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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

Nalepki ostrzegawcze pokazane tutaj sg dotgczone
do tego produktu. Naklej nalepki ostrzegawcze na
angielskojezycznych nalepkach we wskazanych
miejscach. Pokazane tutaj nalepki ostrzegawcze
zostaty umieszczone we wskazanych miejscach.
Jesli nalepki brak lub jest nieczytelna, prosze
zadzwonié pod numer telefonu podany na
pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecz-
nika i poprosi¢ o darmowag nalepke zamienna.
Umiesci¢ nalepke w pokazanym miejscu.
Uwaga: nalepki mogg by¢ pokazane w rozmiarze
innym, niz rzeczywisty.

N\

A\ PRZESTROGA
PODCZAS DZIALANIA

|

A OSTRZEZENIE

Nalezy zadbac o zabezpieczenie
iebie i os6b postronnych przed

e
bstu:
*Podczas

BIEZNI NIE ZBLIZAC RAK
| STOP DO TEGO MIEJSCA

. J

z
uruchamiania i

I ’?' biezni stawac tylko

na bocznychszynach.

* Zmienia¢ predkosé w
matych przyrostach.

* Trzymac¢ sie uchwytow, aby
zabezpieczy¢ sie przed
upadkiem, i podczas dziatania
biezni zawsze mie¢ zatozony
zacisk zabezpieczajacy.

* Zatrzymac sie w razie
odczucia ostabienia, zawrotow
gtowy lub braku oddechu.

* Doktadnie zamkna¢ zatrzask
zamykajacy bieznie w pozycje
przechowywania przed jej
przemieszczaniem lub
odstawieniem w pozycje
przechowywania.

* Przed zfozeniem biezni w
pozycje przechowywania
zmniejszyé nachylenie do
najnizszego potozenia.

*Nigdy nie
zezwala¢ dzieciom

na przebywanie na
lub w poblizu biezni.

*Wyjaé kluczyk,
gdy bieznia nie
jest uzywana.

*Nie zbliza¢ ubran,
palcow i wioséw
do poruszajacego
si¢ pasa.

>

*Nigdy nie
podejmowac préb
wykonywania

regulacji lub
napraw, gdy pas
jest w ruchu.

*Podczas uzywania

biezni zawsze
mie¢ zatozone

NORDICTRACK jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON Health & Fitness, Inc.

2




WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZ EZENIE Aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczyta¢

o wszystkich waznych srodkach ostroznosci w niniejszym podreczniku 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.

1.

10.

11.

Na witascicielu biezni spoczywa obowiagzek
poinformowania wszystkich jej uzytkownikow
o ostrzezeniach i Srodkach ostroznosci.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek
programu ¢éwiczen skonsultuj sie z lekarzem.
Jest to szczegodlnie wazne dla oséb powyzej
35 roku zycia lub z historig probleméw
zdrowotnych.

Uzywaj biezni wytacznie w sposoéb opisany
ponize;j.

Bieznia stuzy tylko do uzytku domowego.
Bieznia nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych, do wynajmu i uzytkowania w
instytucjach.

Trzymaj bieznie w pomieszczeniu, z dala
od kurzu i wilgoci. Nie umieszczaj biezni w
garazu, na zadaszonym patio ani w poblizu
wody.

Ustaw bieznie na rownej powierzchni,
zachowujgc przynajmniej 2,4 m wolnego
miejsca za nig i 0,6 m po bokach. Nie
umieszczaj biezni w miejscu, gdzie
blokowane s3g otwory wentylacyjne. Aby nie
uszkodzi¢ podtogi lub dywanu, pot6z pod
bieznia 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 korzystaé¢ wytacznie osoby o
masie do 150 kg.

Na biezni moze przebywa¢ tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni nalezy mie¢

na sobie odpowiednia odziez sportowa. Nie
nalezy wkiadaé luznych ubran, ktére mogtyby
wkrecié sie w mechanizm biezni. Sportowe

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

ubrania zaleca si¢ zarowno dla kobiet, jak i
mezczyzn. Zawsze naleZy mieé na sobie buty
sportowe. Nigdy nie korzystaj z biezni na
boso, w skarpetach czy w sandatach.

Kabel zasilajacy (patrz str. 19) nalezy
podtaczyé do obwodu uziemionego. Do tego
samego obwodu nie wolno podtaczaé innych
urzadzen.

Jesli potrzebny jest przediuzacz, nalezy
stosowacé tylko przewéd 3-zytowy (z
uziemieniem) o srednicy 1 mm? nie diuzszy
niz 1,5 m.

Trzymaj kabel zasilajacy z dala od
nagrzanych powierzchni.

Nigdy nie poruszaj pasem, kiedy zasilanie
biezni jest oditagczone. Nie uzywaj biezni, jesli
kabel zasilajacy lub wtyczka sg uszkodzone
lub jesli bieznia dziata nieprawidtowo.

(Jesli bieznia nie dziata prawidtowo, patrz
KONSERWACJA ORAZ WYKRYWANIE |
USUWANIE USTEREK na str. 29).

Przed uzyciem biezni nalezy przeczytaé,
zrozumieé i przetestowaé procedure
zatrzymywania awaryjnego biezni (patrz JAK
WLACZYC ZASILANIE na str. 21).

Nigdy nie uruchamiaj biezni, stojac na pasie.
W czasie korzystania z biezni zawsze trzymaj
sie poreczy.

Bieznia moze osigga¢ duze predkosci.
Zmieniaj predkos¢ stopniowo, aby uniknaé
nagtych szarpnigé.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem

lekarskim. Na doktadnosé odczytéw tetna
moga wptynaé rézne czynniki, na przyktad
poruszanie sie uzytkownika. Czujnik tetha ma
stuzyé jedynie jako pomoc w éwiczeniach w
zakresie ogolnego okreslania tendencji zmian
rytmu pracy serca.



20.

21.

22.

23.

Nie nalezy nigdy oddala¢ sie od
uruchomionej biezni. Jesli bieznia nie jest
uzywana, wyjmij klucz, przesun wylacznik
do pozycji Off (wylacz; potozenie wytacznika
przedstawiono na rysunku na str. 5) i odigcz
kabel zasilajacy.

Nie probuj przesuwa¢ biezni przed
ukoriczeniem jej montazu. (Patrz MONTAZ

na str. 7 i JAK SKLADAC | PRZEMIESZCZAC
BIEZNIE na str. 28.) Aby podnosié, opuszczaé
lub przemieszcza¢ bieznie, musisz by¢ w
stanie bezpiecznie podniesé 20 kg.

Skiadajac lub przesuwajac bieznie, upewnij
sie, ze zatrzask zamykajacy bezpiecznie
trzyma rame w pozycji przechowywania.

Nigdy nie wkiadaj zadnych przedmiotéw w
otwory biezni.

24,

25.

26.

Regularnie badaj i odpowiednio dokrecaj
wszystkie elementy biezni.

NIEBEZPIECZENSTWO:

zaraz po zakonczeniu ¢wiczen, przed
czyszczeniem biezni oraz przed konserwacja
i opisanymi w niniejszym podreczniku
procedurami regulacji zawsze wyjmuj z
gniazdka kabel zasilajgcy. Nigdy nie zdejmuj
pokrywy silnika, chyba Ze jest to zalecane
przez przedstawiciela autoryzowanego
serwisu. Czynnosci serwisowe inne niz
opisane w tej instrukcji obstugi powinny
byé przeprowadzane wytgcznie przez
przedstawiciela autoryzowanego serwisu.

Przemeczenie podczas éwiczen moze
skutkowaé powaznymi obrazeniami lub
Smiercia. Jesli podczas wykonywania
éwiczen odczuwasz bél lub zawroty gitowy,
natychmiast przerwij éwiczenia i odpocznij.

ZACHOWAUJ NINIEJSZA INSTRUKCJE OBStUGI



ZANIM ZACZNIESZ

Dziekujemy za wybor rewolucyjnej biezni
NORDICTRACK® C 300. Bieznia C 300 oferuje
imponujgcy zestaw funkcji, dzieki ktorym éwiczenia w
domu bedg skuteczniejsze i przyjemniejsze. W czasie,
gdy nie ¢wiczysz, ta wyjatkowa bieznia moze by¢
ztozona i zajmowaé o potowe mniej miejsca niz inne
bieznie.

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

niniejszego podrecznika, prosimy o spojrzenie na
pierwszg strong okfadki niniejszego podrecznika. Aby
pomoc nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotuj
numer modelu produktu oraz numer seryjny przed
skontaktowaniem sig z nami. Numer modelu oraz
miejsce naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na
pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika.

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

Diugos¢: 198 cm
Szerokos$é: 91 cm

Porecz

Wspornik

Pas biezni

Szyna

Sruby regulacyjne krazka
kota pasowego luznego

Konsola

Podstawka

Czujnik tetna

Klucz/zacisk

Wytgcznik

Regulowane
amortyzatory platformy




TABELA IDENTYFIKUJACA CZESCI

Prosimy kierowac sie ponizszymi rysunkami w celu rozpoznania czesci uzytych do montazu. Liczba w nawiasach
ponizej kazdego rysunku to kluczowy numer czesci z LISTY CZESCI znajdujacej sie pod koniec niniejszego pod-
recznika. Liczba po nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli czesci nie ma w torbie z
czesciami, sprawdz, czy zostata ona juz zmontowana. Dodatkowego sprzetu moga by¢ wiaczone.

Podkfadka zgbata Podktadka #10  Podktadka zebata Podktadka zebata Nakretka 5/16"

odginana #10 (5)—4 (104)-2 odginana 5/16" (11)-14 odginana 3/8" (13)-6 (12)-2
Srebrny wkret Wkret #8 x 1/2" Wkret #8 x 3/4" Wkret #10 x 3/4" Wkret #8 x 1"
#8 x 1/2" (10)—1 (1)-14 (24 (9)-4 (103)-2

O

Rozporka koétka Sruba 5/16" x 1 3/4"
(63)—2 (6)—1
Sruba 5/16" x 2 1/4" Wkret 5/16" x 2 1/2"
(3)-1 (28)-4

Wkret 3/8" x 4" (7)—-6




MONTAZ

+ Do montazu potrzebne sg dwie osoby.

