawnionemu elektrykowi. Upewnij sig, ze podtgczasz
wtyczke do prawidtowego gniazda. Nie podtaczaj biezni do zasilacza.

OSTRZEZENIE:

W obwodzie zasilajacym bieznie nie nalezy stosowaé NIGDY wytacznika réoznicowopradowego. Przewody nalezy
poprowadzi¢ z dala od wszelkich czesci ruchomych biezni, a zwtaszcza mechanizmu nachylenia i kétek transportowych.

Biezni NIE nalezy zasilac¢ z generatora lub za posrednictwem zasilacza UPS.
Przed zdjeciem jakiejkolwiek ostony biezni odfgcz urzadzenie od zasilania elektrycznego.

Bieznie nalezy chroni¢ przed deszczem i wilgocia. Bieznia przeznaczona jest do uzytku w suchych, zamknietych
pomieszczeniach.

www.yorkfitness.pl




Konserwacja FITNESS

Smarowanie

Niewystarczajgce smarowanie pomostu powoduje szybsze zuzywanie sie pasa, pomostu i silnika.
Czestotliwosé smarowania zalezy od warunkéw eksploatacji. Zaleca sie, co nastepuije:

Mato intensywna eksploatacja (ponizej 3 godzin tygodniowo) - co 8 miesiecy.
Srednio intensywna eksploatacja (3 do 5 godzin tygodniowo) - co 4 miesiecy.
Bardzo intensywna eksploatacja (powyzej 5 godzin tygodniowo) - co 2 miesiace.

Aby wydtuzy¢ czas eksploatacji biezni, dbaj o prawidtowe smarowanie pomostu.
W razie jakichkolwiek watpliwosci, urzadzenie nalezy delikatnie nasmarowac.

Wrtasciwe smarowanie mozna sprawdzi¢ w nastepujacy sposob:

1.
2.
3.

Odtaczy¢ bieznie od zrédta zasilania.

Ztozy¢ pomost do pozycji magazynowe;.

Witozy¢ reke pod mate i przeciagnaé wzdtuz pomostu, jak najblizej jego srodka:

Jesli reka pokryta jest delikatng warstwa srodka smarujacego oznacza to, ze nie ma koniecznosci smarowania.

Jesli powierzchnia sprawia wrazenie suchej, a twoja reka jest czysta, wtedy nalezy natozy¢ wiecej srodka smarujgcego.

Bieznia jest fabrycznie wyposazona w pojemnik ze $rodkiem smarujagcym. Celem zastosowania natéz niewielka ilos¢
$rodka na miekka szmatke i przeciggnij nig wzdtuz catej dtugosci pomostu

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

Zalecamy stosowanie srodka smarujacego, ktéry mozna naby¢ 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 utratg mozliwosci
sktadania reklamacji w tym zakresie.

Regulacja naprezenia maty

Naprezenie maty jest ustawiane fabrycznie. Jednak w miare eksploatacji mata moze naciggnac sie
i poluzowac. Kiedy mata jest luzna zaczyna sie slizgac¢ w trakcie pracy. Przed regulacja maty sprawdz
smarowanie, gdyz objawy w obu przypadkach sa podobne. Celem naprezenia maty:

1. Ustaw predkosc¢ biezni na 3 km/godz.

3. Za pomoca dostarczanego klucza do srub ampulowych

Znajdz sruby regulujace znajdujace sie na koncu biezni.

wyreguluj obie sruby przekrecajac o 1/2 obrotu,
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

W przypadku, kiedy mata jest zbyt mocno naprezona
obré¢ sruby w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara. Unikaj nadmiernego naprezania
maty. Przed kazdym ponownym sprawdzeniem
maty przekrecaj sruby jedynie o 1/2 obrotu.

Sprawdz ponownie naprezenie maty.

Jesli mata nadal sie slizga, powtoérz krok 3.

WSKAZOWKA: W przypadku prawidtowego naprezenia maty mozna podniesé jej krawedz o 5 do 7 cm.

Naprezenie maty nalezy sprawdzac przy odtgczonym zasilaniu.

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 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 0BU STRONACH
MATY SA PODOBNE.

W przeciwnym przypadku wyreguluj w ponizszy sposob:

MATA ZA BLISKO LEWEJ STRONY

—» | <~ MALY ODSTEP

DUZY ODSTEP—»} <

Ustaw predkos¢ biezni
na 3 km/godz.

Umies¢ klucz do srub ampulowych
W prawym sworzniu regulaciji.

Obroc klucz 0 1 obrét w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara.

Po centralnym ustawieniu maty
w celu jej zablokowania obréé
klucz do $rub ampulowych

o 1/2 obrotu zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara.

Przez kilka minut obserwuj,
czy mata pracuje centralnie.

MATA ZA BLISKO PRAWEJ STRONY

—» | i<~ DUZY ODSTEP

MALY ODSTEP —p} i<
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Ustaw predkos$¢ biezni
na 3 km/godz.

Umies¢ klucz do $rub ampulowych
w lewym sworzniu regulaciji.

Obroc klucz 0 1 obrét w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazowek
zegara.

Po centralnym ustawieniu maty
w celu jej zablokowania obréé
klucz do $rub ampulowych

0 1/2 obrotu zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara.

Przez kilka minut obserwuj,
czy mata pracuje centralnie.




