47 NordicTrack

Nr modelu NETL12710.1
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Napisa¢ numer seryjny w linijce po-
wyzej dla pozniejszej identyfikacii
pliku.

Nalepka z numerem
seryjnym

PYTANIA?

Jesli masz watpliwosci lub jesli pew-
nych elementdéw produktu brakuje
badz sg uszkodzone, nalezy skon-
taktowac sie z placowka, w ktérej
produkt zostat zakupiony.

Odwiedz naszg strone:
www.iconsupport.eu

AUWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniejszg in-
strukcje obstugi do przy-
szlego uzytku.
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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

Pokazane tutaj nalepki ostrze-
gawcze zostaty umieszczone we
wskazanych miejscach. Jesli na-
lepki brak lub jest nieczytelna,
prosze zadzwonié¢ pod numer
telefonu podany na pierwszej —\
stronie oktadki niniejszego AOSTRZEZENIE:
podrecznika i poprosi¢ o dar-
mowa nalepke zamienna.
Umiesci¢ nalepke w pokaza-
nym miejscu. Uwaga: nalepki
moga by¢ pokazane w rozmiarze
innym, niz rzeczywisty.

Py
A PRZESTROGA
= PODCZAS DZIALANIA
BIEZNI NIE ZBLIZAC RAK
o I STOP DO TEGO MIEJSCA.

NordicTrack jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON IP, Inc.
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WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZ EZEN I E: aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczyta¢ o

wszystkich waznych srodkach ostroznosci oraz instrukcje niniejszego podrecznika jak tez wszystkie
ostrzezenia umieszczone na Twojej biezni przed uzyciem biezni. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci
za obrazenia ciata lub straty majagtkowe spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

10.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.
Jest to szczegolnie wazne dla os6b powyzej
35 roku zycia lub z historig probleméw zdro-
wotnych.

Na witascicielu biezni spoczywa obowigzek
poinformowania wszystkich uzytkownikow
tej biezni o ostrzezeniach i Srodkach ostroz-
nosci.

Uzywaj biezni wytgcznie w sposoéb opisany
zgodny z opisem.

Trzymaj bieznie w pomieszczeniu, z dala od
kurzu i wilgoci. Nie umieszczaj biezni w ga-
razu, na zadaszonym patio czy w poblizu
wody.

Umiesé bieznie na réwnej powierzchni zacho-
wujac przynajmniej 2,4 m wolnego miejsca za
nig i 0,6 m po bokach. Nie umieszczaj biezni
w miejscu, gdzie blokowane sg otwory wenty-
lacyjne. W celu unikniecia uszkodzenia pod-
togi lub dywanu, pod bieznig umiesé mate.

Nie uzywaj biezni w pomieszczeniach, gdzie
stosuje sie produkty w aerozolu lub tlen.

Nie dopuszczaj do kontaktu z bieznig dzieci w
wieku ponizej 12 lat i zwierzat domowych.

Z biezni moga korzysta¢ wytgcznie osoby o
masie do 159 kg lub nizszej.

Na biezni moze przebywagé tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni, nalezy mieé¢ na
sobie odpowiednie ubranie sportowe. Nie na-
lezy wktadaé luznych ubran, ktére mogtyby
wkreci¢ sie w mechanizm biezni. Sportowe
ubrania zaleca sie zaréwno dla kobiet, jak i
mezczyzn. Zawsze nalezy mieé na sobie buty
sportowe. Nigdy nie korzystaj z biezni na
boso, w skarpetach czy w sandatach.

11.

12.

13.

14.
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Kabel zasilajgcy (patrz strona 16) nalezy pod-
taczyé do obwodu uziemionego. Do tego sa-
mego obwodu nie wolno podtgczaé innych
urzadzen.

Jesli potrzebny jest przediuzacz, nalezy sto-
sowac¢ tylko przewéd z uziemieniem, o sred-
nicy 14 (1 mm?) nie dtuzszy niz 1,5 m.

Nalezy trzymaé kabel zasilajacy z dala od na-
grzanych powierzchni.

Nigdy nie poruszaj pasa biezni, kiedy zasila-
nie jest odtgczone. Nie uzywaj biezni, jesli
kabel zasilajgcy lub wtyczka sg uszkodzone
lub jesli bieznia dziata nieprawidlowo. (Jesli
bieznia nie dziata prawidtowo patrz:
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW na stronie
26).

Przed uzyciem biezni nalezy przeczytaé, zro-
zumie¢ i przetestowaé procedure zatrzymy-
wania awaryjnego biezni (zobacz JAK
WLACZYC ZASILANIE na stronie 18).

Nigdy nie uruchamiaj biezni stojgc na pasie.
W czasie korzystania z biezni zawsze trzymaij
sie poreczy.

Bieznia moze osiggaé¢ duze predkosci.
Zmieniaj predkos¢ stopniowo, aby uniknagé
nagtych szarpnieé.

Czujnik tetna nie jest urzagdzeniem lekarskim.
Rézne czynniki, na przyktad poruszanie sie
uzytkownika, moga wptynaé na doktadnosé
odczytow tetna. Czujnik tetna ma stuzy¢ jedy-
nie jako pomoc w éwiczeniach w zakresie
ogolnego okreslania zmian rytmu pracy
serca.

Nie nalezy nigdy oddala¢ sie od uruchomio-
nej biezni. Zawsze wyjmuj klucz, odtaczaj
kabel zasilajacy i przesun wyfacznik do pozy-
cji ,wytacz”. (Por. rysunek na s. 5 w celu od-
nalezienia wytgcznika).



20.
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22.

23.

24,

Nie nalezy préobowa¢ podnosié¢, opuszczaé
ani przesuwaé biezni do momentu jej prawi-
diowego ztozenia. (Patrz MONTAZ na s. 6,
oraz JAK SKLADAC | PRZEMIESZCZAC
BIEZNIE na s. 25). Musisz byé w stanie bez-
piecznie podnies¢ 20 kg aby podnosic,
opuszczaé lub przemieszczaé bieznie.

. Sktadajgc lub przesuwajac bieznig, upewnij

sie, ze zatrzask zamykajacy bezpiecznie
trzyma rame w pozycji przechowywania.

Nigdy nie wktadaj zadnych przedmiotéw w ot-
wory biezni.

Regularnie badaj i odpowiednio przykrecaj
wszystkie elementy biezni.

NIEBEZPIECZENSTWO:

Zaraz po zakonczeniu ¢wiczen, przed
czyszczeniem biezni oraz przed konserwacjq i

25.

26.

opisanymi w niniejszym podreczniku proce-
durami regulacji zawsze wyjmuj z gniazdka
kabel zasilajacy. Nigdy nie zdejmuj pokrywy
silnika, chyba Ze jest to zalecane przez przed-
stawiciela autoryzowanego serwisu. Inne
czynnosci serwisowe niz opisane w tej in-
strukcji obstugi powinny byé przeprowadzane
wytacznie przez przedstawiciela autory-
zowanego serwisu.

Bieznia stuzy tylko do domowego uzytku.
Bieznia nie nadaje si¢ do zastosowan komer-
cyjnych, do wynajmu i uzytkowania w insty-
tucjach.

Przemeczenie podczas éwiczen moze
skutkowaé powaznymi obrazeniami lub
Smiercia. Jesli podczas wykonywania
éwiczen odczuwasz bél lub zawroty gtowy,
natychmiast zaprzestan ¢wiczen i odpocznij.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE OBSLUGH



ZANIM ZACZNIESZ

Dzigkujemy, ze wybrates rewolucyjng bieznie
NordicTrack® T14.0. Bieznia T14.0 oferuje imponujgcy
szereg funkcji stworzonych, by uczyni¢ Twoje ¢wiczenia
w domu skuteczniejszymi i przyjemniejszymi. A gdy nie
¢wiczysz, ta wyjgtkowa bieznia moze zostac ztozona,
zajmujgc na podtodze mniej niz potowe miejsca w po-
réwnaniu z innymi biezniami.

Dla wiasnej korzysci, przeczytaj uwaznie niniejszy
podrecznik przed rozpoczeciem korzystania z
biezni. Jesli bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu ni-

niejszego podrecznika, prosimy o spojrzenie na pierw-
szg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby
pomdc nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotuj
numer modelu produktu oraz numer seryjny przed
skontaktowaniem si¢ z nami. Numer modelu oraz miej-
sce naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na
pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika.

Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sie z cze-
Sciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.

Konsola

Podstawka pod
ksigzke

Porecz

Wspornik

Pas biezni

Szyna

Sruby regulacyjne krazka
kota pasowego luznego

Czujnik tetna

Klucz/zacisk

Wytgcznik

Amortyzator platformy




MONTAZ

Postuz sie ponizszymi rysunkami w celu rozpoznania czesci do montazu. Liczba w nawiasach pod kazdym rysun-
kiem to kluczowy numer czeéci z LISTY CZESCI znajdujacej sie na koricu niniejszego podrecznika. Liczba po na-
wiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli jakiejs cze$ci nie ma w torbie z cze$ciami, na-
lezy sprawdzié, czy nie jest ona juz zmontowana z jedng z czesci do montazu. Aby nie zniszczy¢ czesci
plastikowych, nie nalezy uzywaé do montazu elektronarzedzi. Dodatkowe narzedzia moga byé dotagczone
do biezni.

“~o )
e o O o0 ()

Podiiadka Podkiadka Podidadka
odginana odginana odginana Nakretka Rozpodrka stopki
1/4" (1 2)_2 5/16" (9)_1 0 3/g" (1 ] )—6 3/8" (1 O)—4 podstawy (36)—2
. Wkret B} .