+ Umies¢ wszystkie czesci w uprzgtnietym miejscu
i usun wszystkie materiaty opakowaniowe.
Nie wyrzucaj materiatdw opakowaniowych do
zakoniczenia wszystkich etapow montazu.

+ Po transporcie na zewnetrznych czesciach biezni
moze znajdowac¢ sie smar. Jest to normalne. Jesli
na biezni znajduje sie smar, wytrzyj go migkka
szmatkg z tagodnym, niesciernym Srodkiem
czyszczacym.

+ Czesci lewe oznaczone sg ,L” lub ,Left,” a prawe
,R” lub ,Right.”

+ Informacje pomocne w identyfikacji matych czesci
znajdujg sie na str. 6.

+ Do montazu niezbedne sg nastepujgce narzedzia:

zatgczony klucz szesciokgtny I

jeden klucz nastawny —p
jeden Srubokret krzyzakowy EF—

Nie uzywaj narzedzi z napedem elektrycznym,
aby nie zniszczy¢ czesci biezni.

1. Udaj sie na strone internetowa
www.iconsupport.eu i zarejestruj produkt.

+ aktywacja gwaranciji

+ oszczednos$¢ czasu przy kontakcie z Obstugg
Klienta

+ informowanie przez nas o nowych wersjach i
specjalnych ofertach

Uwaga: Jesli nie masz dostepu do Internetu,
zadzwon do Obstugg Klienta (p. czotowa oktadka
niniejszego podrecznika) by zarejestrowac
produkt.




2. Upewnij sie, ze kabel zasilajacy jest
odtaczony od gniazda.

Wecisnij zaslepke podstawy (74) z obu stron
podstawy (94).

Znajdz prawy wspornik (90). Niech druga osoba
przytrzyma prawy wspornik w poblizu podstawy
(94).

Patrz rysunek w tekscie. Zawigz linke do
przeciggniecia przewodu (90) mocno wokét
korica przewodu wspornika (81). Nastepnie w6z
przewdd wspornika do dolnego korica prawego
wspornika, przeciagajgc drugi koniec linki do
przeciggniecia przewodu przez prawy wspornik.

3. Umies¢ prawy wspornik (90) przy podstawie
(94). Wcisnij przelotke (77) do kwadratowego
otworu w prawym wsporniku. Uwazaj, aby nie
przyciaé przewodu uziomowego.

Nastepnie przymocuj przewéd uziomowy do
prawego wspornika (90) za pomocg srebrnego
wkreta #8 x 1/2" (10), tak jak pokazano na
rysunku.
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4. W16z rozporke kétka (63) na przednie kétko (62).
Przytrzymaj przednie kotko wewngtrz dolnego
korica prawego wspornika (90) i wtéz wkret 3/8"
x 4" (7) z podktadkg zgbatg odginang 3/8" (13)
do prawego wspornika i przedniego kotka.

Powtérz ten etap dla lewego wspornika (nie
pokazano na rysunku).

5. Podtdz fragment materiatu opakowaniowego (A)
pod prawg strone podstawy (94). Przytrzymaj
prawy wspornik (90) dosuniety do podstawy.
Uwazaj, aby nie przyciaé przewodu
wspornika (81).

Witb6z dwa wkrety 3/8" x 4" (7) z dwiema
podktadkami zebatymi odginanymi 3/8" (13) do
prawego wspornika (90) i czesciowo dokrec trzy
wkrety do podstawy (94). Nie dokrecaj jeszcze
wkretéw do konca.

Przesun materiat opakowaniowy (A) pod
lewa strone podstawy (94) i przymocuj lewy
wspornik (nie pokazano na rysunku) w ten
sam sposoéb. Uwaga: z lewej strony nie ma
przewodow.

Wyjmij materiat opakowaniowy (A) spod
podstawy (94).




6. Wyjmij cztery wkrety oznaczone 5/16" x 3/4" 6
(4) spod wspornikoéw (89, 90; na rysunku
pokazano tylko jedng strong). Wkrety zostang s 4
wykorzystane w pozniejszym etapie. v

Znajdz lewg i prawg pokrywe podstawy (82,

83). Nasun lewg pokrywe podstawy na lewy
wspornik (89) a prawg pokrywe podstawy na
prawy wspornik (90). Nie wciskaj jeszcze oston
podstawy na miejsce.

7. Znajdz modut prawej poreczy (B).

Przymocuj modut prawej poreczy (B) do
prawego wspornika (90) za pomocg dwoch
wkretow 5/16" x 2 1/2" (28) i dwoch podktadek
zebatych odginanych 5/16" (11). Uwazaj, aby
nie przyciaé przewodu wspornika (81). Nie
dokrecaj jeszcze wkretéw do konca.

Wykre¢ z modutu prawej poreczy (B) dwa
wskazane wkrety (C) i wyrzué je.
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8. Przymocuj modut lewej poreczy (D) do lewego
wspornika (89) za pomocg dwdch wkretow
5/16" x 2 1/2" (28) i dwbch podktadek zgbatych 28
odginanych 5/16" (11). Nie dokrecaj jeszcze
wkretéw do konca.

Wykre¢ i wyrzu¢ dwa wskazane wkrety (C).

9. Potdz podstawe konsoli (64) przednig strong
w dot na migkkiej powierzchni, aby uniknaé 4
zadrapania podstawy konsoli. Jesli poprzeczka
czujnika tetna (93) jest przywigzana do podstawy ﬂ
konsoli, odwigz ja.

Wykre¢ i wyrzu¢ dwa wskazane wkrety (E).
Nastepnie zdejmij poprzeczke czujnika tetna
(93).

Zdejmij i odtdz na bok cztery wkrety 5/16" x 3/4"
(4).

11



10. Znajdz lewg i prawg podstawke (27, 36).

11.

Przymocuj podstawki (27, 36) do podstawy
konsoli (64) za pomocg o$miu wkretéw #8 x 1/2"
(1). Wskazéwka: najtatwiej zaczaé od dwoch
wkretéw wewnetrznych, a nastepnie wsunaé
podstawki na miejsce i przykreci¢ szesé¢
pozostalych wkretéw.

Wskazéwka: podczas mocowania podstawek
(27, 36) konieczne moze by¢ obrécenie ramy
konsoli (18) w gore.

WAZNE: aby unikngé uszkodzenia poprzeczki
czujnika tetna (93), nie uzywaj narzedzi o
napedzie elektrycznym i nie dokrecaj zbyt
mocno wkretéw #10 x 3/4" (9).

Umies¢ poprzeczke czujnika tetna (93) tak, jak
pokazano na rysunku. Przymocuj poprzeczke
do poreczy (86) za pomocg czterech wkretow
#10 x 3/4" (9) i czterech podktadek zebatych
odginanych #10 (5). Najpierw zal6z wszystkie
cztery wkrety. Nastepnie wsun poprzeczke
jak najdalej w kierunku wskazanym strzatka.
Potem dokreé wkrety.

Uwazaj, aby nie przyciaé przewodu
wspornika (81). Mocno dokre¢ cztery wkrety
5/16" x 2 1/2" (28).

10
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12. Z pomocg drugiej osoby przytrzymaj modut
konsoli w poblizu poreczy (86; na rysunku
pokazano tylko jedng strone).

Przytagcz przewod uziomowy modutu konsoli
do przewodu uziomowego konsoli (58) na
poprzeczce czujnika tetna (93).

Patrz rysunek w tekscie. Przytacz przewod
wspornika (81) do przewodu konsoli. Ztacza
powinny wsung¢ sie tatwo jedno w drugie

i zatrzasna¢. Jesli tak sig nie stanie, przekrec
jedno ze ztgczy i sprébuj ponownie. JESLI
NIE POLACZYSZ POPRAWNIE ZLACZY, PO
WLACZENIU ZASILANIA KONSOLA MOZE
ZOSTAC USZKODZONA. Nastepnie usun
linke do przeciggniecia przewodu z przewodu
wspornika.

13. Nat6z modut konsoli na uchwyty na poreczy
(86). Uwazaj, aby nie przycigé zadnych
przewodoéw. Wt6z zwisajacy przewdd wspornika
(81) do prawego wspornika (90).

Przymocuj modut konsoli do uchwytéw na
poreczach (86) za pomocg czterech wkretow
5/16" x 3/4" (4) odkreconych wczes$niej w kroku
9 oraz czterech podktadek zgbatych odginanych
5/16" (11). Nie dokrecaj jeszcze wkretéw do
konca.

2 Modut
konsoli

Przewéd
konsoli

Przewod
uziomowy

JIRY
N

58:
(=] —1

Przewod
konsoli

Linka do 81
przeciagniecia
przewodu
13
Modut
konsoli

/A
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14. Przymocuj poprzeczke czujnika tetna (93) do 14
modutu konsoli za pomocg szesciu wkretow #8 Modut
x 1/2" (1). Zat6z wszystkie szes¢é wkretéw, a konsoli
nastepnie dokreé je.

Mocno dokreé cztery wkrety 5/16" x 3/4" (4).

15. Sprawdz odstepy miedzy modutami poreczy (B,
D) a modutem konsoli.

W razie potrzeby poluzuj cztery wkrety #8 x 3/4"
(2) pod poreczami. Nastepnie przesun porecze
tak, aby wyréwnac je wzgledem modutu konsoli.
Potem ponownie dokre¢ wkrety.

Zamocuj lewg zewnetrzng ostone wspornika (87)
i prawg zewnetrzng ostone wspornika (96) do
lewego i prawego wspornika (89, 90), uzywajgc
dwoch wkretow #8 x 3/4" (2). Obréé ostony
pod katem i docisnij je do wspornikow. Nie
dokrecaj wkretow zbyt mocno.
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16.

17.