Wskazowki
obstugi komputera FITNESS

Widok panelu sterowania

Funkcje przyciskow

NR IKONA ZASADA DZIALANIA
1 Wyswietlanie parametréw
2 Wykres programu
3 Incline: 3, 6, 9, 12: Przycisk szybkiej zmiany nachylenia biezni
4 Speed: 3, 6, 9, 12: Przycisk szybkiej zmiany predkosci biezni
Program: Po nacisnieciu przycisku PROG komputer wyswietli kolejno programy P1-P2... P24-U1...
5 U3-HP1-HP2-FAT (Programy P1-P24 to programy predefiniowane a programy U1-U3 to programy
definiowane przez Uzytkownika, HP1-HP2 to programy z kontrolg tetna opcjonalne, zaleznie
od urzadzenia; FAT to program pomiaru tkanki ttuszczowej).
Mode: Przycisk ten stuzy do wyboru réznych trybéw: ekran z migajacym symbolem ,15:00” to tryb
zliczania czasu w dét; okno z migajacym symbolem ,,1.0” do tryb zliczania odlegtosci w dét, okno
6 z migajacym symbolem ,,50” to tryb zliczania wydatku energetycznego w dot. Po wyborze jednego
z trybow przyciski INCLINE+, INCLINE-, SPEED-, SPEED+ stuzg do wprowadzenia pozgadanej wartosci.
Jezeli nie dokonasz wyboru, bieznia przejdzie w stan gotowosci.
7 % Play/Pause: Stuzy do uruchamiania i zatrzymywania odtwarzania muzyki lub filméw.
8 o Przycisk przetacznika: Ten przycisk stuzy do wyboru: stanu gotowosci, odtwarzacza muzyki lub filmu.
9 |'y VOL-/ DOWN: Nacisniecie i przytrzymanie tego przycisku spowoduje zmnigjszenie gtosnosci.
I Krétkie nacisniecie powoduje wybdér poprzedniego odtwarzanego utworu.
10 |'))) VOL+/ UP: Nacisniecie i przytrzymanie tego przycisku powoduje zwigkszenie gtosnosci.
P

Krétkie nacisniecie powoduje wybdér nastepnego odtwarzanego utworu.
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NR IKONA ZASADA DZIALANIA

11 Klucz bezpieczenstwa: Umiesc¢ klucz bezpieczenstwa w gniezdzie komputera. Bieznia nie uruchomi sie
bez klucza bezpieczenstwa. W sytuacji awaryjnej wyciagnij klucz bezpieczenstwa z gniazda.

INCLINE+,” “INCLINE-: W trybie konfiguracji parametréw treningu przycisk ten stuzy do wprowadzania
12 A Awum[ V¥V | wartosci. Przyciéniecie i przytrzymanie tego przycisku przez co najmniej 0,5 s powoduje zwigkszenie
lub zmniejszenie nachylenia w postepie o 1 poziom.

f SPEED+, SPEED-: W trybie konfiguracji parametréw treningu przycisk ten stuzy do wprowadzania
— wartosci. Przycisniecie i przytrzymanie tego przycisku przez co najmniej 0,5 s powoduje zwigkszenie
lub zmniejszenie predkosci w postepie o 0,1 km/h.

Start: Aby uruchomi¢ bieznie, umiesc¢ klucz bezpieczenstwa w gniezdzie komputera i nacisnij przycisk Start.

START/PAUSE Pause: Przycisk Pause stuzy do zatrzymania biezni w trakcie treningu.

14 Przytrzymanie wcisnietego przycisku START przez 3 sekundy spowoduje zatrzymanie biezni i reset

HOLD TO STOP parametréw.

Reset biezni mozna réwniez przeprowadzi¢ wyjmujac i wktadajac ponownie klucz bezpieczenistwa.

Funkcje wyswietlacza

WYSWIETLACZ  FUNKCJA

b

INCLINE: Podaje biezgce nachylenie. Zakres nachylenia biezni to 0-15 poziomdw.

0
& bom PULSE: Chwy¢ oburacz czujniki tetna. Po 5 sekundach komputer obliczy i wyswietli biezace tetno
0 Uzytkownika w uderzeniach na minute. Zakres wyswietlanych wartosci to 50-200 ud/min. Wyswietlane dane
maja charakter informacyjny i nie powinny by¢ wykorzystywane do celéw medycznych.
@ h:m:s L. . .
0:0:0 TIME: Wyswietla czas trwania treningu.
Km DISTANCE: Wyswietla odlegtos¢ pokonana w trakcie treningu.
‘kcalories L. . .
0.0 CALORIES: Wyswietla wydatek energetyczny w trakcie treningu.
;’Okrgh SPEED: Wyswietla biezaca predkosé. Zakres predkosci to 1,0-20,0 km/h.

STEP: Oblicza tempo chodu Uzytkownika w trakcie treningu.

TIME: Wyswietla czas trwania treningu.

DISTANCE: Wyswietla odlegtos¢ pokonana w trakcie treningu.

CALORIES: Wyswietla wydatek energetyczny w trakcie treningu.

www.yorkfitness.pl




Wskazowki
obstugi komputera FITNESS

Najwazniejsze funkcje komputera
MODE

Przycisk Mode: Przycisk ten stuzy do wyboru réznych trybow: ekran z migajgcym symbolem ,,15:00” to tryb zliczania czasu
w dot; okno z migajgcym symbolem ,,1.0” do tryb zliczania odlegtosci w dét, okno z migajacym symbolem ,,50” to tryb
zliczania wydatku energetycznego w dot. Po wyborze jednego z trybow przyciski INCLINE+, INCLINE-, SPEED-, SPEED+
stuzg do wprowadzenia pozadanej wartosci. Jezeli nie dokonasz wyboru, bieznia przejdzie w stan gotowosci.

0.00 0.0

Distance

Calories

0.0

WSKAZOWKI STEROWANIA

Time TIME - zliczanie czasu: Wyswietla czas trwania treningu.
<1 5:00>

h:m:s

Wyswietla czas trwania treningu w zakresie od 0:00 do 18 godzin. Po osiagnieciu wartosci
maksymalnej 18 godzin, licznik zostaje zresetowany i liczenie zaczyna sie od wartosci 0:00.

W trybie zliczania w dét (Countdown Mode) komputer zlicza od wartosci wprowadzonej do 0:00.
Po osiagnieciu wartosci 0:00 bieznia zatrzyma sie powoli i wyswietli osiagi Uzytkownika w trakcie
treningu.

DISTANCE - zliczanie odlegtosci: Wyswietla odlegtos¢ pokonang w trakcie treningu.

