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PYTANIA?
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placéwka, w ktorej produkt zostat
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A UWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki os-
troznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniejszg in-
strukcje obstugi do

przysztego uzytku.
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www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

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 po-
drecznika i poprosi¢ o darmowa nalepke za-
mienna. Umiescié nalepke w pokazanym
miejscu. Uwaga: nalepki mogg by¢ pokazane
W rozmiarze innym, niz rzeczywisty.

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user’s
manual and :

“Change speed in
small increments

+Hold handrails to
vent faling, and
earthe

A CAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILL IS IN OPERATION.

“Remove key when
not in use.

“Keep clothing,
fin i

ingers, and hair
away from moving
belt

“Never try to adjust
or fix the belt while

g

“Always wear
athletic shoes while
operating treadmill

——/

NordicTrack jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON IP, Inc.
iPod® jest znakiem towarowym firmy Apple Computer, Inc.,
zarejestrowanym w Stanach Zjednoczonych i innych krajach.
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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 wszys-
tkie ostrzezenia umieszczone na Twojej biezni przed uzyciem biezni. ICON nie ponosi odpowiedzial-
nosci za obrazenia ciata lub straty majatkowe spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

10.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu ¢wiczen porozum si¢ ze swoim
lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla os6b
powyzej 35 roku zycia lub z historig prob-
leméw zdrowotnych.

Na wiascicielu biezni spoczywa obowigzek
poinformowania wszystkich uzytkownikéw
tej biezni o ostrzezeniach i Srodkach os-
troznosci.

Uzywaj biezni wylgcznie w sposéb opisany
zgodny z opisem.

Umies$¢ bieznie na ptaskiej powierzchni, z co
najmniej 8 stop (2,4 m) wolnej przestrzeni za
nig i 2 stopami (0,6 m) wolnej przestrzeni z
kazdej strony. Nie umieszczaj biezni w
miejscu, gdzie blokowane sg otwory wentyla-
cyjne. W celu uniknigcia uszkodzenia podtogi
lub dywanu, pod bieznig umies¢ mate.

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

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 300 funtow (136 kg) lub nizszej.

Na biezni moze przebywa¢ tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni, nalezy mieé¢ na
sobie odpowiednie ubranie sportowe. Nie
nalezy wkiadaé luznych ubran, ktére mogtyby
wkrecié sie w mechanizm biezni. Sportowe
ubrania zaleca si¢ zaréwno dla kobiet, jak i
mezczyzn. Zawsze naleZy mieé¢ na sobie buty

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

sportowe. Nigdy nie korzystaj z biezni na
boso, w skarpetach czy w sandatach.

Kabel zasilajacy (patrz strona 13) nalezy
podiaczyé do obwodu uziemionego. Do tego
samego obwodu nie wolno podtaczaé innych
urzadzen.

Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy
stosowa¢ tylko przewéd z uziemieniem, o
srednicy 14 (1mm) nie dtuzszy niz 5 stép (1,5
metra).

Nalezy trzyma¢ kabel zasilajacy z dala od na-
grzanych powierzchni.

Nigdy nie poruszaj pasa biezni, kiedy zasi-
lanie jest odigczone. Nie uzywaj biezni, jesli
kabel zasilajgcy lub wtyczka sa uszkodzone
lub jesli bieznia dziata nieprawidlowo. (Jesli
bieznia nie dziata prawidlowo patrz:
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW na stronie
26).

Przed uzyciem biezni nalezy przeczyta¢,
zrozumieé i przetestowaé procedure za-
trzymywania awaryjnego biezni (zobacz JAK
WLACZYC ZASILANIE na stronie 15).

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 unikngé
nagtych szarpnieé.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem lekarskim.
Rézne czynniki, na przyktad poruszanie sie
uzytkownika, moga wptynaé na doktadnosé
odczytoéw tetna. Czujnik tetna ma stuzy¢ je-
dynie jako pomoc w éwiczeniach w zakresie
ogélnego okreslania zmian rytmu pracy
serca.



19.

20.

21.

22,

23.

Nie nalezy nigdy oddalaé¢ sie od uru-
chomionej biezni. Zawsze wyjmuj klucz,
odiaczaj przewod zasilajacy i przesun resetu-
jacy/wytaczajacy wytacznik automatyczny do
pozycji ,wytacz”. (Por. rysunek na str. 5w
celu odnalezienia automatycznego
wytacznika).