Dokre¢ wkret #8 x 1" (103) z ptytg poreczy (105)
i podktadka #10 (104) do lewej zewnetrznej
ostony wspornika (87) i do dolnej czesci modutu
lewej poreczy (D). Ustaw ptyte poreczy tak, jak
pokazano na rysunku. Nie dokrecaj wkretu
zbyt mocno.

Doci$nij lewg wewnetrzng ostone wspornika (88)
do lewej zewnetrznej ostony wspornika (87), tak
aby sie zatrzasnety.

W ten sam spos6b przymocuj prawa
zewnetrzng ostone wspornika (96) i prawa
wewnetrzng ostone wspornika (95).

Przymocuj wkrety #8 x 3/4" (2) do obu
wewnetrznych oston wspornikow (88, nie
pokazano na rysunku) zgodnie z rysunkiem. Nie
dokrecaj wkretow zbyt mocno.

Ostroznie wsun poprzeczke wspornikow

(41) miedzy wsporniki (89, 90). Przymocuj
poprzeczke wspornikdw za pomocg czterech
wkretéw 5/16" x 3/4" (4) odkreconych wczesniej
w kroku 6 oraz czterech podktadek zgbatych
odginanych 5/16" (11; na rysunku pokazano tylko
jedna strone). Zatéz wszystkie cztery wkrety, a
nastepnie dokreé je.
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18. Mocno dokre¢ szes¢ wkretow 3/8" x 4" (7; na
rysunku pokazano tylko jedng strong).

Docisnij lewg i prawg pokrywe podstawy (82, 83)
do podstawy (94).

19. Uwaga: jesli bieznia jest montowana na
gtadkiej powierzchni, podczas tego kroku
moze potoczy¢ sie do przodu.

Podnies rame (56) tak, aby znajdowata sie w
gornym potozeniu. Niech druga osoba trzyma
rame az do zakonczenia etapu 21.

Wykre¢ dwa wkrety 5/16" x 3/4" (4) z poprzeczki
zatrzasku (38).

Ustaw poprzeczke zatrzasku (38) tak, jak
pokazano na rysunku. Upewnij sie, ze naklejka
»This side toward belt” (Te strone skierowaé
do pasa) (F) znajduje sie po przeciwnej
stronie. Przymocuj poprzeczke zatrzasku do
uchwytéw na ramie (56) za pomocg dwbch
wiasnie wykreconych wkretow 5/16" x 3/4" (4)

i dwoch podktadek zebatych odginanych 5/16"

(11).
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20.

21.

22.

Ustaw zatrzask zamykajgcy (53) tak, aby nalepki
byly skierowane na zewnatrz, jak pokazano na
rysunku.

Przymocuj dolny koniec zatrzasku zamykajgcego
(53) do uchwytu na podstawie (94) za pomocg
Sruby 5/16" x 1 3/4" (6) i nakretki 5/16" (12).

Podnies zatrzask zamykajacy (53) do pozyciji
pionowej. Jesli na gorze zatrzasku znajdujg sie
linka (G) i rozporka (H), zdejmij je i wyrzué.

Przymocuj gérny koniec zatrzasku
zamykajgcego (53) do uchwytu na poprzeczce
zatrzasku (38) za pomocg $ruby 5/16" x 2 1/4"
(3) i nakretki 5/16" (12).

Opusc¢ rame (56) (patrz JAK OPUSZCZAC
BIEZNIE W CELU UZYCIA na str. 28).

Przed uzyciem biezni upewnij sie, ze wszystkie czesci sg dobrze przykrecone. Jesli na nalepkach
biezni umieszczona jest plastikowa folia ochronna, zdejmij jg. Aby chroni¢ podtoge lub dywan, pot6z pod
bieznig mate. Aby unikng¢ uszkodzenia konsoli, ustaw bieznie tak, aby nie padato na nig bezposrednio
Swiatto stoneczne. Przechowuj zatgczone klucze szesciokatne w bezpiecznym miejscu; jednego z kluczy
szedciokatnych uzywa sie do regulacji pasa biezni (patrz str. 30 i 31). Uwaga: do biezni mogg by¢ dotagczone

dodatkowe czesci.
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CZUJNIK TETNA

JAK ZAKLADAC CZUJNIK TETNA

Czujnik tetna sktada
sie z pasa na klatke
piersiowg i czuj-
nika. W6z klapka z
jednej strony paska
do otworu na koricu
zespotu czujnika,
tak jak pokazano na
rysunku. Nastepnie
wcisnij koniec czuj-
nika pod sprzaczke

na pasie na klatke
piersiowg. Klapka
powinna by¢ na tej
samej ptaszczyznie,
co przednia czes¢
czujnika.

Czujnik tetna powi-
nien znajdowac
sie pod ubraniami,
bezposrednio

przy skorze. Owin
czujnik tetna wokot

klatki piersiowej we
wskazanym miejscu.
Upewnij sig, ze logo znajduje sie wiasciwg strong do

gory. Nastepnie przymocuj drugi koniec pasa na klatke
piersiowg do zespotu czujnika. Wyreguluj dlugosé pasa

na klatke piersiowa, jesli to konieczne.

Odsun zespét czujnika na kilka centymetrow od ciata
i odnajdz dwie elektrody, ktére sg delikatnie ozebro-
wane. Stosujgc roztwoér fizjologiczny taki, jak slina lub
roztwér do szkiet kontaktowych, zwilz oba miejsca
potozenia elektrod. Nastepnie umies¢ czujnik ponow-
nie na klatce piersiowe;j.

KONSERWACJA CZUJNIKA TETNA
+ Starannie osusz czujnik za pomocg migkkiego recz-

nika po kazdym uzyciu. Wilgo¢ moze spowodowac,
ze czujnik pozostanie aktywny zbyt dtugo, co moze

spowodowac przedwczesne wytadowanie sie baterii.

* Przechowuj czujnik tetna w cieptym i suchym
miejscu. Nie przechowuj czujnika tetna w torebce
plastikowej albo innym pojemniku, ktéry moze
zatrzymywac wilgoc.
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+ Nie wystawiaj czujnika tetna bezposrednie dziata-
nie promieni sfonecznych przez diuzszy czas; nie
wystawiaj na dziatanie temperatury powyzej 50° C
lub ponizej -10° C.

+ Nie wyginaj i nie naciggaj zespotu czujnika podczas
uzytkowania lub przechowywania czujnika tetna.

+ Aby wyczysci¢ czujnik, korzystaj z wilgotnej szmatki
i niewielkiej ilosci tagodnego mydifa. Nastepnie prze-
trzyj czujnik za pomocg wilgotnej szmatki i starannie
wysusz go miekkim recznikiem. Nigdy nie korzystaj
z alkoholu, $rodkéw Sciernych i chemikaliow, by czy-
$ci¢ czujnik. Pas moze by¢ prany recznie i suszony
na powietrzu.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

Jesli czujnik tetna nie dziata prawidtowo, sprobu;j
nastepujgcych dziatan.

+ Upewnij sie, ze nosisz czujnik tak, jak opisano po
lewej. Jesli czujnik tetna nie dziata prawidtowo, choé
zgodnie z opisem jest zatozony poprawnie, przesun
go troche w dét lub w gére na klatce piersiowe;.

+ Jesli odczyt tetna sie nie pojawia do momentu, kiedy
zaczniesz si¢ poci¢, ponownie nawilz miejsca poto-
zenia elektrod.

+ Aby konsola zaczeta wyswietla¢ wskazania tetna,
uzytkownik musi by¢ w odlegtosci wyciagnietej reki
od konsoli.

+ Jesdli z tylu czujnika znajduje sie pokrywa baterii,
wymien baterie na nowe tego samego typu.

+ Czujnik tetna przeznaczony jest dla ludzi o typowym
rytmie pracy serca. Problemy z odczytem tetna
moga by¢ spowodowane dolegliwosciami zdrowot-
nymi, np. przedwczesnym skurczem komorowym,
czestoskurczem i arytmia.

+ Na prace czujnika tetna moze wptywaé pole magne-
tyczne wytwarzane przez linie wysokiego napigcia
lub inne zrodta. Jesli zachodzi podejrzenie, ze to jest
przyczyng problemu, nalezy sprébowac przestawic¢
bieznig w inne miejsce.



JAK UZYWAC BIEZNI

JAK PODLACZYC DO GNIAZDKA KABEL Kieruj sie ponizszymi instrukcjami, aby podiaczy¢
ZASILAJACY do gniazdka kabel zasilajacy.

Ten produkt musi by¢é uziemiony. W razie nie- 1. W16z zaznaczony koniec kabla zasilajacego do
poprawnego funkcjonowania lub awarii, uziemienie gniazda na biezni.

stanowi Sciezke najmniejszego oporu dla pradu elek-

trycznego i zmniejsza ryzyko porazenia prgdem. Ten
produkt wyposazony jest w kabel zasilajacy z przewo-
dem uziemiajgcym i wtyczke z uziemieniem. WAZNE:

w przypadku uszkodzenia kabla zasilajgcego @
nalezy wymienié¢ kabel na nowy, zalecany przez
producenta.
Kabel zasilajgcy

Gniazdo na biezni

ANIEBEZPIECZENSTWO:

niewlasciwe podiaczenie przewodu uzie- 2. Podtacz kabel zasilania do odpowiedniego
mlaqu:ego moz'e s_kutkowac pqu\_lyzszonym gniazda, ktére jest wiasciwie zainstalowane i
ryzyk!em Jporazenia pradem. Jesli masz uziemione w zgodzie ze wszystkimi lokalnymi
watpliwosci co do tego, czy produkt jest kodeksami i rozporzadzeniami.

wiasciwie uziemiony, popros o pomoc
wykwalifikowanego elektryka lub pracownika

obstugi urzadzen. Nie zmieniaj w zaden spo-
s6b wtyczki dotaczonej do produktu—jesli
nie pasuje ona do gniazda, popros wykwa-
lifikowanego elektryka o zainstalowanie
odpowiedniego gniazda.
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NAKLEJANIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Odnajdz ostrzezenia na konsoli w jezyku angielskim. Te
same ostrzezenia w innych jezykach mozna odnalez¢
na zatgczonym arkuszu z nalepkami. Naklej nalepke w
jezyku polskim na konsoli.