Distance
Zakres wyswietlanych wartosci to: 0,00-99,9 kliometrow. Po osiggnieciu wartosci 99,9, nastepuje
reset i ponowne zliczanie od wartosci 0:00. W trybie zliczania w dét (Countdown Mode) nastepuje
zliczanie od wprowadzonej wartosci do 0:00. Po osiggnieciu wartosci 0:00, bieznia zatrzyma sie
powoli i wyswietli osiggi Uzytkownika w trakcie treningu.

CALORIES - zliczanie wydatku energetycznego: Wyswietla wydatek energetyczny w trakcie
treningu.

Calories

(=

kcal

Wyswietla ilo$¢ spalonych kalorii w zakresie od 0 do 999 kcal. Po osiagnieciu wartosci 999,
nastepuje reset i komputer rozpoczyna zliczanie od 0. W trybie zliczania w dét (Countdown Mode)
nastepuje zliczanie od wprowadzonej wartosci do 0:00. Po osiagnieciu wartosci 0:00, bieznia
zatrzyma sie powoli i wyswietli osiggi Uzytkownika w trakcie treningu.

I\RASLWNG Ten tryb to tryb rywalizacji sportowej z komputerem. Ponizej znajduje sie objasnienie trybu
MODE wyscigowego.
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Tryb wyscigowy

Nacisnij przycisk MODE i wybierz tryb wyscigowy. W tym trybie dostepnych jest 6 domysinych odlegtosci: 3,0 km,
5,0 km, 10,0 km, 15,0 km, 21,1 km i 42,19 km. Wybierz pozadang odlegtos¢.

ODLEGLOSC (KM) DOMYSLNY CZAS (MIN)
3 km 18:00
5 km 30:00
10 km 01:00:00
15 km 01:30:00
21,10 km 02:06:35
42,19 km 04:13:10

00:00 0.00 0.0

3.00km Match Run
Total Time 18:00

Remaining Time 18:00

(o)

Po dokonaniu wyboru odlegtosci, za pomoca przyciskow INCLINE+/- lub SPEED+/-, mozna zmienia¢ czas trwania
wyscigu. Po wprowadzeniu czasu wybierz przycisk START, aby rozpoczac wyscig pomiedzy Uzytkownikiem
a komputerem. W trakcie trwania programu mozesz zmienia¢ predkosc¢ i nachylenie biezni.

Komunikaty wyswietlacza w trybie wyscigowym

e C oznacza komputer Wyswietla procentowa wartosc¢ odlegtosci pokonanej
é przez komputer.

a U oznacza Uzytkow- Wyswietla procentowa warto$¢ odlegtosci pokonanej
¥ nika przez Uzytkownika.

Po zakonczeniu treningu, komputer wyswietli ocene osiggoéw.

www.yorkfitness.pl 19




Wskazowki YOFIK

obstugi komputera FITNESS

Programy predefiniowane i wprowadzanie wtasnych ustawien Uzytkownika

Programy predefiniowane

00:00 0.00 0.0

B km/h

Program 1

Programs

Komunikaty wyswietlacza

Time

@

h:m:s

Wybierz pozadany program. Na ekranie TIME wyswietlony zostanie domysiny czas: 10:00 minut.
Za pomoca przyciskow +/- mozesz zmieni¢ czas trwania treningu w zakresie od 05:00 do 1:39:00.

Wykres programu: wyswietla przebieg 24 predefiniowanych programoéw, 3 programéw Uzytkownika
i programu pomiaru tkanki ttuszczowe;j.

Latlidih

Do wyboru jednego z 24 programéw predefiniowanych stuzy przycisk PROGRAM.
e Wybierz pozadany program. Na ekranie TIME wyswietlony zostanie domysiny czas: 10:00 minut.
Za pomoca przyciskow +/- mozesz zmieni¢ czas trwania treningu w zakresie od 05:00 do 1:39:00.

e Nacisnij przycisk START, aby uruchomi¢ wybrany program. Po przejsciu do kolejnego segmentu, zmianie ulegnie
predkos¢, zgodnie z ustawieniami programu.

e Za pomocg przycisku +/- mozesz zmienia¢ nachylenie i predkosc¢. Po przejsciu do kolejnego programu, bieznia powrdci
do nachylenia i predkosci, zgodnie z ustawieniami programu.
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Kazdy program podzielony jest na 10 segmentow czasowych. W kazdym segmencie czasowym nastepuje zmiana
predkosci i nachylenia, zgodnie z ustawieniami programu.

CZAS TRWANIA SEGMENTU = CZAS £ACZNY /10

1 2 3 | 4 | 5 | & | 7 | 8 9 0

o1 SPEED/PREDKOSC 2 4 3 4 3 5 4 2 5 3
INCLINE/NACHYLENIE 1 2 3 3 1 2 2 3 2 2

po SPEED/PREDKOSC 2 5 4 6 4 6 4 2 4 2
INCLINE/NACHYLENIE 1 2 3 3 2 2 3 4 2 2

b3 SPEED/PREDKOSC 2 5 4 5 4 5 4 2 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 1 2 2 3 1 2 2 2 2 1

- SPEED/PREDKOSC 3 6 7 5 8 5 9 6 4 3
INCLINE/NACHYLENIE 2 2 3 3 2 2 4 6 2 2

b5 SPEED/PREDKOSC 3 6 7 5 8 6 7 6 4 3
INCLINE/NACHYLENIE 1 2 4 3 2 2 4 5 2 1

b6 SPEED/PREDKOSC 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3
INCLINE/NACHYLENIE 2 2 6 2 3 4 2 2 2 1

b7 SPEED/PREDKOSC 2 6 7 4 4 7 4 2 4 2
INCLINE/NACHYLENIE 4 5 6 6 9 9 10 12 6 3

P8 SPEED/PREDKOSC 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 3 5 4 4 3 4 4 3 3 2

bo SPEED/PREDKOSC 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 3 5 3 4 2 3 4 2 3 2