Whkret #8 x 1/2 samogwintujacy Sru?a Z gwintem Sruba z gwintem

Sruba z gwintem Sruba z gwintem Sruba 3/8" X 2" (3)—1

1/4" x 1 3/4" (91)-2 516" x 1 1/2" (4)-6 Sruba 3/8" x 2" (3)

Sruba pOChylni Zz gWintem Sruba z gWintem 3/8" x 2 1/4" (31)_2

3/8" x 2 1/4" (6)—1

Sruba 3/8" x 3" (67)-2

Sruba z gwintem 3/8" x 3 3/4" (97)-2

Sruba z gwintem 3/8" x 5 1/2" (7)-2




Do ztozenia systemu potrzeba dwoch oséb. Umies¢ bieznie na wolnej przestrzeni i usun wszystkie materiaty
opakowania. Nie wyrzucaj opakowan do czasu catkowitego ztozenia systemu. Uwaga: spdd pasa biezni jest
pokryty niezwykle wydajnym smarem. Podczas transportu niewielka ilo§¢ smaru moze przedostac sie na gérng
powierzchnie pasa biezni lub na karton, w ktérym bieznia jest transportowana. Jest to normalne zjawisko i nie
wptywa na funkcjonowanie biezni. Jesli na goérze pasa biezni jest smar, nalezy go po prostu zetrze¢ miekkg

szmatka z fagodnym $rodkiem czyszczgcym bez dodatkéw Sciernych.

Do montazu niezbedne s3 zataczone klucze szesciokatne m , oraz wlasny srubokret

krzyzakowy &3, klucz nastawny , dtugie szczypce __r==, i nozyczki .

1.

Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy jest odigc-
zony od gniazda. Z pomocg drugiej osoby
przekre¢ ostroznie bieznie na jej lewy bok.
Czesciowo zt6z rame (55), aby bieznia byta
bardziej stabilna; jeszcze nie sktadaj ramy
catkowicie.

Odnajdz przewdd wspornika (85), ktory jest
zwiniety z przodu podstawy (94). Usun materiaty
opakowania z przewodu wspornika. Wit6z
przewdd wspornika do korica podstawy i
wyciggnij go ze wskazanego otworu. Jedli to
konieczne, uzyj plastikowego sznurka, aby
wyciggna¢ przewdd wspornika z otworu.

Przymocuj dwie stopki podstawy (92) i dwie
rozporki stopek podstawy (36) do podstawy (94)
we wskazanych miejscach za pomocg dwéch
wkretow samogwintujgcych #8 x 1" (2).

Nastepnie przymocuj dwie pozostate stopki pod-
stawy (92) za pomocg dwoch wkretdéw samog-
wintujgcych #8 x 1" (2).

Por. rysunek w tekscie. Przetnij plastikowy
sznurek w poblizu przewodu wspornika (85).

Przymocuj kétko (95) do podstawy (94) za po-
mocg Sruby 3/8" x 3" (67), dwbch rozporek kotka
(96) i nakretki 3/8" (10). Nie dokrecaj zbytnio
nakretki; kétko powinno obracaé sie swo-
bodnie.

Sznurek
Ciecie
85 %

RN —




3. Odnajdz prawy wspornik (83), ktory jest oznac- 3
zony nalepka z napisem ,Right” (L lub Left ozna-
cza lewg strone; R lub Right oznacza prawg
strone). Niech druga osoba przytrzyma prawy
wspornik w poblizu podstawy (94).

Sznurek
do prze-
ciggniecia

Por. rysunek w tekscie. Zawigz sznurek do
przeciagniecia przewodu w prawym wsporniku

(83) bezpiecznie wokét korica przewodu ws-
pornika (85). Nastepnie ciggnij za drugi koniec przewodu
sznurka do przeciggniecia przewodu, az o
przew6d wspornika przejdzie catkowicie przez
prawy wspornik. | o4
83
Sznurek ‘
do prze- P
85 ciagniecia @
przewodu

4. WI6z Sruby z gwintem 3/8" x 5 1/2" (7), $ruby z
gwintem 3/8" x 3 3/4" (97), sruby z gwintem 3/8"
x 2 1/4" (31), z trémi podktadki odginane 3/8"
(11) do prawego wspornika (83) we wskazanych
miejscach.

Przytrzymaj prawy wspornik (83) dosuniety do
podstawy (94). Uwazaj, aby nie przycisngé
przewodu wspornika (85). Czesciowo dokre¢
Sruby z gwintem 3/8" x 5 1/2" (7) i Sruby z gwin-
tem 3/8" x 3 3/4" (97), az tby Srub z gwintem
beda dotyka¢ prawego wspornika; nie dokrecaj
jeszcze catkowicie srub z gwintem. Nastepnie
czesciowo dokre¢ $rube z gwintem 3/8" x 2 1/4"
(31).




5. Z pomoca drugiej osoby, przekre¢ ostroznie
bieznie na jej prawy bok. CzeSciowo zt6z rame
(55), aby bieznia byta bardziej stabilna; jeszcze
nie skladaj ramy catkowicie.

W16z $ruby z gwintem 3/8" x 5 1/2" (7), Sruby z
gwintem 3/8" x 3 3/4" (97), Sruby z gwintem 3/8"
x 2 1/4" (31), z trémi podktadki odginane 3/8"
(11) do lewego wspornika (83) we wskazanych
miejscach.

Przytrzymaj lewy wspornik (82) dosuniety do
podstawy (94). CzeSciowo dokrec Sruby z gwin-
tem 3/8" x 5 1/2" (7) i Sruby z gwintem 3/8" x 3
3/4" (97), az tby Srub z gwintem bedg dotykac
lewego wspornika; nie dokrecaj jeszcze
catkowicie srub z gwintem. Nastepnie czes$-
ciowo dokre¢ Srube z gwintem 3/8" x 2 1/4" (31).

¢
&

6. Przymocuj kétko (95) do podstawy (94) za po-
mocg Sruby 3/8" x 3" (67), dwdch rozpbrek kotka
(96) i nakretki 3/8" (10). Nie dokrecaj zbytnio
nakretki; kétko powinno obraca¢ sig¢ swo-
bodnie.

Przymocuj pokrywe podstawy (84) do podstawy
(94) za pomocg czterech wkretow #8 x 1/2" (1).
Uwazaj, aby nie dokrecaé zbyt mocno
wkretow.




7. Przymocuj poprzeczke ramy (109) do ramy (55)
za pomocg dwoch srub z gwintem 1/4" x 1 3/4"
(91).

Z pomocg drugiej osoby przechyl bieznie tak,
aby podstawa (94) znalazta si¢ ptasko na
podtodze.

8. Umies¢ modut konsoli przednig strong w dét na

miekkiej powierzchni, aby unikng¢ zadrapania 8

konsoli.

Odnajdz prawg porecz (79). Umies¢ prawg Przewod
porecz przy module konsoli. Przeprowadz 79 8 konsoli

przewod konsoli przez duze otwory w gornej i
dolnej czesci prawej poreczy.

Umie$¢ prawa porecz (79) na ramie konsoli
(81). Zatdz srube z gwintem 1/4" x 1/2" (8) wraz
z podktadkg odginang 1/4" (12) do prawej
poreczy. Nastepnie zat6z dwie Sruby z gwintem
5/16" x 1 1/2" (4) z dwiema podktadkami odgi-
nanymi 5/16" (9) do prawej poreczy. Upewnij
sie, ze przewdd konsoli nie jest ScisSniety.
Nie dokrecaj jeszcze trzech Srub z gwintem.

Modut
konsoli

Przymocuj lewa porecz (nie pokazano) zgodnie
z opisem powyzej. Uwaga: Z lewej strony nie
ma przewodu.
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9. Z pomocg drugiej osoby przytrzymaj boki mod-
utu konsoli i umie$¢ jg w poblizu prawego ws-
pornika (83) i lewego wspornika (nie pokazano).
Nie podno$ modutu konsoli za prawy ws-
pornik (79) lub za lewy wspornik (nie
pokazano).

Przytacz przewdd wspornika (85) do przewodu
konsoli. Por. rysunek w tekscie. Ztgcza
powinny wsliznaé sie tatwo jedno w drugie i
zatrzasna¢ na miejscu. Jesli tak sie nie stanie,
przekreé jedno ze ztgczy i sprobuj ponownie.
JESLI NIE POLACZYSZ POPRAWNIE
ZLACZY, KONSOLA MOZE ZOSTAC
USZKODZONA PO WLACZENIU ZASILANIA.
Nastepnie usun sznurek do przeciggniecia prze-
wodu z przewodu wspornika.

10. WSliznij ostone poreczy (77) na dolny koniec
kazdej z poreczy (78,79).

Umies¢ modut konsoli na lewym i prawym ws-
porniku (82, 83). Jednoczes$nie wsun dolne
korice poreczy (78, 79) na raczki na ws-
pornikach. Uwazaj, aby nie przycisnaé zad-
nych przewodoéw. W6z zwisajace przewody do
prawego wspornika.

Zatbz cztery Sruby z wkretem 5/16" x 3/4" (5)
wraz z czterema podktadkami odginanymi 5/16”
(9) do wspornikow (82, 83). Nastepnie zat6z
dwie Sruby z wkretem 5/16" x 1 1/2" (4) z
dwiema podktadkami odginanymi 5/16" (9) do
wspornikéw. Nie dokrecaj jeszcze Srub z
gwintem.

9 N
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11. Zat6z dwie Sruby z gwintem 1/4" x 1/2" (8) do 11

dolnego konca kazdej poreczy (78, 79). Dokreé MOde
konsoli

wszystkie szesnascie srub z gwintem (4, 5,
8).

Dosun ostony poreczy (77) do wspornikdw (82,
83).

12. Por. etapy 4 i 5. Dokre¢ wszystkie Sruby z 12

gwintem (7, 31, 97) wykorzystane w tych eta- Modut
pach. konsoli

Przymocuj lewg podstawke na akcesoria (101) i
prawg podstawke na akcesoria (104) do modutu
konsoli za pomocg o$miu wkretdéw #8 x 1/2" (1).

12



13.

14.

15.

Zacisnij lewg zewnetrzng ostong wspornika (87)
i lewg wewnetrzng ostone wspornika (90)
dookota lewego wspornika (82). Przymocuj os-
tony wspornikbw za pomocg wkretu #8 x 1/2"

(1).