Nie nalezy probowa¢ podnosié¢, opuszczaé
ani przesuwaé biezni do momentu jej praw-
idlowego ztozenia. (Patrz MONTAZ na s. 6,
oraz JAK SKLADAC | PRZEMIESZCZAC
BIEZNIE na s. 24). Musisz by¢ w stanie bez-
piecznie podniesé 20 kg aby podnosié¢,
opuszczaé lub przemieszczaé bieznie.

Sktadajac lub przesuwajac bieznig, upewnij
sie, ze zatrzask zamykajacy bezpiecznie
trzyma rame w pozycji przechowywania.

Nigdy nie wktadaj zadnych przedmiotow w ot-
wory biezni.

Regularnie badaj i odpowiednio przykrecaj
wszystkie elementy biezni.

24.

25.

26.

NIEBEZPIECZENSTWO:

Zaraz po zakonczeniu ¢éwiczen, przed
czyszczeniem biezni oraz przed konserwacja
i opisanymi w instrukcji procedurami regu-
lacji zawsze wyjmuj z gniazdka kabel zasila-
nia. Nigdy nie zdejmuj pokrywy silnika, chyba
ze jest to zalecane przez przedstawiciela au-
toryzowanego serwisu. Inne czynnosci ser-
wisowe niz opisane w tej instrukcji obstugi
powinny byé przeprowadzane wytacznie
przez przedstawiciela autoryzowanego ser-
wisu.

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

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

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE OBStUGI



ZANIM ZACZNIESZ

Dzigkujemy za wybdr nowej biezni NordickTrack® C biezni. Jesli bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu
T12si z uniwersalng stacjg dokujgca dla iPoda®. niniejszego podrecznika, prosimy o spojrzenie na pier-
Bieznia T12si z uniwersalng stacjg dokujgcg dla iPoda  wszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby
oferuje szereg funkcji stworzony w celu uczynienia pomoOc nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotuj
Twoich ¢wiczert w domu przyjemniejszymi i numer modelu produktu oraz numer seryjny przed
skuteczniejszymi. W czasie gdy nie ¢wiczysz skontaktowaniem si¢ z nami. Numer modelu oraz
wyjatkowa bieznia moze by¢ ztozona i zajmowacé o miejsce naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na
potowe mniej miejsca niz inne bieznie. pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika.

Dla wiasnej korzysci, przeczytaj uwaznie niniejszy Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sie z czes-
podrecznik przed rozpoczeciem korzystania z ciami oznakowanymi na ponizszej ilustracji.

Podstawka na akcesoria

Konsola

Czujnik tetna

Porecz
Klucz/zacisk
Wspornik
Resetujacy/-
wytgczajacy
wytgcznik au-
tomatyczny
Pas biezni
Szyna

Amortyzator platformy

Sruby regulacyjne krazka
kota pasowego luznego .




MONTAZ

Do zlozenia systemu potrzeba dwoch oséb. Umies¢ bieznige 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 gorze pasa biezni jest smar, nalezy go po prostu zetrze¢ miekkg sz-
matka z tagodnym srodkiem czyszczgcym bez dodatkéw Sciernych.

Do montazu niezbedne sg zatagczone klucze szesciokatne m oraz wiasny srubokret krzyzakowy E17—,

klucz nastawny , diugie szczypce —_r== oraz miotek gumowy(:D .

Postuz sie ponizszymi rysunkami w celu rozpoznania czesci do montazu. Liczba w nawiasach pod kazdym ry-
sunkiem to kluczowy numer czeéci z LISTY CZESCI znajdujacej sie na koricu niniejszego podrecznika. Liczba po
nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli jakiejs czesci nie ma w torbie z czesciami,
nalezy sprawdzi¢, czy nie jest ona juz zmontowana z jedng z cze$ci do montazu. Aby nie zniszczy¢ czesci
plastikowych, nie nalezy uzywaé¢ do montazu elektronarzedzi. Dodatkowe narzedzia moga by¢ dotaczone

Y
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Podktadka odginana

n Podktadka
5/16" (10)-6 Nakretka 3/8" (8)-
1o odginana 3/8" (9)—4 Rozporka stopki akretka 3/8" (8)-3

podstawy (13)-2

O =) o)

Sworzen dystansowy Wkre;;e;n}?g(vzv)lifjazcy Sruba 1/4" x 3/4" (5)-4

Sruby (80)—4

Sruba 3/8" x 2" (4)-3

Sruba 5/16" x 1" (7)-6

T

Sruba 3/8"x 4 1/2" (6)—4




1.

Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy jest odigc-
zony od gniazdka.

Usun nakretke 3/8" (8), Srube 3/8" x 2" (4) i ws-
pornik transportowy (A) z podstawy (83).
Powtorz te czynnos$é z drugiej strony biezni.
Wyrzué wsporniki transportowe. Sruby i
nakretki bedg wykorzystane w etapach 3 i 6.

Z pomoca drugiej osoby przekre¢ ostroznie
bieznie na jej lewy bok. Czesciowo zt6z rame
(56), aby bieznia byta bardziej stabilna; jeszcze
nie sktadaj ramy catkowicie.

Usun i wyrzu¢ dwie wskazane $ruby (B) i ws-
pornik transportowy (C).

Przetnij sznurek mocujgcy do transportu, ktérym
przewo6d wspornika (38) jest przytwierdzony do
podstawy (83). Odnajdz sznurek we wskazanym
otworze w podstawie i uzyj go, aby wyciagnaé
przewdd wspornika z otworu.

Przymocuj stopke podstawy (81) do podstawy
(83) we wskazanym miejscu za pomocg wkretu
samogwintujgcego #8 x 1" (2) i rozporki stopki
podstawy (13). Nastepnie przymocuj drugg
stopke podstawy (81) za pomocg jedynie wkretu
samogwintujgcego #8 x 1" (2).

Przymocuj kétko (84) za pomocg $ruby 3/8" x 2"
(4) i nakretki 3/8" (8), ktore odkrecite$ w etapie
1. Nie dokrecaj zbytnio nakretki; kétko
powinno obracaé¢ sie swobodnie.
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4. Odnajdz prawy wspornik (78) i rozporke 4
prawego wspornika (79), ktére sg oznaczone
nalepkami z napisem ,prawy” (L lub Left oznacza
lewg strone; R lub Right oznacza prawag strone).

78

Przet6z przewodd wspornika (38) przez rozpoérke 38
prawego wspornika (79), jak pokazano. Umies¢
rozpOrke prawego wspornika na podstawie (83).
Uwazaj, aby nie przycisnaé¢ przewodu ws-

Diugi sznurek
pornika. g

Niech druga osoba przytrzyma prawy wspornik
(78) w poblizu podstawy (83). Por. rysunek w
tekscie. Zamocuj diugi sznurek w prawym ws-
porniku bezpiecznie wokét korica przewodu ws-
pornika (38). Nastepnie, ciagnij za drugi koniec
sznurka, az przewoOd bedzie catkowicie prze-
ciggniety przez prawy wspornik.

5. Przytrzymaj sworzen dystansowy Sruby (80) 5
wewnatrz dolnego korica prawego wspornika 6
(78). Wt6z srube 3/8" x 4 1/2" (6) wraz z pod-

ktadkg odginang 3/8" (9) do prawego wspornika 8
i sworznia dystansowego $ruby. Powtérz te . =
czynnos$¢ z drugim sworzniem dystansowym @L&g
Sruby (80), Sruba 3/8" x 4 1/2" (6) i podktadka 79 38
odginang 3/8" (9). Nastepnie umies¢ prawy ws- N |
pornik w rozpérce wspornika (79). Uwazaj, aby / ' =
nie Scisngé przewodu wspornika (38). C \-///\ |'§ > E\?
Czesciowo dokre¢ sruby 3/8" x 4 1/2" (6); nie =" ‘ g% 80
- . . - =7
dokrecaj jeszcze catkowicie Srub. %g’ b
= | |||}
-4

6. Z pomoca drugiej osoby, przekre¢ ostroznie
bieznie na jej prawy bok. Czesciowo zt6z rame
(56), aby bieznia byta bardziej stabilna; jeszcze
nie skfadaj ramy catkowicie.

Usun i wyrzu¢ dwie wskazane $ruby (B) i ws-
pornik transportowy (C).

Przymocuj stopke podstawy (81) do podstawy 81 b
(83) we wskazanym miejscu za pomocg wkretu R
samogwintujgcego #8 x 1" (2) i rozporki stopki f
podstawy (13). Nastepnie przymocuj drugg 2
stopke podstawy (81) za pomocg jedynie wkretu g
samogwintujgcego #8 x 1" (2).