510 SPEED/PREDKOSC 2 3 5 3 3 5 3 6 3 3
INCLINE/NACHYLENIE 4 4 3 6 7 8 8 6 3 3

P11 SPEED/PREDKOSC 2 5 8 10 6 9 5 3 2 2
INCLINE/NACHYLENIE 1 3 5 8 10 7 6 3 2 3

b1 SPEED/PREDKOSC 2 5 5 4 4 6 4 2 3 4
INCLINE/NACHYLENIE 3 5 6 7 12 9 11 11 6 3

p13 SPEED/PREDKOSC 2 7 4 7 8 9 4 5 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 5 6 6 4 6 5 8 9 4 2

14 SPEED/PREDKOSC 2 6 5 4 8 6 5 2 3 3
INCLINE/NACHYLENIE 5 6 5 8 4 5 5 10 6 3

b15 SPEED/PREDKOSC 2 6 5 4 8 7 5 3 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 3 4 5 6 3 5 5 6 4 3

P16 SPEED/PREDKOSC 2 5 7 5 8 6 5 2 4 2
INCLINE/NACHYLENIE 1 5 6 8 12 9 10 9 5 3

b17 SPEED/PREDKOSC 2 5 6 7 8 9 10 5 3 4
INCLINE/NACHYLENIE 3 5 6 8 6 5 8 7 5 3

P18 SPEED/PREDKOSC 2 3 5 6 8 6 9 6 5 2
INCLINE/NACHYLENIE 5 7 5 8 6 5 9 10 6 2

b1 SPEED/PREDKOSC 3 7 6 5 9 7 6 3 5 2
INCLINE/NACHYLENIE 3 5 6 8 5 6 5 12 8 3

P20 SPEED/PREDKOSC 3 7 9 10 11 12 10 8 5 2
INCLINE/NACHYLENIE 2 5 6 7 6 5 8 6 3 2

bo1 SPEED/PREDKOSC 3 6 8 7 9 10 5 8 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 3 6 8 9 9 6 8 10 6 3

b2 SPEED/PREDKOSC 3 5 8 6 9 10 8 12 6 3
INCLINE/NACHYLENIE 2 6 8 10 12 10 12 8 5 2

P23 SPEED/PREDKOSC 3 5 9 11 12 8 6 5 3 2
INCLINE/NACHYLENIE 2 6 8 10 9 7 8 10 6 3

poa SPEED/PREDKOSC 3 8 10 11 12 10 10 8 5 3
INCLINE/NACHYLENIE 3 6 8 9 10 12 9 6 3 2
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Wskazowki
obstugi komputera FITNESS

Programy Uzytkownika (U1-U3):

Do wyboru jednego z programoéw Uzytkownika: User 1, User 2, User 3 stuzy przycisk PROGRAM. Programy
Uzytkownika (U1-U3) umozliwiajg zdefiniowanie kazdego z 10 segmentdéw programu i dostosowanie przebiegu
treningu do osobistych preferencji Uzytkownika..

e Wybierz U1. W oknie TIME zostanie wyswietlony domysiny czas 10:00 min.

e Za pomoca przyciskéw SPEED +/-, INCLINE +/- lub QUICK SPEED/INCLINE wprowadz pozgdang wartosc.

e Aby przejs¢ do kolejnego segmentu albo pominac¢ kolejny segment uzyj przycisku MODE.
Po skonfigurowaniu pierwszego segmentu przejdz do konfiguracji kolejnego.

e Powtdrz czynnosci dla wszystkich segmentow. Wprowadzone wartosci zostajg zapamietane przez komputer.

e Po skonfigurowaniu ustawien, nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ trening. Bieznia uruchomi sie ze zdefiniowanymi
ustawieniami predkosci i nachylenia.

e Program podzielony jest na 10 segmentéw. Kazdy program podzielony jest na 10 segmentéw czasowych.
W kazdym segmencie czasowym nastepuje zmiana predkosci i nachylenia zgodnie z ustawieniami programu.
Bieznia zatrzyma sie po zakoriczeniu programu.

00:00 0.00 0.0

B km/h

Programs
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Program z kontrolg tetna

Jest to funkcja opcjonalna. Wymaga wyposazenia biezni w bezprzewodowe czujniki i uzycia pasa piersiowego).
e Za pomoca przycisku PROGRAM wybierz program HP1 lub HP2.

HP1: Maksymalna predkos¢ wynosi 10,0 km/h.

HP2: Maksymalna predkos¢ wynosi 12,0 km/h.

e Nacisnij przycisk MODE, aby przej$¢ do wprowadzania wieku. Za pomoca przyciskéw INCLINE+, INCLINE-, SPEED+,
SPEED- wprowadz swoj wiek.

e Po wprowadzeniu wieku i przycisnieciu przycisku PROGRAM, komputer wyswietli na wyswietlaczu zalecany poziom
docelowego tetna. Za pomoca przyciskow INCLINE+, INCLINE-, SPEED+, SPEED- mozna wprowadzi¢ wartos¢
docelowego tetna odpowiadajgca kondycji fizycznej Uzytkownika.

e Po wprowadzeniu wieku i docelowego tetna, nalezy nacisna¢ przycisk MODE. W oknie TIME wys$wietlona zostanie
wartos¢ domysina 10:00. Uzyj przyciskow INCLINE+, INCLINE-, SPEED+, SPEED-, aby zmienic¢ czas trwania treningu.

e Aby rozpocza€ trening, nacisnij przycisk START.
e W programach z docelowym tetnem (HRC), jezeli Uzytkownik nie wprowadzi zadnej wartosci i nacisnie przycisk START,
komputer samoczynnie dostosuje predkos¢ i nachylenie do wartosci docelowego tetna.

e Podczas trwania programu HRC, przyciski INCLINE+, INCLINE-, SPEED+, SPEED- umozliwiajg zmiane predkosci
i nachylenia. Jednak komputer rowniez koryguje automatycznie predkos¢ i nachylenie, aby umozliwi¢ Uzytkownikowi
osiggniecie docelowego tetna.