FUNKCJE KONSOLI

Konsola oferuje imponujacy szereg funkcji,

dzieki ktérym éwiczenia stajg sie skuteczniejsze i
przyjemniejsze. Gdy korzystasz z trybu manualnego,
mozesz zmienia¢ predkosc¢ i nachylenie biezni za
dotknieciem przycisku. Podczas ¢éwiczen na konsoli
wyswietlane sg biezgce informacje o przebiegu
¢wiczen. Mozesz nawet dokonywaé pomiaru rytmu
pracy serca, uzywajgc dotykowego czujnika tetna lub
czujnika tetna na klatke piersiowa.

Poza tym konsola wyposazona jest w gotowe programy
¢wiczen. Kazdy program automatycznie kontroluje
predkos¢ i nachylenie biezni, prowadzac uzytkownika
przez skuteczny trening.

Konsola oferuje tez tryb treningowy iFit, w ktérym
bieznia komunikuje sie z siecig bezprzewodowa przez
opcjonalny modut iFit. Modut iFit pozwala na pobieranie
zindywidualizowanych programéw ¢wiczen, tworzenie
witasnych programow ¢wiczen, wyscigi z innymi
uzytkownikami iFit oraz na dostep do wielu innych

funkcji. Aby w dowolnym momencie nabyé modut
iFit, odwiedz strone internetowa www.iFit.com lub
zadzwon pod numer telefonu podany na przedniej
oktadce niniejszego podrecznika.

Dzieki systemowi dzwigkowemu stereo konsoli mozesz
podczas ¢wiczen stucha¢ ulubionej muzyki albo
ksigzek audio.

Aby wiaczy¢ zasilanie, patrz str. 21. Aby korzystaé

z trybu manualnego, patrz str. 21. Aby skorzystaé

z gotowego programu ¢wiczen, patrz str. 23. Aby
skorzystac¢ z programu ¢wiczen z wyznaczonym
celem, patrz str. 24. Aby skorzystaé¢ z programu
¢wiczen iFit, patrz str. 25. Aby skorzystac¢ z systemu
dzwiekowego stereo, patrz str. 26. Aby korzystaé z
trybu ustawien, patrz str. 26.

Uwaga: konsola moze wyswietla¢ predkos¢ i odlegtosé
w kilometrach lub w milach. Aby sprawdzi¢ lub zmieni¢
wybrang jednostke pomiaru, patrz TRYB USTAWIEN
na str. 26. Dla jasnosci wszystkie instrukcje w
niniejszym rozdziale odnoszg sie do kilometrow.

WAZNE: jesli na konsoli znajduje sie plastikowa
folia, nalezy jg usunagé. Aby zapobiec
uszkodzeniom platformy biezni, podczas
uzytkowania biezni zawsze miej na sobie czyste
obuwie sportowe. Gdy po raz pierwszy uzywasz
biezni, obserwuj ustawienie pasa biezni, a jesli to
konieczne, wycentruj go (patrz str. 31).
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JAK WLACZYC ZASILANIE

WAZNE: jesli bieznie wystawiono na dziatanie
niskich temperatur, przed wtgczeniem zasilania
pozwol jej osiagnaé temperature pokojowa. Jesli
tego nie zrobisz, wyswietlacze konsoli lub inne
elementy elektryczne moga ulec zniszczeniu.

Podtacz kabel zasilajgcy

do kontaktu (patrz str. 19).
Nastepnie znajdz wytgcznik
na ramie biezni niedaleko
kabla zasilajgcego. Nacisnij
wytgcznik, aby znalazt sie w
pozycji zerowej.

Resetowanie

WAZNE: konsola biezni udostepnia tryb demo
wyswietlacza, stworzony w celu uzywania w czasie
wystawienia biezni w sklepie. Jesli wyswietlacze
wiaczaja sie od razu, gdy podigczysz kabel
zasilajacy i przesuniesz wytgcznik do pozyciji
zerowej, oznacza to, ze tryb demo jest wigczony.
Aby wytaczyé tryb demo, przytrzymaj przez kilka
sekund przycisk Stop. Jesli wyswietlacze nie
zgasna, wytacz tryb demo zgodnie ze wskazéwkami
w czesci TRYB USTAWIEN na str. 26.

Nastegpnie stani na szynach
podstawy biezni. Znajdz
zacisk przymocowany do
klucza i wsun go za gumke
od ubrania. Nastepnie wtoz
klucz do konsoli. Po chwili
wiaczg sie wyswietlacze.
WAZNE: w sytuacji
awaryjnej klucz mozna
wyciagnaé z konsoli, co spowoduje spowolnienie
a nastepnie zatrzymanie si¢ pasa biezni. Przetestuj
zacisk, ostroznie stawiajac kilka krokéw wstecz;
jesli klucz nie wysuwa sie z konsoli, dostosu;j
pozycje zacisku.

AN

Klucz ]

Zacisk
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JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz JAK WLACZYC ZASILANIE po lewej stronie.
Wybierz tryb manualny.

Aby wybra¢ tryb manualny, nacisnij przycisk menu
gtébwnego Home lub trybu manualnego Manual.

Jesli modut bezprzewodowy iFit nie jest wiozony do
konsoli i potgczony z systemem iFit, tryb manualny
zostanie wybrany automatycznie.

Uruchom pas biezni.

Aby uruchomic¢ pas biezni, nacisnij przycisk Start,
przycisk zwiekszania Speed (predkosci) lub jeden z
przyciskdw zmiany predkosci ponumerowanych od
2 do 20.

Jesli nacisniesz przycisk Start lub Speed, pas
biezni zacznie sie przesuwac z predkoscig 2 km/h.
Podczas ¢éwiczenia zmieniaj wedtug zyczenia
predkos¢ pasa biezni, naciskajgc przyciski
zwigkszania i zmniejszania Speed. Za kazdym
przycisnieciem przycisku predko$¢ zmieni sie o
0,1 km/h; jesli przycisk zostanie przytrzymany,
predkos¢ bedzie zmieniac¢ sie w skokach co

0,5 km/h. Uwaga: po przycisnieciu przycisku
osiggniecie wybranego ustawienia predkosci przez
pas biezni moze zajg¢ chwile.

Jesli nacisniesz jeden z ponumerowanych
przyciskébw zmiany Speed, pas biezni stopniowo
bedzie zmienia¢ predkos¢, az uzyska wybrane
ustawienie predkosci.

Aby zatrzymac¢ pas biezni, nacisnij przycisk Stop
(zatrzymania). Na wyswietlaczu zacznie miga¢
wskazanie czasu. Aby ponownie uruchomié

pas biezni, naci$nij przycisk Start lub przycisk
zwigkszania Speed.



4. Zmien nachylenie biezni wedtug potrzeb.

Do regulacji nachylenia biezni stuzg przyciski
zmniejszenia lub zwigkszenia Incline (nachylenia)
lub jeden z oznaczonych numerami przyciskdw
Incline. Po kazdym nacisnieciu jednego z tych
przyciskéw bieznia stopniowo dostosuje sie do
wybranego ustawienia nachylenia.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

Gdy idziesz lub biegniesz po biezni, wySwietlacz
moze pokazywac nastepujgce informacje o
programie ¢wiczen:

+ uptyw czasu

+ przebyta odlegtosé

+ pasek intensywnosci treningu

+ przyblizona liczba spalonych kalorii

+ poziom nachylenia biezni

+ liczba przebytych metrédw w pionie

+ predkos¢ pasa biezni

+ tetno (patrz krok 6)

* matryca

Matryca zawiera kilka kart z informacjami. Naciskaj
przyciski zwiekszania i zmniejszania obok przycisku
Enter lub przycisk Display (wyswietlacza), az
pokaze sige odpowiednia karta.

Karta Incline (nachylenia) biezni zawiera profil
ustawien nachylenia dla danego programu ¢wiczen.
Nowy odcinek pojawia si¢ z koricem kazdej minuty.
Karta Speed (predkosci) zawiera profil ustawien
predkosci dla danego programu ¢wiczen.

Karta My Trail (moja trasa) zawiera trase
odpowiadajgcg odlegtosci 400 m (1/4 mili).
Podczas ¢éwiczenia migajacy prostokat informuje o
postepach. Na karcie My Trail wyswietlana jest tez

liczba pokonanych okrgzen.

Karta Calorie (kalorii) zawiera przyblizong liczbe
spalonych podczas treningu kalorii. Wysoko$¢

kazdego odcinka symbolizuje liczbe kalorii
spalonych podczas jego trwania. Po wybraniu karty
Calorie wyswietlacz kalorii pokaze przyblizong
liczbe kalorii spalanych na godzine.

Wskaznik poziomu intensywnosci ¢wiczen pozwala
sprawdzi¢ przyblizony poziom intensywnosci
treningu.

Nacisnij przycisk menu gtbwnego Home, by
powréci¢ do gtbwnego menu (aby ustawi¢é menu
domysline, patrz TRYB USTAWIEN na str. 26). Jesli
to konieczne, nacisnij przycisk Home ponownie.

Gdy podtaczony jest
bezprzewodowy modut iFit,
symbol sieci bezprzewodowe;j
znajdujacy na gorze
wyswietlacza informuje o sile
sygnatu bezprzewodowego.
Cztery tuki oznaczaja najsilniejszy sygnat.

=
>

Aby zresetowac wyswietlacze, nacisnij przycisk
Stop, wyjmij klucz, a nastepnie wsun go ponownie.

Mozesz tez mierzy¢é swoje tetno.

Uwaga: jesli w tym samym momencie trzymasz
dotykowy czujnik rytmu pracy serca i masz

na sobie czujnik tetna na klatce piersiowej,
informacje o tetnie wyswietlane na konsoli beda
niedoktadne. Aby uzyskaé informacje na temat
czujnika tetna na klatke piersiowa, patrz str. 18.