Przymocuj prawg zewnetrzng ostone wspornika
(86) i prawg wewnetrzng ostone wspornika (88)
w ten sam sposéb.

Unies rame (55) do pokazanej pozycji. Niech
druga osoba trzyma rame az do zakonczenia
niniejszego etapu.

Umies¢ zatrzask zamykajgcy (51) tak, aby duza
rurka i gatka zatrzasku znalazty sie w
pokazanych pozycjach.

Przymocuj gérny koniec zatrzasku zamyka-
jacego (51) do poprzeczki ramy (109) za po-
mocg Sruby 3/8" x 2" (3) i nakretki 3/8" (10).

Przymocuj zatrzask zamykajacy (51) do pod-
stawy (94) za pomocg $ruby zatrzasku z gwin-
tem 3/8" x 2 1/4" (6) i nakretki 3/8" (10). Uwaga:
Moze by¢ konieczne przesuwanie ramy (55) w
te i z powrotem, aby zréwnac zatrzask zamyka-
jacy z podstawa.

Opusc¢ rame (55) (por. JAK OPUSZCZAC
BIEZNIE W CELU UZYCIA na s. 25).

Upewnij sie przed uzyciem biezni, ze wszystkie czesci sq dobrze przykrecone. Jesli na nalepkach biezni
umieszczona jest plastikowa folia ochronna, zdejmij jg. Aby chroni¢ podtoge lub dywan, umiesé mate pod
bieznig. Uwaga: Dodatkowe narzedzia mogg by¢ dotaczone do biezni. Przechowuj zatgczone klucze szes-
ciokatne w bezpiecznym miejscu; jednego z kluczy szesciokatnych uzywa sie do regulacji pasa biezni (por. s.

27 28).
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JAK KORZYSTAC Z CZUJNIKA TETNA NA KLATKE PIERSIOWA

JAK ZAKLADAC CZUJNIK NA KLATKE
PIERSIOWA

Czujnik tetna na klatke piersiowg sktada sie z dwéch
elementow: pasa na klatke piersiowa i czujnika (patrz:
rysunek ponizej). Wtdz uszko z jednej strony paska do
otworu na koncu zespotu czujnika, tak jak pokazano
na rysunku. Nacisnij koniec zespotu czujnika pod
sprzaczka na pasie piersiowym. Uszko powinno byé
na tej samej ptaszczyznie co przednia czes¢ czujnika.

Pas na klatke piersiowg

Klapki

Czujnik

Nastepnie owin czuj-
nik tetna wokét klatki
piersiowej, a drugi ko-
niec pasa przymocuj
do zespotu czujnika.
Wyreguluj dtugos¢
pasa piersiowego jesli
to konieczne. Czujnik

tetna powinien znaj-

dowac sie pod ubraniami, bezposrednio przy skorze,
tuz pod piersiami lub miesniami piersiowymi, tak, aby
nie krepowat ruchu. Upewnij sie, ze logo zespotu czuj-
nika znajduje sie z przodu, prawg strone do gory.

Nastepnie odsun czujnik na kilka centymetrow od ciata
i umies¢ dwie elektrody na wewnetrznej stronie (miej-
sca potozenia elekirod sg delikatnie uzebrowane).
Stosujgc roztwor fizjologiczny (moze nim by¢ Slina lub
roztwér do szkiet kontaktowych), zwilz miejsca potoze-
nia elektrod. Umies¢ zespédt czujnika na klatce piersio-
wej.

KONSERWACJA CZUJNIKA TETNA NA KLATKE
PIERSIOWA

+ Po kazdym uzyciu doktadnie wysusz czujnik tetna

na klatke piersiowg. Czujnik tetna na klatke pier-
siowg wigcza sie, gdy miejsca potozenia elektrod sg
zwilzone, a czujnik tetna jest wigczony; czujnik wyta-
cza sie po zdjeciu z ciata i gdy miejsca przytozenia
elektrod sg suche. Jezeli czujnik tetna na klatke pier-
siowg nie zostanie wysuszony po kazdym uzyciu, to
moze on pozostaé¢ aktywny zbyt dtugo, co spowo-
duje przedwczesne wytadowanie si¢ baterii.

+ Przechowuj czujnik tetna w cieptym i suchym miej-

scu. Nie przechowuj czujnika tetna w torebce plasti-
kowej albo innym pojemniku, ktéry moze zatrzymy-
wac wilgoé€.

+ Nie wystawiaj czujnika tetna na klatke piersiowg na

bezposrednie dziatanie promieni stonecznych przez
diuzszy czas; nie wystawiaj na dziatanie temperatury
powyzej 50° C lub ponizej -10° C.

+ Nie wyginaj i nie naciggaj zespotu czujnika podczas

przechowywania.

+ Czujnik mozna czysci¢ wilgotng szmatka, nigdy nie
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nalezy uzywac¢ alkoholu, srodkéw $ciernych i chemi-
kalibw. Pas moze by¢ prany recznie i suszony na
powietrzu.



ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Instrukcje na nastepnych stronach wyjasniaja, jak
korzystaé z czujnika tetna na klatke piersiowg przy
wykorzystaniu konsoli. Jesli czujnik tetna na klatke
piersiowa nie dziata prawidtowo, sprébuj nastepu-
jacych dziatan.

+ Upewnij sig, Zze nosisz czujnik tak, jak opisano po
lewej. Uwaga: Jesli czujnik nie dziata prawidtowo,
cho¢ zgodnie z opisem jest zatozony poprawnie,
przesun go troche w dét lub w goére na klatce piersio-
wej.

+ Korzystajgc z roztworu fizjologicznego, ktorym moze
by¢ Slina lub roztwor do szkiet kontaktowych, zwilz
dwa miejsca potozenia elektrod na zespole czujnika.
Jesli odczyt tetna sie nie pojawia do momentu, kiedy
zaczniesz sie poci¢, ponownie nawilz miejsca poto-
zenia elektrod.

+ Podczas chodu lub biegu po biezni trzymaj sie

$rodka pasa. Aby konsola zaczeta wyswietlaé
wskazania tetna, uzytkownik musi byé w odle-
gtosci wyciagnietej reki od konsoli.

+ Czujnik tetna na klatke piersiowg przeznaczony jest

dla ludzi o typowym rytmie pracy serca. Problemy z
odczytem tetna moga by¢é spowodowane dolegliwo-
Sciami zdrowotnymi, np. przedwczesnym skurczem
komorowym, czestoskurczem i arytmig.

* Na prace czujnika tetna na klatke piersiowg moze
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wptywaé pole magnetyczne wytwarzane przez linie
wysokiego napiecia lub inne zrédta. Jesli zachodzi
podejrzenie, ze to jest przyczyng problemu, nalezy
sprébowac przestawi¢ bieznie w inne miejsce.



OBSLUGA | REGULACJA

FABRYCZNIE NAOLIWIONY PAS BIEZNI

Pas biezni pokryty jest wysokiej jakosci smarem.
WAZNE: do smarowania pasa lub platformy biezni
nigdy nie stosuj smaréw silikonowych w spreju lub
innych substancji. Takie substancje pogorsza stan
tasmy i beda powodowaé¢ nadmierne zuzywanie sie
urzadzenia.

JAK PODLACZYC DO GNIAZDKA KABEL
ZASILAJACY

Ten produkt musi byé uziemiony. W razie niepo-
prawnego funkcjonowania lub awarii, uziemienie sta-
nowi Sciezke najmniejszego oporu dla pradu elektrycz-
nego i zmniejsza ryzyko porazenia prgdem. Ten pro-
dukt wyposazony jest w kabel zasilajgcy z przewodem
uziemiajgcym i wtyczke z uziemieniem. WAZNE: W
przypadku uszkodzenia kabla zasilajgcego nalezy
wymieni¢ kabel na nowy, zalecany przez produ-
centa.

ANIEBEZPIECZENSTWO:

Niewlasciwe poditgczenie przewodu uziemiaja-
cego moze skutkowaé podwyzszonym ryzy-
kiem porazenia pragdem. Jesli masz watpliwo-
Sci co do tego, czy produkt jest wiasciwie uzie-
miony, popros o pomoc wykwalifikowanego
elektryka lub pracownika obstugi urzadzen.
Nie zmieniaj w zaden sposéb wtyczki dotgczo-
nej do produktu — jesli nie pasuje ona do
gniazda, popros wykwalifikowanego elektryka
o zainstalowanie odpowiedniego gniazda.

Kieruj sie ponizszymi instrukcjami, aby podiaczyé
do gniazdka kabel zasilajgcy.

1. WI6z zaznaczony koniec kabla zasilajgcego do
gniazda na biezni.

Gniazdo na biezni

g

Kabel zasilajgcy

2. Podtgcz kabel zasilania do odpowiedniego
gniazda, ktére jest wlasciwie zainstalowane i uzie-
mione w zgodzie ze wszystkimi lokalnymi kodek-
sami i rozporzadzeniami.

Gniazdko

WAZNE: Korzystanie z niewtasciwego gniazda
moze skutkowaé podwyzszonym ryzykiem poraze-
nia pradem. Nie zmieniaj w zaden sposéb wtyczki
dotgczonej do produktu — jesli nie pasuje ona do
gniazda, popros wykwalifikowanego elektryka o
zainstalowanie odpowiedniego gniazda. Nie korzy-
staj z adaptera.
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NAKLEJANIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Odnajdz ostrzezenia na konsoli w jezyku angielskim.
Te same ostrzezenia w innych jezykach mozna odna-
lez¢ na zataczonym arkuszu z nalepkami. Naklej na-
lepke w jezyku polskim na konsoli.

FUNKCJE KONSOLI

Konsola biezni oferuje imponujgcy szereg funkcji
stworzonych, by uczyni¢ Twoje ¢wiczenia
skuteczniejszymi i przyjemniejszymi. Gdy korzystasz z
trybu manualnego, mozesz zmienia¢ predkosc i
nachylenie biezni za dotknigciem przycisku. Podczas
¢wiczen, konsola bedzie pokazywaé nieustannie infor-
macje o przebiegu ¢wiczen. Mozesz nawet dokonywac
pomiaru rytmu pracy serca uzywajgc dotykowego czu-
jnika tetna lub czujnika tetna na klatke piersiowa.