Po uptywie 1 minuty system zwieksza predkos¢ w postepie 0,5 km/h do momentu osiggniecia predkosci maksymalne;.
Do momentu osiagniecia docelowego tetha komputer zwigksza rowniez nachylenie w postepie 1 poziomu na kazdy seg-
ment czasowy. Po uptywie wprowadzonego czasu, bieznia zatrzyma sie samoczynnie.

Wskazéwka: Programy z kontrola tetna (HRC) wymagaja uzycia pasa piersiowego.

heart program 1

sport time
age
target pulse

max adjust speed
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Wskazowki YORIK
obstugi komputera FITNESS

Program pomiaru tkanki ttuszczowej

e Za pomoca przycisku PROGRAM wybierz program FAT. Za pomoca przycisku MODE przejdz do wprowadzania pfci,
wieku, wzrostu, wagi i wskaznika BMI (SEX, AGE, HEIGHT, WEIGHT, BMI).

e Za pomoca przycisku SPEED+/- wprowadz ptec, wiek, wzrost i wage (patrz ponizsza tabela BMI).
Po wprowadzeniu ustawien, nacisnij przycisk MODE, aby przej$s¢ do pomiaru wskaznika BMI.

e Aby dokona¢ pomiaru BMI, chwy¢ oburgcz czujniki tetna wbudowane w rekojes¢ i przytrzymaj je przez 3 s.
Na wyswietlaczu komputera podana zostanie wartos¢ wskaznika sprawnosci fizycznej. Wskaznik szacuje zaleznosé
pomiedzy wzrostem i waga Uzytkownika.

e Ma on charakter wytgcznie informacyjny i nie moze by¢ uzywany do celéw medycznych.
Wskaznik przeznaczony jest zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn.

WSKAZOWKA: Przecigtna warto$é wskaznika BMI to: 20-25%.

Niedowaga ponizej 19,0
Prawidtowa budowa 20,0-25,0
Nadwaga 26,0-29,0
Otytos¢ 30,0 i wiecej
Tabela wskaznika BMI
PLEC MEZCZYZNA KOBIETA
Wiek 10-99 lat
Wzrost 100-200 cm
Waga 20-150 kg
BQl =< 19 - Nadwaga
BQl =(20-25) — Prawidtowa budowa ciata
BQl =(26-29) — Nadwaga
BQl => 30 — Otytosc

Muzyka

Za pomocg przycisku O wybierz funkcje odtwarzania muzyki. Obstugiwane formaty plikow to: WAV. MP3, MP4.
Il
e Aby odtworzy¢ muzyke wybierz przycisk /F .

W komputerze zapamietanych jest kilka utworéw muzycznych. Pliki muzyczne mozna skopiowac na pendrive,
umiesci¢ go w gniezdzie USB i odtwarza¢ wtasne utwory.

Za pomocag ponizszych przyciskdw mozna wybrac¢ tryb odtwarzania muzyki i regulowac poziom gtosnosci.

wp
e VOL-/ DOWN! A‘= : Nacisniecie i przytrzymanie tego przycisku spowoduje zmniejszenie gtosnosci. Krotkie nacisniecie
powoduje wybdr poprzedniego odtwarzanego utworu.

y)
e VOL+/ UP /'"3: Nacisniecie i przytrzymanie tego przycisku powoduje zwiekszenie gtosnosci. Krotkie nacisniecie
powoduje wybdér nastepnego odtwarzanego utworu.
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00:00 0.00 0.0

0:24 —o

WIDEO

Za pomoca przycisku Q wybierz funkcje odtwarzania filméw. Obstugiwane formaty to: RMVB, MOV i AVI.
]
e Aby odtworzy¢ muzyke wybierz przycisk /P .

W komputerze zapamietanych jest kilka filméw. Filmy mozna skopiowac na pendrive, umiesci¢ go w gniezdzie USB
i odtwarzac wiasne filmy.

Za pomoca ponizszego przycisku mozna wybrac tryb odtwarzania filmoéw i regulowac poziom gtosnosci.

)
e VOL-/ DOWN! A‘H Nacisniecie i przytrzymanie tego przycisku powoduje zmniejszenie gtosnosci. Krotkie nacisniecie
powoduje wybor poprzedniego odtwarzanego filmu.

L)
e VOL+/ UP Ah: Nacisniecie i przytrzymanie tego przycisku powoduje zwiekszenie gtosnosci. Krotkie nacisniecie
powoduje wybdr nastepnego odtwarzanego utworu.

Videos
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Wskazowki
obstugi komputera FITNESS

Funkcja MP3

Za pomoca przewodu MP3 Uzytkownik moze podtaczy¢ do komputera telefon komérkowy i za jego pomoca odtwarzac
muzyke oraz regulowac gtosnosc.

Przyciski sterowania

e Przycisk — Speed stuzy do zmniejszania predkosci.

e Przycisk + Speed stuzy do zwiekszania predkosci.

e Przycisk - Incline stuzy do zmniejszania nachylenia.

e Przycisk + Incline stuzy do zwigkszania nachylenia.

e Przycisk Speed stuzy do natychmiastowej zmiany predkosci.
® Przycisk Incline stuzy do natychmiastowej zmiany nachylenia.
e Przycisk STOP stuzy do zatrzymania biezni.

Aby zmierzy¢ i wyswietli¢ na komputerze tetno Uzytkownika, chwy¢ oburacz i przytrzymaj przez 3 sekundy czujniki tetna
wbudowane w rekojesc.

Szybki start

e Umiesc¢ klucz bezpieczenstwa w gniezdzie komputera.

e Nacisnij przycisk START. Rozlegnie sie sygnat dzwiekowy a komputer odmierzy czas 3 sekund. Po uptywie 3 sekund
zwtoki bieznia uruchomi sie. Poczatkowa predkosé wynosi 0,6 mil/h (domysina predkosé treningowa).

e 4. Po uruchomieniu biezni Uzytkownik moze za pomoca przyciskow SPEED +/- lub QUICK SPEED zmieni¢ wartos¢
predkosci. Do zmiany nachylenia biezni stuzg przyciski INCLINE +/- i QUICK INCLINE.