Przed uzyciem
dotykowego
czujnika tetna
usun folie
plastikowg z
metalowych
punktow
stykowych.
Upewnij sig tez,
ze masz czyste
rece.




Aby zmierzy¢ tetno, stan na szynach podstawy i
chwy¢ dtonmi metalowe punkty stykowe; staraj sie
nie przesuwac rak. Po wykryciu tetna z kazdym
uderzeniem serca na wyswietlaczu kalorii bedzie
miga¢ symbol serca, pojawig sie jedna lub dwie
kreski, a nastepnie wartosc¢ tetna. Aby pomiar
tetna byt jak najdoktadniejszy, przytrzymaj
dionie na punktach stykowych przez okoto

15 sekund.

W razie potrzeby witgcz wentylator.
Wentylator ma kilka ustawien predkosci i tryb auto.
Gdy wybrany jest tryb auto, predkos¢ wentylatora

automatycznie bedzie sie zwigkszaé i zmniejsza¢
wraz ze zwigkszaniem i zmniejszaniem sie

predkosci pasa biezni.

AUTO

Aby wybra¢ predkos¢
wentylatora lub tryb
automatyczny albo
wytgczy¢ wentylator,
nacisnij kilkakrotnie
przyciski wentylatora.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Stan na szynach podstawy, nacisnij przycisk Stop i
ustaw nachylenie biezni w potozeniu zerowym.
Ustawienie nachylenia w potozeniu zerowym
jest konieczne, poniewaz w przeciwnym
wypadku bieznia moze ulec uszkodzeniu
podczas skladania jej w celu przechowywania.
Nastepnie wyjmij klucz z konsoli i umie$¢ go w
bezpiecznym miejscu.

Po zakonczeniu uzytkowania biezni nacisnij
wytgcznik, aby znalazt sie w pozycji Off (wytacz), i
odtgcz kabel zasilajgcy. WAZNE: w przeciwnym
wypadku elektryczne komponenty biezni moga
sie przedwczes$nie zuzyé.
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JAK KORZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz JAK WLACZYC ZASILANIE na stronie 21.
Wybierz gotowy program éwiczen.

Aby wybra¢ gotowy program ¢wiczen, naciskaj
przycisk programéw ¢wiczen spalajgcych Calore
(kalorie), programow ¢wiczen o ustalonym
poziomie Intensity (intensywnosci), przycisk zmiany
Speed (predkosci) lub przycisk Incline (nachylenia)
biezni, az na wyswietlaczu pojawi sie wybrany
program ¢wiczen.

Gdy wybierzesz gotowy program ¢wiczen,
wysSwietlacz pokaze jego czas trwania i nazwe. Na
matrycy wyswietlony zostanie tez profil ustawien
predkosci programu. Jesli wybierzesz program
¢wiczen spalajacy kalorie, przyblizona liczba
kalorii, ktorg spalisz, pojawi sie w miejscu nazwy
programu ¢éwiczen.

Zacznij trening.

Aby zacza¢ trening, nacisnij przycisk Start lub
przycisk zwigkszania Speed (predkosci). Chwile
po wcisnieciu przycisku bieznia automatycznie
dostosuje si¢ do pierwszego z zaprogramowanych
ustawien predkosci i nachylenia. Chwy¢ porecze i
zacznij maszerowac.

Kazdy
program
¢wiczen g
sktada sie

z odcinkow.
Dla kazdego
odcinka
zaprogramowane jest okreslone ustawienie
predkosci i nachylenia biezni. Uwaga: to samo
ustawienie predkosci i (lub) nachylenia biezni
moze by¢ zaprogramowane dla wigkszej liczby
nastepujgcych po sobie odcinkdw.

Biezacy odcinek

Podczas treningu w profilach na kartach predkosci
i nachylenia biezni wyswietlane bedg informacije o
postepach. Migajacy segment profilu reprezentuje
biezgcy odcinek programu. Wysoko$¢ migajacego
odcinka wskazuje ustawienie predkosci lub
nachylenia biezni dla obecnego odcinka. Pod
koniec kazdego odcinka rozlega si¢ seria dZzwigkow,
po czym zaczyna migac nastepny odcinek profilu.
Jesli dla nastepnego odcinka zaprogramowane jest
inne ustawienie predkosci i (lub) nachylenia biezni,
zacznie ono miga¢ na wySwietlaczu, a bieznia
automatycznie dostosuje sie do nowych ustawien
predkosci i (lub) nachylenia.



Na takiej samej zasadzie przebiega caty

program. Zakoriczenie ostatniego odcinka, co
sygnalizowane jest miganiem jego profilu ustawien
na wyswietlaczu. Nastepnie pas biezni zwolni i
zatrzyma sie.

Uwaga: docelowa liczba spalonych kalorii

to przyblizona liczba kalorii, ktére spalisz
podczas programu ¢wiczen. Rzeczywista liczba
spalonych kalorii bedzie zaleze¢ od ré6znych
czynnikéw, np. od wagi uzytkownika. Poza tym,
jesli manualnie zmieniasz ustawienia predkosci
lub pochylni biezni podczas éwiczenia, wptynie
to na liczbe spalonych przez Ciebie kalorii.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w
biezgcym odcinku jest zbyt wysokie lub zbyt niskie,
mozna recznie wprowadzi¢ nowe parametry,
wciskajgc przycisk Speed (predkosci) lub Incline
(nachylenia). Nalezy jednak pamietaé, ze

na poczatku kolejnego odcinka programu
bieznia automatycznie dostosuje si¢ do
zaprogramowanych dla tego odcinka ustawien
predkosci i nachylenia.

W kazdej chwili mozna przerwaé ¢wiczenia,
wciskajgc przycisk Stop. Na wyswietlaczu zacznie
migac¢ wskazanie czasu. Nacisnij przycisk Start

lub przycisk zwiekszania Speed, aby wznowié¢
program. Pas biezni rozpoczyna prace przy
predkosci 2 km/h. Na poczatku kolejnego segmentu
nastepuje automatyczne dostosowanie ustawienia
predkosci i nachylenia do zaprogramowanych dla
niego parametrow.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

Patrz punkt 5 na str. 22. Po wybraniu gotowego
programu ¢wiczen na wyswietlaczu zamiast
uptywu czasu widoczny bedzie czas pozostaty do
ukoriczenia danego programu.

Mozesz tez mierzy¢é swoje tetno.

Patrz punkt 6 na str. 22.

W razie potrzeby wigcz wentylator.

Patrz punkt 7 na str. 23.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Patrz punkt 8 na str. 23.

JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN Z
WYZNACZONYM CELEM
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1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz JAK WLACZYC ZASILANIE na stronie 21.

Ustaw cel dotyczacy liczby spalonych kalorii,
przebytej odlegtosci lub czasu treningu.

Nastepnie nacisnij przycisk wyznaczania celu Set a
Goal. Naciskaj przyciski zwigkszania i zmniejszania
obok przycisku Enter lub przycisk wyswietlacza
Display, az na wyswietlaczu pokaze sie wybrany
cel. Nacisnij przycisk Enter.

Aby ustawi¢ zgdany cel, naciskaj przyciski
zwigkszania i zmniejszania obok przycisku Enter.

Zacznij trening.

Aby rozpocza¢ trening, nacisnij przycisk Start.
Chwile po wcisnieciu przycisku pas biezni
zacznie sie przesuwac. Chwyc¢ porecze i zacznij

maszerowac.

Program éwiczen dziata tak samo jak tryb
manualny (patrz str. 21-23).

Trening bedzie trwat, az osiggniesz wyznaczony
cel. Nastepnie pas biezni zwolni i zatrzyma sie.

Uwaga: docelowa liczba spalonych kalorii
to przyblizona liczba kalorii, ktére spalisz
podczas programu ¢wiczen. Rzeczywista liczba
spalonych kalorii bedzie zaleze¢ od ré6znych
czynnikéw, np. od wagi uzytkownika.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Patrz punkt 5 na str. 22.

Mozesz tez mierzy¢é swoje tetno.

Patrz punkt 6 na str. 22.

W razie potrzeby wigcz wentylator.

Patrz punkt 7 na str. 23.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Patrz punkt 8 na str. 23.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN IFIT

Uwaga: aby korzysta¢ z programu ¢wiczen iFit

trzeba mie¢ opcjonalny modut iFit. Aby w dowolnym
momencie nabyé modut iFit, odwiedz strone
internetowa www.iFit.com lub zadzwon pod numer
telefonu podany na przedniej oktadce niniejszego
podrecznika. Musisz takze mie¢ dostep do komputera
podtaczonego do Internetu i wyposazonego w

port USB. Niezbedny jest tez dostep do sieci
bezprzewodowej z routerem 802.11b/g/n z wigczong
opcjg rozgtaszania identyfikatora sieci (nie mozna
korzysta¢ z sieci ukrytych). Wymagane jest takze
cztonkostwo iFit.com.

1. Wiéz klucz do konsoli.
Patrz JAK WLACZYC ZASILANIE na stronie 21.
2. Wi6z modut iFit do konsoli.

Aby wiozy¢ modut iFit, patrz instrukcje dofgczone
do tego modutu.

WAZNE: aby spetnié¢ wymagania przepiséw
dotyczacych ekspozyciji, odleglos¢é miedzy
anteng a nadajnikiem w module iFit musi
wynosié co najmniej 20 cm od wszystkich
znajdujacych sie w poblizu oséb a anteny i
nadajnika nie wolno podtaczaé do innych anten
lub nadajnikow.

3. Wybierz uzytkownika.

Jesli zarejestrowanych jest wiecej uzytkownikow,
mozesz wybra¢ wiasciwego uzytkownika na
gtownym ekranie iFit. Naciskaj przyciski ze
strzatkami w gore i w dot obok przycisku Enter, by
wybraé uzytkownika.