0000000070007
Ay,

Przymocuj kétko (84) za pomocag $ruby 3/8" x 2"
(4) i nakretki 3/8" (8), ktére odkrecite$ w etapie
1. Nie dokrecaj zbytnio nakretki; kétko
powinno obracaé¢ si¢ swobodnie.

=




7. Umiesc¢ lewg rozpérke wspornika (76) na pod-
stawie (83). Przytrzymaj sworzen dystansowy
Sruby (80) wewnatrz dolnego korica lewego ws-
pornika (74). Wt6z srube 3/8" x 4 1/2" (6) wraz z
podktadkg odginang 3/8" (9) do lewego ws-
pornika i sworznia dystansowego Sruby.
Powtérz te czynnos$é¢ z drugim sworzniem
dystansowym sruby (80), Sruba 3/8" x 4 1/2"
(6) i podktadka odginang 3/8" (9). Nastepnie
umies¢ lewy wspornik w rozpoérce lewego ws-
pornika.

Czesciowo dokre¢ Sruby 3/8" x 4 1/2" (6); nie
dokrecaj jeszcze catkowicie srub.

Z pomocg drugiej osoby przechyl bieznie tak,
aby podstawa (83) znalazta si¢ ptasko na
podtodze.

8. Usun plastikowe Sciagi z modutu poreczy. Jesli
to konieczne, wcisnij nakretki klatkowe 5/16"
(33) na miejsce.

Niech druga osoba przytrzyma modut konsoli w
poblizu wspornikow (74, 78). Podtgcz przewod
wspornika (38) do przewodu konsoli. Por. ry-
sunek w tekscie. Ztacza powinny wsliznaé
sie tatwo jedno w drugie i zatrzasngé na
miejscu. Jesli tak sie nie stanie, przekre¢ jedno
ze ztaczy i sprobuj ponownie. Jesli ztgcza nie
s3 potaczone poprawnie, konsola moze
zosta¢ uszkodzona po wiaczeniu zasilania.

Usun sznurek do przeciggnigcia przewodu z
przewodu wspornika (38).

Modut
poreczy

Plastikowy
$ciag

\

Computer-
kabel




9.

10.

Umies$¢ modut poreczy na wspornikach (74, 78).
Uwazaj, aby nie przycisna¢ przewodow.

Przymocuj modut poreczy do wspornikéw (74,
78) za pomocg szesciu Srub 5/16" x 1" (7) i
szesciu podktadek odginanych 5/16" (10) jak
pokazano.

Por. etapy montazowe 5 i 7. Mocno dokreé
Sruby 3/8" x 4 1/2" (6).

Z pomocg drugiej osoby przytrzymaj modut kon-
soli w poblizu modutu poreczy. Przytgcz dwa
przewody z modutu konsoli do dwéch prze-
wodéw z modutu poreczy. Por. rysunek w
tekscie w etapie 8. Ztgcza powinny wsliznaé
sie tatwo jedno w drugie i zatrzasnaé na
miejscu. Jesli tak sie nie stanie, przekre¢ jedno
ze zlgczy i sprobuj ponownie. Jesli ztacza nie
sg potaczone poprawnie, konsola moze
zostaé uszkodzona po wiaczeniu zasilania.

Modut
poreczy

10
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11. Wi6z przewody z modutu konsoli do modutu
poreczy.

Przymocuj modut konsoli do modutu poreczy za
pomocg czterech srub 1/4" x 3/4" (5). Uwazaj,
aby nie Scisnaé¢ przewodow.

12. Podtgcz przewdd zasilajgey (p. s. 13) i wtdz
klucz do konsoli. Naciskaj przycisk zmniejszania
nachylenia na konsoli do momentu, az pochyl-
nia znajdzie sie w najnizszym potozeniu. Wyjmij
klucz i odtacz kabel zasilania z gniazda.

Unies$ rame (56) do pokazanej pozycji. Niech
druga osoba trzyma rame az do zakonczenia
niniejszego etapu.

Umies$¢ modut zatrzasku (53) tak, aby duza
rurka i gatka zatrzasku (54) znalazty sie w
pokazanych pozycjach.

Przymocuj wspornik zatrzasku (14) i zatrzask

zamykajgcy (53) do podstawy (83) za pomocg
dwoch srub 3/8" x 2" (4) i dwoch nakretek 3/8"
(8).