Komunikat przypominajacy o koniecznosci smarowania

Bieznia wymaga nasmarowania co 300 kilometrow. Komputer wyswietla komunikat przypominajgcy o tej czynnosci.
Procedure smarowania biezni opisano w rozdziale Konserwacja. Nat6z smar na srodku po obu stronach pomostu.
Po natozeniu smaru, nacisnij i przytrzymaj wcisniety przez 3 sekundy przycisk STOP, aby skasowaé¢ komunikat.

Na ekranie wyswietlacza pojawi sie tgczna pokonana odlegtosc.

LUBRICATION REMINDER
Your treadmill belt needs to be lubricated every
300 kilometres. Please lubricate now.

Hold the STOP button for 3 seconds to clear this
reminder
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TREADMILL USAGE REPORT

Maintenance Period
This Maintenance Distance

Total Distance

Zakresy wprowadzanych parametréw

300Km

301.234Km

1456.232Km

-(rl\llll\lc/:::SS) 0:00 15:00 5:00-1:39:00 0:00-1:39:00
;gg(';',\':ENn 0 0 0-15 0-15
(SKP'\I;/EH? 1.0 1.0 1.0-20.0 1.0-20.0
E(II\S/I-;-ANCE 0 1.0 0.5-99.9 0.00-99.99
(F:JUDLlillEIN) P ND ND 50-200
(Cf(ﬁI;SRIE 0 50 10-999 0-999
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Wykrywanie YORK
| usuwanie usterek FITNESS

W przypadku jakichkolwiek probleméw z dziataniem urzadzenia w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢ poprawne
podfaczenie przewoddéw. Poluzowane przewody s3g najczestsza przyczyna usterek.

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

Usterka Przyczyna Rozwigzanie
. ) * Poluzowana mata. e Sprawdzi¢ naprezenie maty.
Slizgajaca si¢ mata. ) » ]

e Pomost wymaga smarowania. e Sprawdzi¢ nasmarowanie maty.

e Sprawdzi¢ dokrecenie widocznych srub

e Poluzowany mechanizm. i nakretek

Bieznia practje zbyt e Silnik nie pracuje rowno.

gtosno e Zbyt duze naprezenie maty.

e Dzwiek klikania — stukanie watkow. . , S

e Ustaw tylne walki — sprawdz naprezenie.

e Zbyt duzy ruch rak. e Stan na pomostach bocznych.
Niedoktadne odczyty L4 Zbyt Wilgotne dtonie. e (Osusz dionie.
tetna e Zbyt mocny chwyt rekoma. e Poluzuj uchwyt.

e Uzytkownik nosi bizuterie. e Zdejmij bizuterie.

e Zbyt suchy czujnik pasa piersiowego. * Zwilz czujnik pasa piersiowego.
Niedokftadny o Zaklocenia elektromaagnetvczne e Ustaw bieznie w odlegtosci co najmnie;j
odczyt tetna z pasa o . gnety o ) 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 informacje dotyczace btedow dziatania biezni. Jezeli bieznia nie pracuje poprawnie i zachodzi
podejrzenie usterki odtacz urzadzenie od zasilania sieciowego i wigcz ponownie. Czynnos¢ ta eliminuje przypadkowe btedy
i przygotowuje urzadzenie do normalnej pracy. W razie dalszych probleméw skontaktuj sie ze sprzedawca. Ponizej znajduje
sie lista btedow wyswietlanych na ekranie:

BLAD ROZWIAZANIE

Sprawdz przewdd potaczeniowy.

Wymien przewdd potaczeniowy.

Btad komunikacji pomiedzy sterownikiem i panelem o ]
Wymien ptyte gtowna.

P 0D~

Wymien sterownik.

Sprawdz czujnik predkosci.

e Brak odczytu predkosci Wymien czujnik predkosci.

w b~

Wymien sterownik.

Sprawdz przewdd silnika.

e Wyzwolone zabezpieczenie silnika Sprawdz silnik.

w b~

Sprawdz sterownik.

—_

Sprawdz przewdd nachylenia.

n

e Usterka nachylenia Sprawdz silnik nachylenia.

©

Sprawdz sterownik.

1. Zmniejsz obciagzenie.

N

¢ Wyzwolone zabezpieczenie przeciwprzecigzeniowe Wymien pas transmisyjny.

3. Wymien silnik.
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BLAD ROZWIAZANIE
1. Sprawdz przewdd silnika.
e Usterka silnika
2. Sprawdz silnik.
o . 1. Sprawdz pamig€.
e Btad pamieci wewnetrznej
2. Wymien sterownik.
1. Wyreguluj potencjometr sterownika.
e Chwilowe przetezenie prgdowe 2. Sprawdz transmisje.
3. Wymien silnik.
1. Sprawdz przewdd potaczeniowy.
2. Wymien przewdd potaczeniowy.
e Btad komunikacji pomiedzy sterownikiem i panelem o ]
3. Wymien ptyte gtéwna.
4. Wymien sterownik silnika.
e Btad komunikacji panelu sterowania 1. Sprawdz przewdd przytaczeniowy panelu.
e Zewnetrzny uptyw pradu 1. Sprawdz sie¢ zasilajgca. Napraw.
o o 1. Sprawdz sie€ zasilajgca.
e Niskie napiecie
2. Napraw.
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Wskazowki fitness

Rozpoczynanie treningu

Kazdy trening rozpoczynaj od rozgrzewki i korcz ¢wiczeniami
rozluzniajacymi - kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec
naciagnieciu, naderwaniu i skurczom miesni.

YORK

FITNESS

Konczenie treningu

1.