Poza tym konsola posiada dwadziescia dwa gotowe
programy ¢wiczen — szesnascie programoéow
wyczynowych i szes¢ odchudzajgcych. Kazdy gotowy
program éwiczen automatycznie kontroluje predkos¢ i
nachylenie biezni, prowadzac Cie przez skuteczny pro-
gram ¢wiczen. Mozesz nawet konkurowa¢ z innymi
biegaczami, korzystajgc z programu ¢éwiczen z za-
wodami.

Konsola posiada tez tryb treningowy iFit Live, ktory
pozwala Twojej biezni komunikowa¢ sie z Twoja siecia

bezprzewodowa poprzez opcjonalny modut iFit Live.
Modut iFit Live pozwala Ci na pobieranie zindywiduali-
zowanych programéw ¢wiczen, tworzenie wtasnych
programéw ¢wiczen, Sledzenie Twoich wynikéw
¢wiczen oraz na dostep do wielu innych funkcji. Aby w
dowolnym momencie nabyé modut iFit Live,
prosimy odwiedzi¢ strone internetowa
www.iFit.com lub zadzwonié¢ pod numer telefonu
podany na czotowej oktadce niniejszego po-
drecznika.

Mozesz nawet stucha¢ ulubionej muzyki do ¢wiczen
albo ksigzek audio dzigki doskonatemu systemowi
dzwiekowemu stereo konsoli.

Aby wiaczy¢ zasilanie, p. s. 18. Aby skorzystaé z
trybu manualnego, p. s. 18. Aby skorzysta¢ z go-
towego programu ¢wiczen, p. s. 20. Aby skorzystaé
z programu ¢wiczen z zawodami, p. s. 22. Aby sko-
rzysta¢ z trybu informacyjnego, p. s. 24.Aby sko-
rzystac z trybu iFit Live, p. s. 24. Aby skorzystaé z
systemu dzwiekowego stereo, p. s. 24.

WAZNE: Jesli na konsoli umieszczona jest plas-
tikowa folia ochronna, zdejmij ja. Aby zapobiec
uszkodzeniom platformy biezni, zawsze miej na
sobie czyste obuwie sportowe podczas uzytkowa-
nia biezni. Podczas pierwszego uzycia biezni,
zbadaj ustawienie pasa biezni i wycentruj go, jesli
to konieczne (p. s. 28).
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JAK WLACZYC ZASILANIE

WAZNE: jesli bieznia byta narazona na niskie tem-
peratury, pozwol jej dojs¢ do temperatury pokojo-
wej przed wigczeniem zasilania. Jesli tego nie do-
konasz, wyswietlacze konsoli i inne elektryczne
komponenty moga zostaé¢ uszko-dzone.

Podtacz przewdd zasilajgcy
do kontaktu (p. str. 16). _
Nastepnie odnajdz wytacz- &
nik automatyczny na ramie Rese't- \i
biezni obok przewodu zasi- owanie
lajgcego. Przetacz wytacz-
nik automatyczny do pozyciji
resetujgce;j.

WAZNE: konsola biezni posiada tryb demo wyswie-
tlacza, stworzony w celu uzywania w czasie wysta-
wienia biezni w sklepie. Jesli wyswietlacze zaswie-
caja sie gdy tylko podtaczysz przewdd zasilajacy i
przesuniesz wylgcznik automatyczny do pozyciji re-
setujacej, oznacza to, ze tryb demo jest wigczony.
Aby wytaczyé tryb demo, przytrzymaj przycisk Stop
przez kilka sekund. Jesli wyswietlacze pozostanag
zaswiecone, zajrzyj do rozdziatlu TRYB INFORMA-
CYJNY na stronie 24 aby wytgczyé tryb demo.

%Klucz —_—

Nastepnie, star na szynach
podstawy biezni. Odnajdz
zacisk zaczepiony do klu-
cza (por. rysunek z prawe;j
strony) i wsun zacisk za
pasek ubrania. Nastepnie
wtdz klucz do konsoli. Po
chwili wy$wietlacze sie za-
$wiecag. WAZNE: w sytuacji awaryjnej, klucz mozna
wyciagna¢ z konsoli, powodujac zwolnienie i za-
trzymanie sie pasa biezni. Przetestuj zacisk ostroz-
nie wykonujac kilka krokéw w tyt; jesli klucz nie zo-
stat wyciggniety z konsoli, dopasuj pozycje zaci-
sku.

Zacisk

Uwaga: Konsola moze wyswietla¢ predkos¢ i
odlegto$¢ w kilometrach lub w milach. Aby dowiedzie¢
sie, ktora jednostka pomiaru jest wybrana, p. TRYB IN-
FORMACYJNY na s. 24. Dla jasnosci wszystkie in-
strukcje w niniejszym podreczniku odnoszg sie do
kilometrow.
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JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

W16z klucz do konsoli.
Zobacz JAK WEACZYC ZASILANIE z lewej strony.

Wybierz menu gtéwne.

Za kazdym wiozeniem
klucza pojawi sie menu
gtowne. Uwaga: Jesli
wybrates program
¢wiczen lub tryb iFit
Live, naciénij przycisk
Menu [MENU], aby
powréci¢ do menu gtbwnego.

GO

FAHUAL
STRRT

Uruchom pas biezni i wyreguluj predkosé.

Aby uruchomi¢ pas biezni, nacisnij przycisk Start
[START], przycisk zwigkszania predkosci

[SPEED], lub jeden z ponumerowanych przyciskdéw
1-stopniowej zmiany predkosci [1 STEP SPEED].
Mozesz takze nacisng¢ przycisk Ruszaj [GO] na
ekranie.

Jesli nacisniesz przycisk Start, przycisk zwigksza-
nia predkosci albo przycisk Ruszaj [GO], pas
biezni zacznie sie przesuwac z predkoscig 2 km/h.
Podczas ¢wiczenia, zmieniaj wedtug zyczenia
predko$¢ pasa biezni naciskajgc przyciski zwigk-
szania i zmniejszania predkosci. Za kazdym przy-
ciSnieciem przycisku, predkos¢ zmieni sie 0 0,1
km/h; jesli przycisk zostanie przytrzymany, pred-
ko$¢ bedzie zmienia¢ sie¢ w skokach co 0,5 km/h.

Jesli nacisniesz jeden z ponumerowanych przy-
ciskow jednoetapowej zmiany predkosci, pas
biezni stopniowo bedzie zmienia¢ predkosé, az
uzyska wybrane ustawienie predkosci.

Aby zatrzymac¢ pas biezni, nacisnij przycisk Stop.
Aby ponownie uruchomié¢ pas biezni, nacisnij przy-
cisk Start, zwiekszania predkosci, lub jeden z pon-
umerowanych przyciskow jednostopniowej zmiany
predkosci.



4. Zmieniaj nachylenie biezni wedtug potrzeb.

Aby zmienia¢ nachylenie biezni, naciskaj przyciski
zmniejszania lub zwigkszania nachylenia [IN-
CLINE] lub jeden z przyciskédw zmiany nachylenia
[1 STEP INCLINE] ponumerowany od 0 do 12. Za
kazdym naci$nigeciem jednego z przyciskow,
ustawienie pochylni zacznie sie stopniowo
zmienia¢, az osiggnie wybrany poziom.

Wybierz tryb wyswietlacza i $ledz swoje
postepy na wyswietlaczu.

Konsola oferuje kilka trybow wys$wietlacza. Tryb
wysSwietlacza, ktory wybierzesz, okresli, ktére infor-
macje o przebiegu ¢wiczen bedg wyswietlane.
Naciskaj kilkakrotnie przycisk wyswietlacza [DIS-
PLAY] na ekranie, aby wybra¢ odpowiedni tryb
wysSwietlacza.

Gdy idziesz lub biegniesz po biezni, wysSwietlacz
moze pokazywacé nastepujgce informacje o pro-
gramie ¢wiczen:

+ Uptyw czasu [TIME].

+ Odlegtos¢ [DISTANCE], ktéra przebiegtes lub
przeszedtes.

* Przyblizong liczbe spalonych kalorii [CALORIES].

+ Twoje tempo [PACE] w minutach na mile lub w
minutach na kilometr.

+ Predkos¢ [SPEED] pasa biezni.
+ Poziom nachylenia [INCLINE] biezni.

+ Twoj rytm pracy serca [PULSE] (p. etap 6 na
niniejszej stronie). Rytm pracy serca bedzie
wysSwietlany wytacznie, jezeli uzywasz czujnika
dotykowego lub czujnika tetna na klatke pier-
siowa.

W czasie treningu, dzigki wskaznikom poziomu in-
tensywnosci ¢wiczen, mozna dokona¢ podgladu
jego przyblizonej wartosci.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Uwaga: Jesli trzymasz dotykowy czujnik rytmu
pracy serca i masz na sobie czujnik tetha na
klatce piersiowej w tym samym momencie,
konsola nie wyswietli doktadnie Twojego rytmu
pracy serca. Por. s. 14, aby uzyskac¢ informacje
na temat czujnika tetna na klatke piersiowa.
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Przed uzyciem
dotykowego
czujnika tetna,
usun folie plas-
tikowg z met-
alowych punk-
tow stykowych.
Oprécz tego,
upewnij sie, ze
masz czyste
rece.
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\ Punkty stykowe

W celu pomiaru rytmu pracy serca, stan na szy-
nach podstawy i ztap metalowe punkty stykowe
na okoto 10 sekund—nie przesuwaj ragk. Gdy
wykryte zostanie tetno, wyswietli sie Twoj rytm
pracy serca. Przytrzymaj dtonie na punktach
stykowych przez okoto 15 sekund w celu
uzyskania jak najdoktadniejszego pomiaru
tetna.