4. Wybierz program ¢wiczen iFit.

Aby pobra¢ program éwiczen iFit do swego planu,
nacisnij przycisk Map (mapy), Train (treningu)

lub Lose Wt. (odchudzania) i pobierz nastepny
program éwiczen tego typu.

Nacisnij przycisk Compete (rywalizacji), aby sciga¢
sie w uprzednio zaplanowanym wyscigu.

Aby powtorzy¢ wczesniej przecwiczony program
¢wiczen z planu, najpierw nacisnij przycisk

Track (trasy). Uzywaj przyciskow zwigkszania i
zmniejszania, aby wybraé odpowiedni program
¢wiczen. Aby rozpoczg¢ program ¢wiczen, wcisnij
przycisk Start.
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Wiecej informacji na temat programéw
éwiczen iFit znajdziesz na stronie internetowej
www.iFit.com.

Gdy wybierzesz program ¢wiczen iFit, wyswietlacz
pokaze nazwe, czas trwania, maksymailne
ustawienie predkosci i odlegto$¢ programu ¢cwiczen.
Na wyswietlaczu bedzie tez widoczna przyblizona
liczbe kalorii, jakie spalisz podczas ¢wiczen, oraz
profil ustawien predkosci treningu.

Jesli wybierzesz program ¢wiczen z rywalizacja,
wys$wietlacz zacznie odlicza¢ do poczatku wyscigu.

Uwaga: kazdy przycisk iFit pozwala takze
uruchomi¢ dwa demonstracyjne programy ¢wiczen.
Aby skorzysta¢ z demonstracyjnych programéw
¢wiczen, wyjmij modut iFit z konsoli i naci$nij jeden
z przyciskow iFit.

Zacznij trening.
Patrz punkt 3 na str. 24.

W czasie wykonywania niektérych programow
¢wiczen moze Cie prowadzi¢ gtos osobistego
trenera. Mozesz wybraé ustawienie osobistego
trenera audio (patrz TRYB USTAWIEN na str. 26).

W kazdej chwili mozna przerwaé ¢wiczenia,
wciskajac przycisk Stop. Na wyswietlaczu zacznie
migac¢ wskazanie czasu. Nacisnij przycisk Start

lub przycisk zwiekszania Speed (predkosci),

aby wznowi¢ program. Pas biezni zacznie sie
przesuwac z predkoscig ustawiong dla pierwszego
odcinka programu ¢wiczen. Gdy rozpocznie sie
nastepny odcinek programu éwiczen, bieznia
automatycznie dostosuje sie do ustawien predkosci
i nachylenia biezni nastepnego odcinka programu.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Patrz punkt 5 na str. 22.

Na karcie trasy My Trail widoczna bedzie mapa
trasy, ktérg maszerujesz lub biegniesz, lub trasa
biezni i liczba pokonanych okrgzen.

Podczas programu ¢wiczen z rywalizacjg
informacje o postepach w wyscigu bedg
wys$wietlane na karcie Competition. Podczas
$cigania sie gorny wiersz matrycy informuje o
przebytej czesci wyscigu. Pozostate wiersze
oznaczajg postepy czterech gtownych konkurentow.
Koniec matrycy symbolizuje koniec wyscigu.



Mozesz tez mierzy¢é swoje tetno.

Patrz punkt 6 na str. 22.

W razie potrzeby witgcz wentylator.

Patrz punkt 7 na str. 23.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.
Patrz punkt 8 na str. 23.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat trybu iFit,
zajrzyj na strone internetowa www.iFit.com.

JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKU

Aby podczas ¢wiczen odtwarza¢ za pomocg konsoli
muzyke lub ksigzki audio, nalezy podtaczy¢ do gniazda
konsoli kabel audio z wtyczkami meskimi 3,5 mm (do
nabycia osobno) potgczony z odtwarzaczem MP3, CD
lub innym odtwarzaczem audio; nalezy sprawdzi¢,

czy kabel jest dobrze wtozony do gniazda. Uwaga:
Kabel audio mozna naby¢ w sklepach z artykutami

elektronicznymi.

STEREO

Nastepnie nacisnij przycisk
odtwarzania na odtwarzaczu
audio. Ustaw poziom gtosnosci
za pomocg przyciskdw regulaciji
gto$nosci na konsoli lub

funkcji regulacji gtosnosci w
odtwarzaczu audio.

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

Konsola jest wyposazona w tryb ustawien
umozliwiajacy podglad danych dotyczgcych
uzytkowania biezni i personalizacje ustawien konsoli.
1. Wybierz tryb ustawien.

Aby wybra¢ tryb ustawien, nacisnij przycisk
Settings. Po wybraniu trybu ustawien wyswietlone
zostang nastepujgce informacije:

Na wyswietlaczu czasu pojawi sie fgczna liczba
godzin uzytkowania biezni.

Na wyswietlaczu odlegtosci widoczna bedzie
catkowita liczba kilometréw (lub mil), przez ktére
poruszat sie pas biezni.

W dolnej czesci wyswietlacza podany bedzie

stan modutu iFit. Jesli podtgczony jest modut

iFit, wyswietlane beda wyrazy WIFI MODULE.

Jesli podtgczony jest modut USB, wyswietlane
beda wyrazy USB/SD MODULE. Jesli nie jest
podigczony zaden modut, wySwietlane bedg wyrazy
NO IFIT MODULE.

Wybierz opcjonalne widoki ekranu.

Po wybraniu tryb ekranu na matrycy wyswietlonych
zostanie kilka opcjonalnych ekranow. Naciskaj
przycisk strzatki w dét obok przycisku Home, aby
wybra¢ jeden z nastepujgcych ekranéw:

UNITS (jednostki) — aby zmieni¢ jednostke
pomiaru, nacisnij przycisk Enter. Aby odlegtos¢ byta
wys$wietlana w milach, wybierz opcje ENGLISH
(mile angielskie). Aby odlegto$¢ byta wyswietlana w
kilometrach, wybierz opcje METRIC (metryczne).

DEMO (demonstracja) — konsola biezni

jest wyposazona w tryb demo wyswietlacza,
przeznaczony do uzywania w czasie wystawienia
biezni w sklepie. Gdy tryb demo jest wtgczony,
konsola bedzie normalnie dziata¢ po wtgczeniu
kabla zasilajgcego. Przesun wytgcznik do pozyciji
resetujgcej i widz klucz do konsoli. Po wyjeciu
klucza wyswietlacze pozostang jednak wigczone,
mimo ze przyciski nie bedg dziataty. Jesli tryb demo
jest wigczony, na matrycy pojawi sie wyraz ON. Aby
wigczyé lub wytgczy¢ tryb demo, nacisnij przycisk
Enter.



CONTRAST LVL (poziom kontrastu) — naciskaj JAK DOSTOSOWAC SYSTEM AMORTYZACJI
przyciski zwigekszania i zmniejszania Incline

(nachylenia) biezni, aby wyregulowaé kontrast Wyjmij klucz z konsoli i odtgcz przewéd zasilajacy.
wyswietlacza. Aby dostosowa¢ amortyzacje, moze by¢ konieczne

ustawienie biezni w pozycji przechowywania (patrz JAK
Jesli podiaczony jest modul, mozesz takze SKtADAC BIEZNIE na str. 28).

wybraé nastepujacy ekran:
Aby zwiekszy¢ sztywnos¢ amortyzatora, przestaw
TRAINER VOICE (gtos trenera) — aby wigczy¢ go w potozenie pokazane na rys. 1. Aby zmniejszy¢
lub wytaczy¢ tryb trenera audio, nacisnij przycisk. sztywnos$¢, przestaw go w potozenie pokazane na
rys. 2. Pozostate amortyzatory wyreguluj w ten sam
Jesli podtaczony jest modut iFit, mozesz takze sposob. Uwaga: upewnij sig, Zze ustawiony poziom

wybraé nastepujgce ekrany: sztywnos$ci amortyzatoréw po lewej i prawej
stronie biezni jest taki sam. Im szybciej biegniesz

DEFAULT MENU (menu domysine) — menu lub im wiecej wazysz, tym wigksza powinna byé

domysine pojawi sie, gdy wiozysz klucz do konsoli sztywnos$¢ platformy biezni.

lub nacisniesz przycisk Home. Naciskaj przycisk

Enter kilkakrotnie, by wybra¢ ekran gtéwny trybu ] 5

manualnego lub ekran gtébwny iFit jako menu

domysine.

CHECK WIFI STATUS (sprawdz stan Wi-Fi) —
nacisnij przycisk Enter, aby sprawdzi¢ stan modutu
iFit. Na dolnym wyswietlaczu pokazane zostang
numer wersji oprogramowania, identyfikator sieci,
typ kodowania sieci, stan potgczenia, sita sygnatu
bezprzewodowego, adres IP modutu, liczba
zarejestrowanych uzytkownikéw i ich imiona, wyniki
wyszukiwania DNS oraz stan serwera iFit.

\ ¢ Mniejsza

\\* Wieksza
sztywnos$c¢

sztywnos¢

SEND/RECEIVE DATA (wysytaj/odbieraj dane) —
aby przesytac i otrzymywac programy ¢wiczen,
dzienniki programéw ¢wiczen i aktualizacje,
nacisnij przycisk Enter. Gdy proces ten zostanie
zakonczony, na wyswietlaczu pojawi sie komunikat
TRANSFERS DONE (transmisja zakoriczona).

Wyjdz z trybu ustawien.