Ustaw najnizsza predkos¢ biezni i najmniejszy kat
nachylenia.
Chwytajac sie rekojesci stan stopami na bocznych relingach

1. Wejdz na bieznie chwytajac sie rekojesci i star stopami (znajdujacych sig po obu stronach maty).

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

maty). 4. Gtéwnym przetgcznikiem wytacz bieznie i wyjmij wtyczke
2. Uruchom bieznie (stosujac sie do wskazdwek z gniazdka sieciowego.

przedstawionych w rozdziale Instrukcje obstugi). S. Wy,lr_n'l klucz pezpleczenstwa. o
3. Bieznia zawsze uruchamia sie przy najnizszej predkosci. 6. Jedli zachodzi taka potrzeba, przetrzyj bieznie wilgotng

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

4. Kontynuuj trening.

Prawidtowa postawa treningowa

e Cwicz na $rodku maty.

e Gtowe trzymaj podniesiona i patrz sie przed siebie.

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,
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 ponize;j.

W trakcie ¢wiczen rozciggajacych poruszaj sie powoli — nie wykonuj gwattownych ruchéw.

1. Rozcigganie miesni tylnej
czesci uda

Usigdz i wyprostuj jedna 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 miesni
fydek/sciegna Achillesa

Jedna noge wysun lekko do
przodu, wysun sie do przodu,
a rece oprzyj o sciane. Trzymaj
tylna noge wyprostowang

a stope opartg ptasko na
podiodze. Zegnij przednig
noge, wychyl sie do przodu

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

razy dla kazdej nogi. Aby
rozciggna¢ mocniej sciegno
Achillesa zegnij rowniez drugg
noge. Cwiczenia rozciggajace:
rozcigganie miesni tydki,
$ciegna Achillesa oraz
podudzia.

3. Rozcigganie miesnia
czworogtowego

Jedna rekg oprzyj sie

dla rownowagi o Sciane. Druga

reka chwyc stope. Staraj sie
dosiegnac¢ pieta jak najblizej
posladkow. Wytrzymaj przez
15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtdérz
czynno$¢ 3 razy dla kazde;
nogi. Cwiczenia rozciggajace:
miesien czworogtowy i miesnie
bioder.
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4. Rozcigganie wewnetrznych
miesni ud
Usigdz i ztacz stopy. Kolana
rozchylone na zewnatrz. Stargj
sie podciagna¢ stopy jak
najblizej pachwin. Wytrzymaj
przez 15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtérz czynnosc
3. Cwiczenia rozciggajace:
migsien czworogtowy i miesnie
bioder.




lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondyciji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program ¢éwiczen, wdrazaj go stopniowo. Unikaj osiggania
celu za wszelka 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 ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac swoj nowy przyrzad treningowy i osigga¢ doskonate wyniki, zawsze ¢wicz dokonujac
wiasciwego wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace sercal
Dazac do osiggniecia docelowego tetna, mozesz kierowaé swoim treningiem i osiaggna¢ nastepujace cele:

Dobre zdrowie — dla tych, ktérzy chca podnies¢ stan zdrowia i ogélne samopoczucie. Trenuj na poziomie intensywnosci
réwnym 50- 60% szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno trwac okoto 30 minut i moze by¢ wykonywane
prawie codziennie.

Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiggnac znaczna redukcje tkanki ttuszczowej, Twoj 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¢ 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 zachowac 48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Trening na poziomie 90% tetna maksymalnego zarezerwowany jest wytacznie dla oséb wyczynowo uprawiajacych sport.

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujac formute: ,,220 - twéj 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 pomnozy¢ wartos¢ szacowanego maksymalnego tetna

(185 uderzen na minute) przez odpowiednig wartos¢ procentowa. Wiec, jezeli Twoim celem jest lepsze samopoczucie:
185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamietac, ze wszystkie te wyliczenia maja charakter jedynie szacunkowy - jezeli w trakcie
¢wiczenia przy zatozonej wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci nalezy obnizy¢ poziom.

W trakcie treningu z kontrola tetna nalezy przez caty czas ¢wiczen kontrolowac stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie

pasa piersiowego (jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca.
Wiecej informaciji uzyskasz kontaktujac 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¢ niedoktadne. Nadmiar éwiczerh moze doprowadzié
do powaznych obrazen lub smierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