Jesli masz ochote, wigcz wentylator.

Wentylator ma dwa ustawienia predkosci: wysokie
i niskie. Naciskaj przycisk wentylatora [FAN] kilka-
krotnie, aby wybra¢ predkosé wentylatora albo
wytgczy¢ go. Uwaga: Jesli wentylator pozostanie
wigczony po zatrzymaniu biezni, po paru minutach
samoczynnie sie wytaczy.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Stan na szynach podstawy, nacisnij przycisk Stop
[STOP] i ustaw pochylnie biezni w najnizszym
ustawieniu. Pochylnia musi znajdowaé sie w
najnizszym ustawieniu podczas sktadania
biezni, w przeciwnym wypadku bieznia moze
ulec uszkodzeniu. Nastepnie wyjmij klucz z kon-
soli i umies¢é go w bezpiecznym miejscu.

Po zakonczeniu uzytkowania biezni, nacisnij
wytgcznik, by znalazt sie w pozycji ,wytacz” i
odtacz kabel zasilajgcy. WAZNE: Jesli tego nie
dokonasz, elektryczne komponenty biezni
moga3 sie przedwczesnie zuzyé.



JAK KOBZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

W16z klucz do konsoli.

Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 18.
Wybierz gotowy program ¢wiczen.

Jesli wybrate$ tryb manualny, program ¢wiczen lub

tryb iFit Live, nacisnij przycisk Menu [MENU], aby
powréci¢ do menu gtbwnego.

Aby wybra¢ gotowy
program éwiczen,
nacisnij przycisk pro-
gramoéw ¢wiczen iFit
[IFIT WORKOUTS] na
ekranie. Nastepnie
nacisnij przycisk pro-
graméw ¢wiczen wyczynowych [PERFORMANCE]
lub odchudzajgcych [WEIGHT LOSS] na ekranie.
Mozesz takze nacisngC przycisk programéw
¢wiczen wyczynowych [PERFORMANCE WORK-
OUTS] lub odchudzajgcych [WEIGHT LOSS
WORKOUTS] na konsoli.

GO

MAHUAL

Aby skorzystac z programu ¢wiczen wyczynowych,
nacisnij przycisk zmiany czasu [TIME] lub
odlegtosci [DISTANCE]. Aby skorzysta¢ z pro-
gramu ¢éwiczen odchudzajgcych, nacisnij przycisk
kalorii [CALORIE] lub przycisk podstawowe
[BASIC].

Nacisnij przycisk wybranego programu ¢wiczen.
Jesli na ekranie pojawi sie przycisk Dalej [NEXT],
nacisnij go, by zobaczy¢ wiecej programéw
¢wiczen. Gdy wybierzesz program ¢wiczen, wyswi-
etlacz pokaze nazwe, czas trwania, maksymalne
ustawienie predkoséci, maksymalne ustawienie
pochylni oraz profil ustawien predkosci dla pro-
gramu ¢éwiczen. Uwaga: Gdy wybrano program
¢wiczen o okreslonej dlugosci trasy, czas trwania
programu nie pojawi si¢ na wyswietlaczu.

Jesli wybierzesz program ¢wiczen wyczynowych,
mozesz zmienia¢ intensywnos$¢ programu ¢éwiczen.
Nacisnij przycisk Wyboru [SELECT]. Nastepnie
naciskaj przycisk zwigekszania lub zmniejszania na
ekranie, aby zmienia¢ intensywnos$c¢ ¢wiczen.
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3. Zacznij program éwiczen.

Nacisnij przycisk Start [START] lub Wyboru, aby
zacza¢ program ¢wiczen. W chwile po wcisnieciu
przycisku, bieznia automatycznie dostosuje sie do
pierwszego z zaprogramowanych ustawien pred-
koéci i nachylenia programu ¢wiczen. Ujmij
porecze i zacznij maszerowac.

Kazdy gotowy program ¢wiczen skfada sie z od-
cinkdéw. Jedno ustawienie predkosci i jedno ustaw-
ienie nachylenia jest zaprogramowane dla kazdego
odcinka. Uwaga: To samo ustawienie predkosci
i/lub pochylni moze by¢ zaprogramowane dla kilku
nastepujgcych po sobie odcinkdw.

Podczas pro-
gramu, profil
pokaze Twoje
postepy. Naciskaj
kilkakrotnie przy-
cisk wyswietlacza
[DISPLAY], by
zobaczy¢ profil.
Migajaca kolumna profilu reprezentuje obecny od-
cinek programu. Wysoko$¢ migajgcego odcinka
wskazuje ustawienie predkosci obecnego odcinka.

37:40, 5

IHELIHE SPEED  DISTAHLE CALORIES

5.0 43 2708 367

Pod koniec kazdego odcinka rozlegnie sie seria
dzwigkow i nastepny odcinek profilu zacznie
migac. Jesli nowe ustawienie predkosci i/lub
pochylni jest zaprogramowane dla nastepnego od-
cinka, nowe ustawienie predkosci i/lub pochylni za-
cznie miga¢ na wyswietlaczach na kilka sekund i
bieznia automatycznie dostosuje sie do nowych
ustawien predkosci i pochylni.



Na takiej samej zasadzie przebiega caty program
do zakoriczenia ostatniego odcinka, co sygnali-
zowane jest migotaniem jego profilu ustawien.
Nastepnie pas biezni zwolni i zatrzyma sie.
Niektore programy ¢wiczen bedg konczy¢ sie
¢wiczeniami uspokajajgcymi.

Uwaga: Docelowa liczba kalorii do spalenia dla
kazdego programu éwiczen odchudzajacych
stanowi przyblizong liczbe kalorii, ktérg spalisz
podczas programu éwiczen. Rzeczywista liczba
spalonych kalorii bedzie zalezeé od Twojej
wagi. Poza tym, jesli manualnie zmieniasz
ustawienia predkosci lub pochylni biezni pod-
czas ¢éwiczenia, wptynie to na liczbe spalonych
przez Ciebie kalorii.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w
biezgcym odcinku jest zbyt wysokie lub zbyt niskie,
mozna wprowadzi¢ nowe parametry, wciskajgc
przycisk predkosci [SPEED] lub nachylenia [IN-
CLINE]. Nalezy jednak pamietaé, ze na poczatku
kolejnego odcinka bieznia automatycznie dos-
tosuje sie do zaprogramowanych ustawien
predkosci i nachylenia.

W kazdej chwili mozna przerwa¢ ¢wiczenia,
wciskajgc przycisk Stop [STOP]. Nacisnij przycisk
Start [START] lub zwiekszania predkosci, aby
zrestartowac¢ program. Pas biezni zacznie si¢ prze-
suwac z predkoscig 2 km/h. Gdy nastepny odcinek
programu ¢wiczen sie rozpocznie, bieznia au-
tomatycznie dostosuje sie do ustawien predkosci i
nachylenia nastepnego odcinka programu.
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4,

Wybierz tryb wyswietlacza i $ledz swoje
postepy na wyswietlaczu.

Por. etap 5 na stronie 19.

Jesli wybierzesz program ¢wiczen o ustalonym
czasie trwania, wyswietlacz pokaze stoper z cza-
sem pozostatym do korica programu. Je$li
wybierzesz program ¢éwiczen o ustalonej dtugosci
trasy, wyswietlacz pokaze tor symbolizujacy 1/4
mili (400 metroéw). Jesli wybierzesz program
¢wiczen spalajgcy kalorie, wysSwietlacz pokaze
ptomien symbolizujgcy 25 kalorii.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Por. etap 6 na stronie 19.

Jesli masz ochote, wigcz wentylator.

Por. etap 7 na stronie 19.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Por. etap 8 na stronie 19.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN Z ZA-
WODAMI

1.

W16z klucz do konsoli.

Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 18.
Wybierz program ¢wiczen z zawodami

Jesli wybrate$ tryb manualny, program ¢wiczen lub

tryb treningowy iFit, nacisnij przycisk Menu
[MENU], aby powréci¢ do menu gtéwnego.

Aby wybra¢ program
¢wiczen z zawodami,
nacisnij przycisk pro-
graméw ¢wiczen iFit
[IFIT WORKOUTS] na
ekranie. Nastepnie na-
cis$nij przycisk
Zawodbéw [COMPETITION] na ekranie. Mozesz
takze nacisng¢ przycisk Programéw ¢wiczen z za-
wodami [COMPETITION WORKOUTS] na konsoli.

GO

MAHUAL

Aby zindywidualizowaé ustawienia zawoddw, naci-
$nij przycisk Ustawien [SETTINGS]. Wybierz mak-
symalne ustawienie pochylni, naciskajgc przyciski
zwiekszania i zmniejszania. Nacisnij przycisk Dalej
[CONTINUE]. Nastepnie wybierz predko$¢, z ktorg
zaczniesz maszerowacé w wyscigu, naciskajgc
przyciski zwiekszania i zmniejszania predkosci.
Nacisnij przycisk Dale;.

Mozesz Sciga¢ sie z jednym zawodnikiem lub z
grupa.

Jesli wybierzesz wyscig z jednym zawodnikiem,
nacisnij przycisk Ramie w ramie [HEAD TO
HEAD]. Wybierz przeciwnika, naciskajgc przyciski
Dalej [NEXT] i Wstecz [BACK]. Dla kazdego prze-
ciwnika ekran wys$wietli jego poziom wytrzymato-
Sci, Srednig predkos¢, maksymalng predkosc, i po-
ziom zapatu. Kazdy z przeciwnikbw moze pojawiac
sie wiecej niz raz na rbznych poziomach trudnosci.
Najtatwiejszy do pokonania przeciwnik jest na po-
ziomie pierwszym, a najtrudniejszy — na poziomie
trzecim. Nacisnij przycisk Wyboru [SELECT].
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Jesli wybierzesz wyscig w grupie, nacisnij przycisk
Scigaj sie z grupa [RACE AGAINST A PACK].
Wybierz poziom trudnoéci wyscigu, naciskajac
przyciski zwigkszania i zmniejszania. Poziom
pierwszy jest najtatwiejszy, a dwunasty — najtrud-
niejszy. Nacisnij przycisk Dale;.