Aby opusci¢ tryb ustawien, nacisnij przycisk
Settings.
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JAK SKLADAC | PRZEMIESZCZAC BIEZNIE

JAK SKLADAC BIEZNIE JAK PRZENOSIC BIEZNIE

Aby uniknaé uszkodzen biezni, przed jej ztozeniem Przed przenoszeniem biezni zt6z jg zgodnie z
ustaw zerowy poziom nachylenia biezni. opisem po lewej. OSTRZEZENIE: upewnij sie, ze
Wyjmij klucz i odtacz kabel zasilania z gniazda. zatrzask zamykajacy jest ustawiony w pozycji
OSTRZEZENIE: aby podnosié, opuszczaé lub przechowywania. Do przenoszenia biezni moga
przemieszczaé biezni¢, musisz byé w stanie byé potrzebne dwie osoby.

bezpiecznie podnies¢ 20 kg.
1. Chwy¢ porecze obiema rekami i ostroznie

1. Chwy¢ mocno metalowg rame w miejscu przepchnij biezni¢ w zgdane miejsce.
pokazanym strzatkg ponizej. OSTRZEZENIE: OSTRZEZENIE: nie ciggnij za rame i nie
nie przytrzymuj ramy za plastikowe szyny przesuwaj biezni po nieréwnej powierzchni.

podstawy. Ugnij nogi i trzymaj plecy proste.

2. Podnos$ rame az do zablokowania zatrzasku

zamykajacego w pozycji przechowywania.
OSTRZEZENIE: upewnij sie, ze zatrzask ) ) )
zamykajacy jest zablokowany. JAK OPUSZCZAC BIEZNIE W CELU UZYCIA

1. Nacisnij rekami
gorng czesc
ramy biezni,
nacisnij zatrzask
zamykajgcy
stopg w miejscu
pokazanym
na rysunku, a
nastepnie pozwol
ramie opusci¢ sie
na podfoge.

Aby chroni¢ podtoge lub dywan, pot6z pod bieznig
mate. Nie wystawiaj biezni na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych. Nie zostawiaj
biezni w pozycji przechowywania w temperaturze
wyzszej od 30° C.
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KONSERWACJA ORAZ WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

KONSERWACJA

Czys¢ bieznie regularnie i dbaj o to, aby pas biezni

byt czysty i suchy. Najpierw przestaw wytacznik do
pozycji Off (wylgczone) i odigcz kabel zasilajgcy od
gniazdka. Przetrzyj zewnetrzne czesci biezni wilgotng
szmatka z niewielkg iloscig fagodnego detergentu.
WAZNE: Nie rozpylaj zadnych ptynéw bezposrednio
na bieznie. Aby uniknaé uszkodzenia konsoli, dbaj
o to, aby nie miata kontaktu z ptynami. Nastepnie
doktadnie wytrzyj bieznie do sucha miekka sciereczka.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Wiekszos¢ problemoéw z bieznig mozna rozwigzaé
podejmujac nastepujace kroki. Odnajdz objaw
usterki i postepuj zgodnie z instrukcja. Jesli potr-
zebna jest dodatkowa pomoc, spéjrz na pierwsza
strone oktadki niniejszego podrecznika.

OBJAW: urzadzenie sie nie wiacza

a. Upewnij sie, ze przewdd zasilajacy jest podtaczony
do odpowiednio uziemionego gniazda (p. s. 19).
Jesli potrzebny jest przediuzacz, nalezy stosowac
tylko przewdd z uziemieniem, o Srednicy 14 (1 mm?)
nie dtuzszy niz 1,5 m.

b. Po podtgczeniu kabla zasilajgcego do gniazdka,
sprawdz, czy klucz jest wtozony do konsoli.

c. Sprawdz wylacznik na ramie biezni niedaleko
kabla zasilajgcego. Jesli wylgcznik wystaje tak, jak
pokazano, oznacza to, ze wytgcznik wyskoczyt. Aby
go zresetowagé, poczekaj pie¢ minut, a nastepnie
wcisnij go ponownie do $rodka.

| N,

Wyskoczyt Zresetowany

OBJAW: bieznia wytacza si¢ podczas uzycia

a. Sprawdz wytgcznik (patrz rysunek powyzej). Jesli
wylgcznik wyskoczyt, odczekaj pie¢ minut i wcisnij
go z powrotem.

b. Upewnij sig, ze kabel zasilajgcy jest podtgczony do
gniazdka. Jesli jest podigczony, wyjmij go, odczekaj
pie¢ minut i podtgcz ponownie.

Wyjmij klucz z konsoli i wt6z go ponownie.

13

d. Jesli bieznia nadal nie dziata, spojrz na pierwszg
strone oktadki niniejszego podrecznika.

OBJAW: wyswietlacze konsoli nie gasna po wyjeciu
z niej klucza

a. Konsola biezni jest wyposazona w tryb demo
wys$wietlacza, przeznaczony do uzywania w czasie
wystawienia biezni w sklepie. Jesli wyswietlacze
nie gasng po wyjeciu klucza, wtaczony jest tryb
demo. Aby wytaczy¢ tryb demo, przytrzymaj przez
kilka sekund przycisk Stop. Jesli wySwietlacze
nie zgasna, wytgcz tryb demo zgodnie ze
wskazowkami w cze$ci TRYB USTAWIEN na str.
26.

OBJAW: wyswietlacze konsoli nie dziatajg
poprawnie

a. Wyjmij klucz z konsoli i ODLACZ PRZEWOD
ZASILAJACY. Usun trzy wkrety #8 x 3/4" (31).
Ostroznie odkre¢ pokrywe silnika (65).

29



Znajdz przekaznik (52) i magnes (50) po lewej
stronie kota pasowego (49). Obro¢ koto w taki
sposOb, aby przekaznik i magnes znalazly si¢ na
tej samej wysokosci. Upewnij sie, ze odlegtosé
miedzy nimi wynosi w przyblizeniu (3 mm). Jesli
to konieczne, poluzuj wkret samogwintujgcy #8 x
3/4" (14), przesun nieco przekaznik, a nastgpnie
ponownie dokre¢ wkret. Ponownie zatdz pokrywe
silnika (nie pokazano na rysunku) za pomocg
pieciu wkretow #8 x 3/4" (nie pokazano na rysunku)
i wigcz bieznie na kilka minut, aby sprawdzi¢
prawidtowy odczyt predkosci.

Widpkz
gory »

52| || 49
14 50

3 mm ”<—

000

000

000

b. Jedli pas jest zbyt mocno napiety, bieznia moze

dziata¢ 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
wskazowek zegara o0 1/4 obrotu. Gdy pas biezni
jest odpowiednio naprezony, mozna podnies¢
kazdy jego brzeg na wysokos$¢ 5 do 7 cm nad
platforme. Nalezy pilnowaé, aby pas byt utozony
na biezni centralnie. Nastepnie podtacz kabel
zasilajgcy do sieci, w6z klucz i uruchom bieznie na
kilka minut. Powtarzaj te czynno$¢, dopdki pas nie
zostanie odpowiednio naprezony.

OBJAW: nachylenie biezni nieprawidtowo sie

zmienia Sruby krazka kota pasowego luznego

a. Przytrzymaj wcisniete przyciski zatrzymania Stop

i zwiekszania Speed (predkosci), wtoz klucz do
konsoli, a nastepnie pus¢ przyciski Stop i Speed.
Nacisnij przycisk Stop, a nastepnie nacisnij
przycisk zwiekszania lub zmniejszania Incline
(nachylenia). Bieznia automatycznie podniesie
sie do maksymalnego poziomu nachylenia, a
nastepnie powréci do poziomu minimalnego. To
pozwoli wykalibrowa¢ uktad pochylni. Jesli uktad
nachylania nie zacznie sie kalibrowac, ponownie
nacisnij przycisk Stop, a nastepnie jeszcze raz
nacisnij przycisk zwiekszania lub zmniejszania
Incline. Po kalibracji systemu pochylni wyjmij klucz
z konsoli.

Pas biezni pokryty jest wysokiej jakosci smarem.
WAZNE: do smarowania pasa lub platformy
biezni nigdy nie stosuj smaréw silikonowych
ani innych substanciji, chyba ze zaleci to
przedstawiciel autoryzowanego serwisu.
Takie substancje moga pogorszyé stan

pasa i powodowaé nadmierne zuzywanie

sie urzadzenia. Jesli podejrzewasz, ze pas
biezni moze potrzebowac¢ wiecej substanc;ji
smarujgcej, zajrzyj na przednig oktadke niniejszego
podrecznika.

Jesli pas nadal zwalnia w czasie chodzenia,
przeczytaj informacje na oktadce tego podrecznika.

OBJAW: pas biezni zwalnia podczas marszu po
nim

a. Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stosowaé

tylko przewo6d 3-zytowy (z uziemieniem) o Srednicy
1 mm? nie dtuzszy niz 1,5 m.
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OBJAW: pas biezni nie jest wycentrowany miedzy OBJAW: pas biezni zeslizguje sie podczas marszu

szynami podstawy PO nim

WAZNE: jesli pas biezni ociera sie o szyny a. Najpierw wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL

podstawy, moze ulec uszkodzeniu. ZASILAJACY Z GNIAZDA. Uzywajac klucza

szesciokgtnego, przekre¢ obie sruby krgzka kota

a. Najpierw wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL pasowego luznego zgodnie z ruchem wskazdwek
ZASILAJACY Z GNIAZDA. Jesli pas biezni zegara o 1/4 petnego obrotu. Gdy pas biezni jest
przesunat sie w lewo, uzyj klucza szesciokgtnego, odpowiednio naprezony, mozna podnie$¢ kazdy
aby obrocic lewg Srube krazka kota pasowego jego brzeg na wysokos¢ 5 do 7 cm nad platforme.
luznego o 1/2 obrotu w kierunku zgodnym z ruchem Nalezy pilnowag, aby pas byt utozony na biezni
wskazowek zegara; jesli pas biezni przesunat centralnie. Nastepnie podtgcz kabel zasilajgcy do
sie w prawo, obroc¢ lewg srube o 1/2 obrotu w sieci, wtoz klucz i ostroznie maszeruj na biezni
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. przez kilka minut. Powtarzaj te czynnos$¢, dopoki
Uwazaj, aby nie naciggng¢ pasa zbyt mocno. pas nie zostanie odpowiednio naprezony.

Nastepnie podigcz kabel zasilajgcy do sieci, w6z
klucz i uruchom bieznig na kilka minut. Powtarzaj te
czynnosé, dopoki pas nie znajdzie sie w potozeniu
centralnym.