Przymocuj gorny koniec zatrzasku zamyka-
jacego (53) do wspornika na ramie (56) za po-
mocg Sruby 3/8" x 2" (4) i nakretki 3/8" (8).
Uwaga: Moze by¢ konieczne przesuwanie ramy
w te i z powrotem, aby zrownac zatrzask za-
mykajacy ze wspornikiem.

Opus¢ rame (56) (por. JAK OPUSZCZAC
BIEZNIE W CELU UZYCIA na s. 25).

13. Upewnij sie przed uzyciem biezni, ze wszystkie czesci sa dobrze przykrecone. Jesli na nalepkach biezni
umieszczona jest plastikowa folia ochronna, zdejmij ja. Aby chroni¢ podtoge lub dywan, umies¢ mate pod
bieznig. Uwaga: Dodatkowe narzedzia mogg by¢ dotgczone do biezni. Przechowuj zataczone klucze szes$-
ciokatne w bezpiecznym miejscu; jednego z kluczy szesciokatnych uzywa sie do regulacji pasa biezni (por. s.
271 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 dwoch
elementow: pasa na klatke piersiowg i czujnika (patrz:
rysunek ponizej). Wt6z uszko z jednej strony paska do
otworu na koncu zespotu czujnika, tak jak pokazano
na rysunku. Nacisnij koniec zespotu czujnika pod
sprzaczkg na pasie piersiowym. Uszko powinno byé
na tej samej ptaszczyznie co przednia czes$¢ czujnika.

Pas na klatke
piersiowg

Nastepnie owin czu-
jnik tetna wokoét klatki
piersiowej, a drugi
koniec pasa przy-
mocuj do zespotu
czujnika. Wyreguluj
dtugos¢ pasa pier-

siowego jesli to
konieczne. Czujnik
tetna powinien znajdowac sie pod ubraniami,
bezposrednio przy skorze, tuz pod piersiami lub migs-
niami piersiowymi, tak, aby nie krepowat ruchu.
Upewnij sig, ze logo zespotu czujnika znajduje sie z
przodu, prawg strone do gory.

Nastepnie odsun czujnik na kilka centymetrow od ciata
i umie$¢ dwie elektrody na wewnetrznej stronie

(miejsca potozenia elektrod sg delikatnie uzebrowane).

Stosujac roztwoér fizjologiczny (moze nim by¢ $lina lub
roztwor do szkiet kontaktowych), zwilz miejsca potoze-
nia elektrod. Umie$¢ zespot czujnika na klatce pier-
siowe;.

KONSERWACJA CZUJNIKA TETNA NA KLATKE
PIERSIOWA

+ Po kazdym uzyciu dokfadnie wysusz czujnik tetna
na klatke piersiowa. Czujnik tetna na klatke pier-
siowg wigcza sie, gdy miejsca potozenia elektrod sg
zwilzone, a czujnik tetna jest wigczony; czujnik
wytgcza sie po zdjeciu z ciata i gdy miejsca
przytozenia elektrod sg suche. Jezeli czujnik tetna
na klatke piersiowg nie zostanie wysuszony po
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kazdym uzyciu, to moze on pozosta¢ aktywny zbyt
dtugo, co spowoduje przedwczesne wytadowanie sie
baterii.

* Przechowuj czujnik tetna w cieptym i suchym
miejscu. Nie przechowuj czujnika tetna w torebce
plastikowej albo innym pojemniku, ktéry moze za-
trzymywac wilgo€.

+ Nie wystawiaj czujnika tetna na klatke piersiowg na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych przez
dtuzszy 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
nalezy uzywac alkoholu, srodkéw Sciernych i
chemikaliébw. Pas moze by¢ prany recznie i suszony
na powietrzu.

INSTRUKCJA ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW Z
CZUJNIKIEM TETNA NA KLATKE PIERSIOWA

Instrukcje na nastepnych stronach wyjasniaja, jak
korzystaé z czujnika przy wykorzystaniu konsoli.
Jesli czujnik nie dziata prawidtowo, sprébuj
nastepujacych dziatan:

+ Upewnij sie, 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 gére.

+ Korzystajac z roztworu fizjologicznego, ktbrym 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 si¢ poci¢, ponownie nawilz miejsca
potozenia elektrod.