Nastepnie wybierz dystans wyscigu. Mozesz zoba-
czy¢ wiecej dystanséw, naciskajgc przycisk Dalej
na ekranie.

Zacznij program ¢wiczen.

Po wybraniu odlegtosci na ekranie pojawi sie
READY, SET, GO (na miejsce, gotow, start) i wy-
8cig sie zacznie. Ujmij porecze i zacznij maszero-
wac.

Zmieniaj nachylenie biezni wedtug potrzeb. Twoi
przeciwnicy beda dostosowywac ich predkos¢ i
taktyke w zaleznosci od trasy i sytuaciji.

Program ¢wiczen bedzie kontynuowany, az ukon-
czysz wyscig.

Wybierz tryb wyswietlacza i sledz swoje po-
stepy na wyswietlaczu.

Konsola oferuje kilka trybow wyswietlacza. Tryb
wyswietlacza, ktory wybierzesz, okredli, ktére infor-
macje o przebiegu ¢wiczen bedg wyswietlane.
Weciskajgc kilkakrotnie przycisk Wyswietlacza [DI-
SPLAY] wybierasz zadang opcje.

Gdy idziesz lub biegniesz po biezni, ekran moze
pokazywac nastepujgce informacje o programie
cwiczen:

+ Animacje biegacza oznaczonego ,,U”, co oznacza
ciebie. Przyspieszenie lub zwolnienie predkosci
pasa biezni spowoduje przyspieszenie lub zwol-
nienie biegacza.

+ Animacje pozostatych biegaczy.
+ Mape trasy, po ktérej biegniesz. Mapa pojawi sie

z lewej strony ekranu. Biegaczy bedg symbolizo-
wacé kwadraty na mapie.



+ Liczbe sekund, o ktére wyprzedzasz innych bie-
gaczy albo o ktére biegacz na czele wyprzedza
ciebie. Sekundy pojawig sie ponizej mapy trasy.
Jesli jestes w tyle za innymi biegaczami, pojawi
sie liczba sekund na minusie.

+ Twoje miejsce w wyscigu. Twoje miejsce pojawi
sie na mapie trasy.

+ Predkos¢ pasa biezni.

+ Poziom nachylenia biezni.

* Przyblizong liczbe spalonych kalorii.

+ Odlegtos¢, ktérg przebiegtes lub przeszedtes.

* Uptyw czasu.

+ Twoj rytm pracy serca. Uwaga: Twéj rytm pracy
serca moze by¢ wyswietlany wytgcznie, jezel
uzywasz czujnika dotykowego lub mamy za-
tozony pas na klatke piersiowg (p. etap 6 na s.

19).

+ Profil ustawien pochylni dla wyscigu. Profil pojawi
sie w dolnej czeéci ekranu.

+ Szybkosé, z jaka twoi przeciwnicy odzyskujg en-
ergie (rec.).

+ Bank, lub ilo$¢ energii, jakg nadal majg twoi prze-
ciwnicy. Podczas gdy ilos¢ energii w banku zm-
niejsza sie, predkosc tego przeciwnika takze
bedzie sie zmniejszac.

+ Taktyki wyscigowe, ktore stosujg twoi przeci-
whnicy. Twoi przeciwnicy bedg stosowac rdézne
taktyki w réznych sytuacjach. Skonsultuj sie z fa-
chowcem, aby dowiedzie¢ sie wiecej o tych tak-
tykach.

+ Wskaznik statusu pokazujgcy odlegtos¢, ktorg
przebytes w czasie wyscigu i odlegtosc, ktorg
nadal masz do przebycia. Wskaznik statusu po-
jawi sie na dole ekranu.

+ Twojg $rednig predkosc.

5. Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu

6.
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pracy serca.

Por. etap 6 na stronie 19.

Jesli masz ochote, wigcz wentylator.

Por. etap 7 na stronie 19.
Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Por. etap 8 na stronie 19.



TRYB INFORMACYJNY

Konsola posiada tryb informacyjny, ktéry pokazuje
catkowitg liczbe godzin uzytkowania biezni oraz
catkowitg odlegtos¢, jakg pokonat pas biezni. Tryb in-
formacyjny pozwala Ci rbwniez wybra¢ system pomi-
arowy mil lub kilometrow, i wigczac i wytgczaé tryb
demo wyswietlacza. Istnieje takze mozliwos¢ regulaciji
kontrastu wysSwietlacza.

Aby wybrac tryb informacyjny, przytrzymaj przycisk
Stop [STOP], wsun klucz do konsoli, a nastepnie pus¢
przycisk Stop [STOP]. Gdy wybrano tryb informacyjny,
na wyswietlaczu pokazane zostang nastepujace infor-
macje:

Wyswietlacz pokaze
catkowitg liczbe mil, ktérg
pokonat pas biezni, i
catkowitg liczbe godzin
uzytkowania biezni.

IMFORMATION MODE

TOTAL MILES: 548
TOTAL HOURS: 21
UMITS: EMGLISH
DEMD: OFF

COHTRAST LEUEL 1-100:38
IHC UP.00WH TO ADJOST

Wyswietlacz pokaze takze wybrang jednostke pomi-
aru. Aby zmieni¢ jednostke pomiaru, nacisnij przycisk
zwiekszania predkosci [SPEED]. Aby odlegtos¢ byta
wysSwietlana w kilometrach, wybierz opcje METRIC
(metryczne). Aby odlegto$¢ byta wyswietlana w milach,
wybierz opcje ENGLISH (mile angielskie).

Konsola biezni posiada tryb demo wys$wietlacza,
stworzony w celu uzywania w czasie wystawienia
biezni w sklepie. Gdy tryb demo jest wtgczony, konsola
bedzie normalnie dziataC po wtgczeniu kabla zasila-
jacego, przesun wytgcznik do pozycji resetujgcej i widz
klucz do konsoli. Jednakze po wyjeciu klucza wyswiet-
lacz pozostanie zaswiecony, mimo, ze przyciski nie
bedg dziataty. Jesli wigczony jest tryb demo, wyraz
»LON” (wtgczone) pojawi sie na wyswietlaczu, gdy
wybrany jest tryb informacyjny. Aby wigczy¢ lub
wytgczy¢ tryb demo, nacisnij przycisk zmniejszania
predkosci.

WysSwietlacz pokaze takze poziom ustawienia kon-
trastu wyswietlacza. Naciskaj przyciski podnoszenia i
opuszczania pochylni [INCLINE], aby wyregulowaé
kontrast.

Aby wyjs¢ z trybu informacyjnego, wyjmij klucz z kon-
soli.
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JAK KORZYSTAC Z TRYBU TRENINGOWEGO IFIT
LIVE

Opcjonalny modut iFit Live pozwala Twojej biezni ko-
munikowac sie z Twojg siecig bezprzewodowsq i
odblokowuje wspaniate nowe funkcje. Na przyktad
mozesz pobierac zindywidualizowane programy
¢wiczen, tworzy¢ wiasne programy ¢éwiczen, Sledzic¢
Twoje wyniki ¢wiczen oraz mie¢ dostep do innych
ciekawych funkcji. Aby w dowolnym momencie
nabyé modut iFit Live, prosimy odwiedzié¢ strone
internetowag www.ifit.com lub zadzwonié pod
numer telefonu podany na czotowej oktadce
niniejszego podrecznika. Musisz mie¢ modut iFit
Live, aby korzystac z trybu treningowego iFit Live.

Aby skorzystac z trybu iFit Live, wtéz modut iFit Live
do konsoli. Naciénij przycisk iFit Live [IFIT LIVE] na
ekranie.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat trybu iFit Live,
zajrzyj na strone internetowag www.iFit.com. Uwaga:
Aby skorzysta¢ z modutu iFit Live, musisz mie¢ dostep
do komputera podtgczonego do Internetu z portem
USB. Musisz takze mie¢ wtasng sie¢ bezprzewodowg
z routerem 802.11b z wigczonym identyfikatorem sieci
(ukryte sieci nie mogg by¢ obstugiwane). Musisz mie¢
takze cztonkostwo iFit.com.

JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKU STEREO

Aby odtwarza¢ muzyke albo ksigzki audio na
gtosnikach stereo konsoli, musisz podtgczy¢ odt-
warzacz MP3, odtwarzacz ptyt kompaktowych albo
inny osobisty odtwarzacz audio do konsoli. Odnajdz
przewdd audio i podtgcz go do gniazda audio z boku
konsoli. Nastepnie podtgcz jego drugi koniec do gni-
azda w Twoim odtwarzaczu mp3, odtwarzaczu ptyt
kompaktowych albo innym osobistym odtwarzaczu
dzwieku. Upewnij sie, ze przewdd audio jest
catkowicie podigczony.

Nastepnie nacisnij przycisk Play na odtwarzaczu MP3,
ptyt kompaktowych lub innym osobistym odtwarzaczu
audio. Gtosnos¢ regulujemy za pomocg regulatora odt-
warzacza audio lub znajdujgcych sie na konsoli przy-
ciskow regulacji gtosnoséci [VOL].

Jesli uzywasz odtwarzacza ptyt kompaktowych i ptyta
przeskakuje, postaw odtwarzacz na podtodze albo na
innej ptaskiej powierzchni, a nie na konsoli.



JAK SKLADAC | PRZENOSIC BIEZNIE

JAK SKLADAGC BIEZNIE

Aby zapobiec uszkodzeniom biezni, opus¢ pochyl-
ni¢ do najnizszego potozenia przed sktadaniem
biezni. Wyjmij klucz i odtacz kabel zasilania z gni-
azda. UWAGA: Musisz by¢ w stanie bezpiecznie
podniesé¢ 20 kg aby podnosic¢, opuszczaé lub
przemieszczaé bieznie.

1.