Szyny podstawy _::5;555

OBJAW: wyswietlacz konsoli po wigczeniu
wyswietla linie

a. Jesli na wysSwietlaczu pojawiajg sie linie, patrz
TRYB USTAWIEN na str. 26 i wyreguluj poziom
kontrastu na wyswietlaczu.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przed roz-

poczeciem tego lub jakiegokolwiek programu
éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Jest to szczeg6lnie wazne dla os6b powyzej
35 roku zycia lub z istniejgcymi problemami
zdrowotnymi.

Czujnik tetna nie jest urzagdzeniem medycz-
nym. Rézne czynniki moga wptywaé na
doktadnosé odczytu rytmu pracy serca.
Czujnik tetna ma za zadanie wytacznie wspo-
magac proces ¢wiczen dzieki ogélnemu
okresleniu rytmu pracy serca.

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

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spalac tkanke tluszczowa, czy tez
wzmocni¢ ukfad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscia jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikéw. Mozesz kierowa¢ sie rytmem pracy serca
w celu osiggniecia odpowiedniego poziomu intensyw-
nosci. 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 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wiasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszukac swéj wiek na dole tabeli (lata sg zaokrgglone
do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku okreslajg
Twoja ,strefe treningowa.” Najnizsza liczba to rytm
pracy serca do spalania tkanki tluszczowej, Srodkowa
— dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a
najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki tltuszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke ttuszczowg, musisz éwiczy¢ z niskg intensyw-
noscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut éwiczen Twoj organizm zuzywa kalorie
weglowodanowe jako energig. Dopiero po pierwszych
kilku minutach éwiczen organizm zaczyna zuzywac
kalorie zawarte w tkankach tluszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dosto-
suj 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 treningowe;.

Cwiczenia aerobowe—jesli Twoim celem jest
wzmochnienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz
wykonywac ¢wiczenia aerobowe, ktére wymagajg
duzej iloSci tlenu przez dtuzsze okresy czasu. Dla
¢wiczen aerobowych, dostosuj intensywno$¢ swoich
¢wiczen, az Twoj rytm pracy serca znajdzie sie blisko
najwyzszej liczby Twojej strefy treningowe;j.

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;j.
(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—zakoncz 5 do 10 minutami éwiczen
rozciggajacych. Rozcigganie zwigksza elastycznosé
miesni i pomaga zapobiega¢ problemom spowodowa-
nym przez ¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowac lub poprawi¢ kondycje, éwicz trzy razy
w tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy
miedzy ¢wiczeniami. Po kilku miesigcach regularnych
¢wiczen mozesz wykonywac do pieciu sesji cwiczen w
tygodniu, jesli masz ochote. Pamietaj, kluczem do suk-
cesu jest uczynienie z éwiczen regularnej i przyjemnej
czesci Twojego codziennego zycia.



SUGEROWANE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Prawidtowy sposéb wykonywania podstawowych ¢wiczen rozciggajacych pokazano z prawej strony. Rozciggaj
sie powoli—nie sprezynu;.

1. Dotknigcie palcow stép

Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli zrob skton w przdd, zginajgc
sie w biodrach. Rozluznij plecy i ramiona, jednoczesnie siegajac w
dot do palcdw stop tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozycii,
liczac do 15, nastepnie rozluznij. Powtorz 3 razy. Rozcigga: $ciegna
podkolanowe, miesnie z tytu kolan oraz plecy.

2. Rozcigganie sciegien podkolanowych

Usigdz z jedng nogg wyprostowang. Podciggnij spéd drugiej stopy ku
sobie i umies$¢ go na wewnetrznej stronie uda wyprostowanej nogi.
Siegaj do palcow u stopy tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczgc do 15, nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy dla kaz-

dej nogi. Rozcigga: $ciegna podkolanowe, dolng czes¢ plecow i
pachwiny.

3. Rozcigganie tydek/sciegna Achillesa

Umies¢ jedna noge przed druga, siegnij w przod i oprzyj dtonie o
Sciane. Twoja tylna noga powinna by¢ prosta, a jej stopa sta¢ ptasko
na podtodze. Ugnij noge przednig, pochyl sie w przdd i przesun 3
biodra w strone Sciany. Wytrzymaj w pozyciji, liczagc do 15, nastepnie
rozluznij. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi. Aby bardziej rozciggna¢
Sciegna Achillesa, ugnij takze noge tylng. Rozcigga: tydki, ciggna
Achillesa i kostki.

4. Rozciaganie migsnia czworogtowego

Opierajac jedng dton o $ciane dla rownowagi, siegnij w tyt i ztap
jedna ze stop drugg dionig. Przyciagnij piete do posladkéw tak
blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozycji, liczgc do 15, nastepnie
rozluznij. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi. Rozcigga: migsiert czworo-
gtowy i migénie bioder.

5. Rozcigganie wewnetrznej strony ud

Usigdz ze ztgczonymi spodami stép i kolanami na zewnatrz.
Przyciagnij stopy do krocza tak blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczac do 15, nastgpnie rozluznij. Powtérz 3 razy. Rozcigga:
migsien czworogtowy i miesnie bioder.

33



LISTA CZESCI
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Opis

Whkret #8 x 1/2"

Whkret #8 x 3/4"

Sruba 5/16" x 2 1/4"

Whkret 5/16" x 3/4"

Podktadka zebata odginana #10
Sruba 5/16" x 1 3/4"

Whkret 3/8" x 4"

Whkret 1/4" x 1"

Whkret #10 x 3/4"

Srebrny wkret #8 x 1/2"
Podktadka zebata odginana 5/16"
Nakretka 5/16"

Podktadka zebata odginana 3/8"
Wkret samogwintujgcy #8 x 3/4"
Whkret 1/4" x 2 1/2"

Sruba 3/8" x 1 1/2"

Sruba kotka 3/8" x 1 1/2"

Rama konsoli

Whkret #8 x 7/16"

Wkret silnika napedowego 5/16"
Bolec 3/8"

Sruba 3/8" x 1"

Sruba pasowana 5/16" x 1 3/4"
Podktadka zebata odginana #8
Whkret #8 x 1"

Podktadka ptaska 3/8"

Prawa podstawka

Whkret 5/16" x 2 1/2"

Sruba z tbem szesciokatnym
3/8" x 1 3/4"

Podktadka ptaska 5/16"

Whkret #8 x 3/4"

Rozpdrka silnika nachylenia biezni
Przeciwnakretka 3/8"

Nakretka 5/16"

Przeciwnakretka 1/4"

Lewa podstawka

Whkret #8 x 5/8"

Poprzeczka zatrzasku

Izolator

Tylna stopka

Poprzeczka wspornikow

Lewa szyna podstawy

Nalepka ostrzegawcza
Platforma biezni

Pas biezni

Prowadnica pasa

Stopka tylna prawa

Linka do kabli
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Nr

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
o1
92
93
94
95

96

llosé
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Nr modelu NETL12914.0 RO514A

Opis

Watek/koto pasowe napedowe
Magnes

Zacisk przekaznika

Przekaznik

Zatrzask zamykajacy

Silnik napedowy

Pas silnika

Rama

Stopka tylna lewa

Przewéd uziomowy konsoli
Amortyzator gumowy

Prawa szyna podstawy

Krazek kota pasowego luznego
Kétko przednie

Rozpérka kétka

Podstawa konsoli

Pokrywa silnika

Przycisk pokrywy

Rozpérka ramy pochylni

Zacisk pokrywy

Silnik pochyIni

Rama pochylni

Rozp6rka ramy

Sterownik

Ptyta sterownika

Zaslepka podstawy

Wytacznik

Kabel zasilajgcy

Przelotka

Obudowa silnika

Lewy uchwyt poreczy

Konsola

Przewo6d wspornika

Lewa pokrywa podstawy

Prawa pokrywa podstawy

Prawa wewnetrzna ostona poreczy
Lewa wewnetrzna ostona poreczy
Porecz

Lewa zewnetrzna ostona wspornika
Lewa wewnetrzna ostona wspornika
Lewy wspornik

Prawy wspornik

Nalepka ostrzegawcza

Prawy uchwyt poreczy
Poprzeczka czujnika tetna
Podstawa

Prawa wewnetrzna ostona
wspornika

Prawa zewnetrzna ostona wspornika



Nr

97
98
99
100
101
102
103
104
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Opis

Kotko

Klucz/zacisk

Linka do kabli

Wkret 1/4" x 1 1/2"
Ogranicznik nachylenia
Klamra konsoli

Wkret #8 x 1"
Podktadka #10

Nr

105
106
107
108
109
110
111

llosé
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Opis

Ptyta poreczy

Tuleja silnika

Filtr

Ptyta silnika

Gniazdo

Pasek czujnika tetna
Czujnik

Podrecznik uzytkownika

Uwaga: specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czesci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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Nr modelu NETL12914.0 RO514A

RYSUNEK ZLOZENIOWY A




RYSUNEK ZLOZENIOWY B Nr modelu NETL12914.0 RO514A
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RYSUNEK ZLOZENIOWY C Nr modelu NETL12914.0 RO514A
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RYSUNEK ZLOZENIOWY D Nr modelu NETL12914.0 RO514A
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamoéwi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pom6c nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotow podac 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 czeéci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK Zt OZENIOWY pod koniec niniejszego
podrecznika)

INFORMACJE O RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywa¢ si¢ na sktadowisku odpa-
dow komunalnych. Aby zapewni¢ ochrone srodowiska naturalnego, produkt
nalezy podda¢ recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzysta¢ z ustug jednostek zajmujacych sie recyklingiem i posiadajgcych
uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze. Postepujac w
ten sposdb, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz sie do poprawy
europejskich standardéw ochrony srodowiska. Jesli potrzebujesz wigcej informacji
na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizacji, skontaktuj sie z lokalnym

organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt. _

Czes¢ nr 357889 RO514A Wydrukowano w Chinach © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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