www.yorkfitness.pl




32 www.yorkfitness.pl




Wykaz czesci

NR  OPIS SPECYFIKACJA ILOSC NR  OPIS SPECYFIKACJA ILOSC
AO1 | RAMA PODSTAWY 1 D01 | PLYTA KOMPUTERA 1
AO2 | RAMA GEOWNA 1 D02 | PLYTA STEROWNIKA 1
AO3 | WSPORNIK NACHYLENIA 1 D03 | PLYTA PRZYCISKU REKOJESCI 1
AO4 | UCHWYT KOMPUTERA 1 D04 | GORNY PRZEWOD KOMUNIKACYJNY 900 MM 1
AO5 | KOLUMNA LEWA 1 D05 | SRODKOWY KANAE KOMUNIKAGYJNY 1100 MM 1
A06 | KOLUMNA PRAWA 1 D06 | DOLNY PRZEWOD KOMUNIKACYJNY 800 MM 1
AO7 | UCHWYT SILNIKA 1 D07 | PRZEWOD GORNY 350 MM 1
BO1 | ROLKA PRZEDNIA 1 D08 | PRZEWOD DOLNY 750 MM 1
BO2 | ROLKA TYLNA 1 D09 | PRZEWOD GORNY CZUJNIKA TETNA 150 MM 1
B03 | SILOWNIK PNEUMATYCZNY 1 D10 | SRODKOWY PRZEWOD CZUJNIKA TETNA 650 MM 2
BO4 | ELEMENT METALOWY CZUJNIKA TETNA 1 2 D11 | PRZEWOD DOLNY CZUJNIKA TETNA 200 MM 2
BO5 | ELEMENT METALOWY CZUJNIKA TETNA 2 2 D12 | CZUJNIK PREDKOSCI 1000 MM 1
BO6 | OSkONA KOEKA TRANSPORTOWEGO 4 D13 | SILNIK DG 1
BO7 | BLACHA SPREZYNOWA 2 D14 | SILNIK NACHYLENIA 1
B08 | GLOSNIK LEWY 1 D15 | POMOST 1
B9 | GLOSNIK PRAWY 1 D16 | ZABEZPIECZENIE PRZECIWPRZECIAZENIOWE 1
B10 | TULEJA OBROTOWA 4 D17 | PRZELACZNIK ZASILANIA 1
Bi1 | BLACHA MIEDZIANA 1 D18 | GNIAZDO ZASILANIA 1
B12 | KLUCZ IMBUSOWY 5 MM 1 D19 | PIERSCIEN MAGNETYCZNY 1
B13 | KLUCZ Z WKRETAKIEM S=13,14,15 1 D20 | MAGNES 1
Bi4 | PODKLADKAZ 2 D21 | PRZEWOD ZASILAJACY 1
B15 | PRZEWOD STALOWY 1 D22 | PRZEWOD KLUCZA BEZPIECZENSTWA 450 MM 1
CO1 | OSLONA GORNA KOMPUTERA 1 D23 | PRZEWOD AC 200 MM 1
C02 | SRODKOWA GORNA OSEONA KOMPUTERA 1 D24 | PRZEWOD AC 350 MM 1
C03 | SRODKOWA DOLNA OSEONA KOMPUTERA 1 D25 | PRZEWOD AC 200 MM 2
CO4 | OSEONA GORNA CZUJNIKA TETNA 1 D26 | PRZEWOD AC 350 MM L
005 | OSEONA DOLNA CZUJNIKA TETNA ; D27 | PRZEWOD UZIEMIENIA 350 MM 1
CO6 | OSLONA GORNA SILNIKA 1 D28 | FILTR L
C07 | DOLNA OSEONA SILNIKA 1 D29 | CEWKA INDUKCYJNA L
CO8 | LEWA OSEONA KOLUMNY 1 D30 | PRZEWOD 2 850 MM L
o9 | PRAVA OSEONA KOLUMNY ; D31 | PRZEWOD UZIEMIENIA 350 MM 1
C10 | OSEONA TYLNA LEWA 1 D32 | SRUBA 42X12 2
11 T OSLONA TYLNA PRAWA ] D33 | PRZEWOD WZMACNIACZA 300 MM 5
C12 | PIANKA REKOUESCI 2 D34 | PLYTA USB 450 MM L
13 | PODKEADKA GUMOWA ; D35 | PRZEWOD USB 250 MM 1
14 | PLASTIKOWY WSPORNIK ; D36 | GLOSNIK 6OHM5W250 MM | 2
15 | PORECZ BOGZNA 5 D37 | PRZEWOD REGULACJ! GEOSNOSCI 350 MM 1
1o Tvams ; D38 | PRZEWOD MP3 @3X0 12X 410 1
C17 | PODUSZKA POWIETRZNA 5 D39 | SRUBA 2,9X8,0 16
i D40 | NAKRETKA M6 2

o8 ggggﬁxgm ANTYPOSLIZGOWA PORECZY ) YT TV v .
C19 | PODKEADKA CZARNA 4 D32 | NAKRETKA M10 6
C20 | PODKEADKA NIEBIESKA 2 D43 | SRUBA M10 X 90 !
C21 | PODKEADKA NIEBIESKA 2 D44 | SRUBA M0 X 45 !
022 | KOEKO TRANSPORTOWE 2 D45 | SRUBA M10 X 30 4
C23 | OWALNA ZATYGZKA WEWNETRZNA B D46 _| SRUBA M8 X 50 6
con | PAs SILNIA ; D47_| SRUBA M8 X 40 2
C25 | PODKEADKA STOZKOWA 1 D48 | SRUBA M8 X 30 !
C26 | PODKEADKA PEASKA 4 D49 | SRUBA M8 X 20 4
C27 | REGULOWANE KOEKO 2 DSO_| SRUBA M8 X15 0
C28 | OSEONA PRZEWODU 2 DS1 | SRUBA M8 X 40 2
C29 | PLASTIKOWA PODKEADKA 4 D52 | SRUBA M8 X 42 !
C30 | WSPORNIK KLUCZA BEZPIECZENSTWA 1 D3 | SRUBA ME X 56 s
C31 | KLUCZ BEZPIECZENSTWA 1 D54 | SRUBA M6 X 45 2
C32 | ZASLEPKA KOEKA TRANSPORTOWEGO B DS5_| SRUBA MEX 25 6
C33 | OSLONA GORNA SILNIKA 1 DS6_| SRUBA M5 X 16 L

PIERSCIEN DEKORACYJNY DRAZKA D57_| SRUBA M5 X8 9
C34 | ReroJEsal 2 D58 | SRUBA 42X 30 4
035 | OSLONA REKOJESCI LEWA 1 D59 | SRUBA 42X20 6
©36 | OSEONA REKOJESCI PRAWA 1
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Wykaz czesci FITNESS

NR  OPIS SPECYFIKACJA ILOSC
D60 | SRUBA 42X12 27
D61 | SRUBA 4,2X15 6
D62 | SRUBA 42X12 15
D63 | PODKEADKA 6 3
D64 | PODKEADKA 8 16
D65 | PODKEADKA 10 2
D66 | PODKEADKA 8 6
D67 | PODKEADKA PLASKA C 8 7
D68 | PODKEADKA PLASKA C 10X 926 X 2,0 8
D69 | SRUBA 29X8 22
D70 | SRUBA 3,5X 10 20
D71 | SRUBA M5 X 12

2
D72 | SRUBA 2,9X4 4
D73 | PLYTA PRZYCISKU 1
D74 | KARTA BLUETOOTH 1
D75 | PRZEWOD BLUETOOTH 300 MM 1
D76 | SRUBA 42X15 4
D77 | PLYTA PRZYCISKU NACHYLENIA 1
D78 | PLYTA PRZYCISKU PREDKOSCI 1

D79 | PRZEWOD 150 MM 1
D80 | PRZEWOD 200 MM 2
D81 | PRZEWOD 100 MM 1
D82 | SRUBA 26X8 3
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Notatki
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