Chwy¢ mocno metalowag rame w miejscu
pokazanym strzatkg ponizej. UWAGA: Nie
przytrzymuj ramy za plastikowe szyny pod-
stawy. Ugnij nogi i zachowaj proste plecy.

2. Podno$ rame az do zablokowania gatki zatrzasku

w pozycji przechowywania. UWAGA: Upewnij sie,
ze gatka zatrzasku jest zablokowana.

2
\\ Rama
AW

Aby chroni¢ podtoge lub dywan, umies¢ mate pod
bieznig. Nie wystawiaj biezni na bezposrednie dzi-
atanie promieni stonecznych. Nie zostawiaj biezni
W pozycji przechowywania w temperaturze wyzszej
od 30° C (85° F).
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JAK PRZENOSIC BIEZNIE

Przed przenoszeniem biezni ztdz jg zgodnie z opisem
po lewej. UWAGA: Upewnij sie, ze gatka zatrzasku
znajduje sie w pozycji przechowywania.

Przenoszenie biezni moze wymagaé¢ dwoch oséb.

1.

Przytrzymaj rame i jedng porecz, i jedng stope
oprzyj na kétku.

2. Ciagnij porecz w tyt, az bieznia potoczy sie na

kotkach, i ostroznie przemies¢ jg w pozadane
miejsce. UWAGA: Nie przemieszczaj biezni bez
jej przechylenia w tyt, nie ciagnij za rame i nie
przesuwaj biezni po nieréwnej powierzchni.

Oprzyj jedng stope na kotku i ostroznie opusc
bieznie.

JAK OPUSZCZAC BIEZNIE W CELU UZYCIA

1.

Por. rys. 2. Przytrzymaj gérny koniec biezni lewg
reka. Pociagnij gatke zatrzasku w prawo; jesli to
konieczne, popchnij rame nieco do przodu. Obré¢
rame w dét o kilkanascie centymetréw i pus¢ gatke
zatrzasku.

Por. rysunek nr 1 z lewej. Mocno trzymaj met-
alowa rame obiema rekami i opus¢ jg na ziemie.
UWAGA: Nie przytrzymuj ramy za plastikowe
szyny podstawy i nie upusé ramy. Ugnij nogi i
zachowaj proste plecy.



WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

Wiekszos$¢ problemow z bieznig mozna rozwigza¢ kierujac sie ponizszymi wskazéwkami. Znajdz objaw
problemu opisany ponizej, a nastepnie wykonaj wymienione czynnosci. Jesli niezbedna jest dalsza
pomoc prosze zapozna¢ si¢ z oktadka niniejszego podrecznika.

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE: a. Wyjmij klucz z konsoli i ODLACZ PRZEWOD

urzadzenie sie nie wiacza

a.

Srodka.
c
bieznia wytacza sie podczas uzycia '
a. Skontroluj wytacznik automatyczny znajdujgcy ' |
sie na ramie biezni niedaleko przewodu zasi- Wyskoczyt Zresetowany

Upewnij sig, ze przewo6d zasilajacy jest wtgczony do odpowiednio uziemionego gniazdka (p.
s. 16). Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stosowac tylko przewoéd z uziemieniem, 1
mm? nie dtuzszy niz 1,5 metra.

. Po podtgczeniu przewodu zasilajacego upewnij sie, ze klucz jest wiozony do konsoli.

. Skontroluj wytgcznik automatyczny znajdujacy sie na ramie biezni niedaleko przewodu zasi-

lajgcego. Jesli wylgcznik wystaje tak, jak pokazano, oznacza to, ze wylgcznik automatyczny
wyskoczyt. Aby go zresetowac, poczekaj pie¢ minut, a nastepnie wcisnij go ponownie do

lajacego (p. rysunek powyzej). Jesli wytacznik
wyskoczyt, poczekaj pie¢ minut, a nastepnie wcisnij go ponownie do srodka.

b. Upewnij sie, ze przewod zasilajgcy jest podtgczony. Jesli przewdd zasilajgey jest podia-

czony, odigcz go, poczekaj pie¢ minut, a nastepnie podtgcz ponownie.

c. Wyjmij klucz z konsoli. Ponownie wi6z klucz do konsoli.

d. Jesli bieznia nadal nie dziata, prosze zapoznac sie z oktadkg niniejszego podrecznika.

wyswietlacze konsoli pozostajg zaswiecone po wyjeciu klucza z konsoli

a. Konsola posiada tryb demo wyswietlacza, stworzony w celu uzytkowania w czasie wystawie-

nia biezni w sklepie. Jesli wyswietlacze pozostajg zaswiecone po usunieciu klucza, oznacza
to, ze tryb demo jest witgczony. Aby wytaczy¢ tryb demo, przytrzymaj przycisk Stop [STOP]
przez kilka sekund. Jesli wyswietlacze pozostang zaswiecone, zajrzyj do rozdziatu TRYB IN-
FORMACYJNY na stronie 24 aby wytgczy¢ tryb demo.

wyswietlacz konsoli nie dziata poprawnie

ZASILAJACY. Umiesc¢ bieznig w pozycji prze-
chowywania (por. JAK SKLADAC BIEZNIE na
s. 25). Usun dwa wkrety #8 x 1 1/2" (52).

Nastepnie opu$¢ bieznie (por. JAK
OPUSZCZAC BIEZNIE W CELU UZYCIA na
s. 25).
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Wyjmij cztery wkrety #8 x 1" (49) i ostroznie
2dejmij pokrywe silnika (61). 2D

Odnajdz przekaznik (44) i magnes (43) po

lewej stronie kota pasowego (42). Obrécié koto I

w taki sposob, aby przekaznik i magnes znala-

zty sie na tej samej wysokosci. Nalezy przy 3 mm > (__:ﬁgi f ?
tym upewnié sie, ze odlegto$¢ miedzy nimi — |r 0

wynosi w przyblizeniu 3 mm. Jesli to ko- I ——
nieczne, przesun przekaznik nieco za pomocg 44— @ ﬂj 43
Srubokretu. Nastepnie ponownie przymocuj po- LI 4
krywe silnika (nie pokazano) za pomocg czte- Widok

rech wkretow #8 x 3/4" (nie pokazano) i dwéch z gory Hﬁ

wkretow #8 x 1/2" (nie pokazano). Wtacz biez-
nie na kilka minut, aby sprawdzi¢ prawidtowy
odczyt predkosci.

PROBLEM: Nachylenie biezni nieprawidtowo sie zmienia

ROZWIAZANIE: a. Przytrzymaj wcisniete przyciski Stop [STOP] i zwiekszania predkosci [SPEED], wi6z klucz do
konsoli, a nastepnie pus¢ przycisk Stop i zwiekszania predkosci. Naciénij przycisk Stop, a na-
stepnie nacisnij przycisk zwigkszania lub zmniejszania nachylenia [INCLINE]. Bieznia auto-
matycznie podniesie sie do maksymalnego poziomu nachylenia, a nastepnie powréci do po-
ziomu minimalnego. To ponownie wykalibruje uktad pochylni. Jesli pochylnia nie skalibruje
sie, naciénij przycisk Stop, a nastepnie ponownie nacisnij przycisk zwiekszania lub zmniejsza-
nia nachylenia. Po kalibracji pochylni wyjmij klucz z konsoli.

PROBLEM: Pas biezni zwalnia podczas marszu po nim

ROZWIAZANIE: a. Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stosowac tylko przewdd z uziemieniem, 1mm? (14-
Srednica) nie dtuzszy niz 1,5 metra.

b. Jesli pas jest zbyt mocno napiety, bieznia moze
dziataC gorzej, a pas moze ulec uszkodzeniu.
Wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL
ZASILAJACY Z GNIAZDA. Uzywajac klucza
szesciokatnego, przekrec obie tylne Sruby
krgzka kota pasowego luznego w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazbwek zegara o 1/4
obrotu. Gdy pas biezni jest odpowiednio napre-
zony, mozna podnies¢ kazdy jego brzeg na wy-
sokos$¢ 5—7 cm nad platforme. Nalezy pilno-

wac, aby pas byt utozony na biezni centralnie. Sruby krazka kota pasowego luznego
Nastepnie podtgcz kabel zasilajgcy do sieci,

wioz klucz i uruchom bieznie na kilka minut.
Powtarzaj te czynno$¢, dopdki pas nie zostanie odpowiednio naprezony.

c. Jedli pas nadal zwalnia w czasie chodzenia, prosze przeczyta¢ informacje na oktadce tego
podrecznika.
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PROBLEM: Pas biezni nie jest wycentrowany lub zeslizguje sie podczas marszu po nim

ROZWIAZANIE: a. Jesli pas biezni nie jest wycentrowany, na-
jpierw wyjmij klucz z konsoli i ODLACZ
KABEL ZASILAJACY. Jesli pas biezni
przesunat sie w lewo, uzyj klucza szes-
ciokatnego, by obroci¢ lewg Srube krgzka kota
pasowego luznego o 1/2 obrotu w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara; jesli
pas biezni przesunat sie w prawo, obré¢
lewg Srube o 1/2 obrotu w kierunku przeci-
wnym do ruchu wskazbéwek zegara. Nalezy

uwazac, aby nie naciggna¢ pasa zbyt mocno.
Nastepnie podigcz kabel zasilajgcy do sieci, wi6z klucz i uruchom bieznie na kilka minut.
Powtarzaj te czynno$¢ dopdki pas nie znajdzie sie w potozeniu centralnym.

b. Jesli pas biezni zsuwa sie podczas marszu
po nim, najpierw wyjmij klucz z konsoli i
ODLACZ KABEL ZASILAJACY. Uzywajac
klucza szesSciokgtnego, przekre¢ obie Sruby
krgzka kota pasowego luznego zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara o 1/4 petnego
obrotu. Gdy pas jest prawidtowo naprezony,
mozna podnies¢ kazdg jego krawedz na
wysokos¢ 5-7 cm nad platforme. Nalezy pil-
nowac, aby pas byt utozony na biezni central-

nie. Nastepnie podtgcz kabel zasilajacy do
sieci, wtdz klucz i ostroznie maszeruj na biezni przez kilka minut. Powtarzaj te czynnosc,
dopdki pas nie zostanie odpowiednio naprezony.

PROBLEM: Wyswietlacz konsoli po wiaczeniu wyswietla linie

ROZWIAZANIE: a. Jesli na wySwietlaczu pojawiajg sie linie, zob. TRYB INFORMACYJNY na s. 24 i wyreguluj
poziom kontrastu na wyswietlaczu.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przed rozpo-

czeciem tego lub jakiegokolwiek programu
¢éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Jest to szczegoblnie wazne dla os6b powyzej
35 roku zycia lub z istniejgcymi problemami
zdrowotnymi.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem medycz-
nym. Rézne czynniki moga wptywaé na do-
ktadnos¢ odczytu rytmu pracy serca. Czujnik
tetna ma za zadanie wytacznie wspomagaé
proces ¢wiczen dzieki ogélnemu okresleniu
rytmu pracy serca.

Niniejsze wskazowki pomoga Ci zaplanowaé program
¢wiczen. Aby uzyskac szczeg6towe informacje na
temat éwiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni
podrecznik lub skonsultowac¢ sie z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sie oraz wtasciwy wypoczy-
nek sg niezwykle wazne dla osiggniecia pomysinych
wynikow.

INTENSYWNOSC GWICZEN

Czy zamierzasz spalac tkanke tluszczowa, czy tez
wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z od-
powiednig intensywnoscig jest kluczowe dla uzyskania
wynikéw. Mozesz kierowac sie rytmem pracy serca w
celu osiggniecia odpowiedniego poziomu intensywno-
$ci. Ponizsza tabela ukazuje zalecane predkosci rytmu
pracy serca dla spalania tkanki ttuszczowej i ¢wiczen
aerobowych.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wtasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszukac swéj wiek na dole tabeli (lata sg zaokraglone
do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku okreslajg
Twoja ,strefe treningowa.” Najnizsza liczba to rytm
pracy serca do spalania tkanki ttuszczowej, $rodkowa
— dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a
najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki ttuszczowej—aby skutecznie spalaé¢
tkanke ttuszczowg, musisz éwiczyé z niskg intensyw-
noscig przez diugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut ¢wiczen Twoj organizm zuzywa kalorie we-
glowodanowe jako energie. Dopiero po pierwszych
kilku minutach éwiczen organizm zaczyna zuzywac ka-
lorie zawarte w tkankach ttuszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dostosu;j
intensywnos$¢ swoich ¢wiczen, az Twéj rytm pracy
serca znajduje sie blisko najnizszej liczby Twojej strefy
treningowej. W celu maksymalnego spalania ttuszczu,
¢wicz z rytmem pracy serca blisko srodkowe;j liczby
Twojej strefy treningowej.

Cwiczenia aerobowe —jesli Twoim celem jest wzmoc-
nienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz wykony-
wac ¢wiczenia aerobowe, ktére wymagajg duzej ilosci
tlenu przez diuzsze okresy czasu. Dla ¢wiczen aerobo-
wych, dostosuj intensywnos$¢ swoich ¢éwiczen, az Twoj
rytm pracy serca znajdzie sie blisko najwyzszej liczby
Twojej strefy treningowej.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

Rozgrzewka—zacznij od 5 do 10 minut rozciggania i
niezbyt intensywnych ¢wiczen. Rozgrzewka podwyz-
sza cieptote ciata, tetno oraz przyspiesza krgzenie
przygotowujgc organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—éwicz przez 20 do
30 minut z rytmem pracy serca w strefie treningowe;.
(Podczas kilku pierwszych tygodni programu ¢wiczen
nie utrzymuj tetna w strefie treningowej przez czas
dtuzszy niz 20 minut.) Oddychaj miarowo i gteboko
podczas ¢éwiczen—nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Rozluznienie—zakorncz 5 do 10 minutami éwiczen
rozciggajacych. Rozcigganie zwieksza elastycznosé
miesni i pomaga zapobiega¢ problemom spowodowa-
nym przez éwiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowa¢ lub poprawi¢ kondycje, ¢wicz trzy razy
w tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy mie-
dzy ¢wiczeniami. Po kilku miesiacach regularnych ¢wi-
czen mozesz wykonywaé do pieciu sesji cwiczen w ty-
godniu, jesli masz ochote. Pamietaj, kluczem do suk-
cesu jest uczynienie z ¢wiczen regularnej i przyjemne;j
czesci Twojego codziennego zycia.



LISTA CZESCI—Nr modelu NETL12710.1

R1010A

Aby odnalez¢ wymienione ponizej czesci, zobacz RYSUNEK ZLOZENIOWY na koricu niniejszego podrecznika.
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Opis

Whkret #8 x 1/2"

Wkret samogwintujgcy #8 x 1"
Sruba 3/8" x 2"

Sruba z gwintem 5/16" x 1 1/2"
Sruba z gwintem 5/16" x 3/4"
Sruba pochylni z gwintem

3/8" x 2 1/4"

Sruba z gwintem 3/8" x 5 1/2"
Sruba z gwintem 1/4" x 1/2"
Podktadka odginana 5/16"
Nakretka 3/8"

Podktadka odginana 3/8"
Podktadka odginana 1/4"
Poprzeczka czujnika tetna
Wkret #8 x 3/4"

Sruba 1/4" x 1 3/4"

Sruba 3/8" x 1 3/4"

Wkret z tbem walcowym #8 x 1/2"
Whkret #12 x 1"

Wkret prowadnicy pasa

Sruba silnika napedowego
Sruba 3/8" x 2 1/8"

Sruba 3/8" x 1 3/8"

Sruba 5/16" x 1 1/4"

Sruba krazka silnika
Podktadka ptaska 1/4"

1/4" Podktadka bolca
Nakretka klatkowa

Wkret z tbem grzybkowym #8 x 3/4"
Przeciwnakretka 3/8"
Nakretka wiericowa 5/16"
Sruba z gwintem 3/8" x 2 1/4"
Podktadka odginana 1/4"
Podktadka odginana #8

Wkret z tbem grzybkowym #8 x 1"
Szyna podstawy lewa
Rozpoérka stopki podstawy
Amortyzator platformy
Platforma biezni

Prowadnica pasa

Lewa pokrywa szyny podstawy
Prawa pokrywa szyny podstawy
Watek/Koto pasowe napedowe
Magnes

Przekaznik

Klamra przekaznika

Pas silnika napedowego

Silnik napedowy

Pas biezni

Whkret #8 x 1"

Szyna podstawy prawa
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Opis

Zatrzask zamykajgcy

Whkret #8 x 1 1/2"

Wspornik modutu elektronicznego
Sterownik

Rama

Krazek kota pasowego luznego
Prawa stopka ramy

Lewa stopka ramy

Klucz szesciokatny

Klucz szesciokatny 5/32"
Pokrywa silnika

Zacisk sznurka do przeciggniecia
przewodu

Rozpoérka ramy podnosnika
Rozp6rka ramy

Rama podnosnika

Silnik pochylni

Sruba 3/8" x 3"

Uchwyt pokrywy

Dolna ostona

Wytgcznik

Kabel zasilajgcy

Przelotka

Przewod silnika podnosnika
Linka do przeciagniecia przewodu
Sznurek 15 1/2"

Sznurek 8"

Ostona poreczy

Lewa porecz

Prawa porecz

Klamra konsoli

Rama konsoli

Wspornik lewy

Wspornik prawy

Pokrywa podstawy

Przewdd wspornika

Prawa zewnetrzna ostona wspornika
Lewa zewnetrzna ostona wspornika
Prawa wewnetrzna ostona
wspornika

Nalepka ostrzegawcza

Lewa wewnetrzna ostona wspornika
Sruba z gwintem 1/4" x 1 3/4"
Stopka podstawy

Przewéd audio

Podstawa

Kétko

Rozporka kotka

Sruba z gwintem 3/8" x 3 3/4"
Klucz/zacisk
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Opis

Sznurek do przeciggniecia
przewodu

Konsola

Lewa podstawka na akcesoria
Podstawa konsoli

Ostona modutu

Prawa podstawka na akcesoria
Klapka zamykajgca

Drazek dotykowego czujnika tetna
Przewdd uziomowy czujnika tetna
Czujnik pasa na klatke piersiowg
Poprzeczka ramy

Nr
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Opis

Filtr

Uchwyt filtra

Izolator silnika napedowego
Tuleja silnika napedowego
Gniazdo

Adapter kabla zasilajgcego
Nalepka ostrzegawcza
Pas na klatke piersiowg
Tuleja silnika pochylni
Zacisk pokrywy

Wkret M4,2 x 8mm
Podrecznik uzytkownika

Uwaga: Specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czgsci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY A—Nr modelu NETL12710.1 rioton




RYSUNEK ZLOZENIOWY B—Nr modelu NETL12710.1 rioton
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RYSUNEK ZLOZENIOWY C—Nr modelu NETL12710.1 riot0n




RYSUNEK ZLOZENIOWY D—Nr modelu NETL12710.1 riot0n




ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pomo6c nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotow podaé¢ nastepujace dane gdy sie z nami skontaktujesz:

* numer modelu oraz numer seryjny produktu (spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika)
* nazwe produktu (podana na pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika)

« numer kluczowy oraz opis czesci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK Zt OZENIOWY pod koniec niniejszego
podrecznika)

INFORMACJE O RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywa¢ sie na sktadowisku odpadéw
komunalnych. Aby zapewni¢ ochrone srodowiska naturalnego, produkt na-
lezy poddaé recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzystac z ustug jednostek zajmujacych sie recyklingiem i posiadajgcych
uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze. Postepujgc w
ten sposéb, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz sie do poprawy
europejskich standarddéw ochrony srodowiska. Jesli potrzebujesz wiecej informaciji
na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizacji, skontaktuj sie z lokalnym
organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt.
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