+ Podczas chodu lub biegu po biezni trzymaj sie
$rodka pasa. Aby konsola zaczeta wyswietlaé¢
wskazania tetna, uzytkownik musi by¢é w
odlegtosci wyciagnietej reki od konsoli.

+ Czujnik tetna na klatke piersiowg przeznaczony jest
dla ludzi o typowym rytmie pracy serca. Problemy z
odczytem tetna moga by¢ spowodowane dolegliwos-
ciami zdrowotnymi, np. przedwczesnym skurczem
komorowym, czestoskurczem i arytmig.

* Na prace czujnika na klatke piersiowg moze wpty-
wac pole magnetyczne wytwarzane przez linie
wysokiego napiecia lub inne zrédta. Jesli zachodzi
podejrzenie, ze to jest przyczyng problemu, nalezy
sproébowac przestawi¢ bieznig w inne miejsce.



OBSLUGA | REGULACJA

FABRYCZNIE NAOLIWIONY PAS BIEZNI

Pas biezni pokryty jest wysokiej jako$ci 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 si¢ urzadzenia.
JAK PODLACZYC DO GNIAZDKA PRZEWOD ZASILAJACY

To urzadzenie musi byé uziemione. W razie niewtasciwego
funkcjonowania lub usterki uziemienie stanowi Sciezke najm-
niejszego oporu dla tadunkow elektrycznych, dzieki czemu zm-
niejsza sie ryzyko porazenia prgdem. Ten produkt wyposazony jest
w przewdd zasilajgcy z przewodem uziemiajgcym i wtyczke z
uziemieniem. WAZNE: jesli przewod zasilajgcy zostanie uszkod-
zony, nalezy wymienié kabel na nowy zalecany

przez producenta.

Patrz: rysunek 1. Wtbz zaznaczony koniec kabla zasilajgcego

do gniazdka biezni. Patrz: rysunek 2. Podtacz przewod zasilajgcy

do gniazdka, ktére jest odpowiednio zamontowane i uziemione zgod-
nie z obowigzujgcymi przepisami. WAZNE: bieznia nie jest kom-
patybilna z gniazdkami RCD.

Gniazdo na biezni

A N I E B EZ PI ECZ E NSTWO = nieodpowiednie uziemienie moze zwigkszyé ryzyko

porazenia elektrycznego. W razie jakichkolwiek watpliwosci popros wykwalifikowanego elektryka lub
serwisanta o sprawdzenie uziemienia urzadzenia. Nie modyfikowaé wtyczki — jesli nie bedzie pasowaé
do gniazdka, nalezy podtaczyé odpowiednie gniazdko z pomoca wykwalifikowanego elektryka.
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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 biezni oferuje imponujacy szereg funkcji stwor-
zonych, by uczyni¢ Twoje éwiczenia skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi. W trybie manualnym predkos¢ i
nachylenie biezni mozna regulowaé poprzez jedno
dotkniecie przycisku. Podczas ¢wiczen, konsola bedzie
pokazywac nieustannie informacje o przebiegu éwiczen.
Mozesz dokonywac pomiaru rytmu pracy serca za po-
mocg dotykowego czujnika tetna lub czujnika tetna na
klatke piersiowg (por. s. 12 aby uzyskac wigcej informacii
na temat czujnika tetna na klatke piersiowa).

Poza tym konsola posiada dwanascie gotowych pro-
gramoéw ¢wiczen — szes¢ programéw wyczynowych i
sze$¢ odchudzajgcych. Kazdy program automatycznie
kontroluje predkosc¢ i nachylenie biezni, prowadzgc Cie
przez skuteczny program éwiczen. Konsola posiada
takze dwa programy ¢wiczen utrzymujace rbwnomierny
poziom tetna, ktore kontrolujg predkosc¢ i nachylenie
biezni, aby Twoje tetno utrzymywato sie na poziomie
ustawien. Mozesz rowniez tworzy¢ wiasne programy
cwiczen.

Konsola posiada takze nowy system interaktywnego pro-
gramu treningowego iFIT. System iFIT sprawia, ze kon-

sola akceptuje karty interaktywnego programu
treningowego z programami éwiczen stworzonymi, by
pomoc Ci osiggng¢ konkretne cele z zakresu fitnesu. Na
przyktad mozesz zgubi¢ niechciane kilogramy dzigki 8-
tygodniowemu programowi odchudzajgcemu albo
trenowac do biegow dtugodystansowych z programem
maratonu. Programy treningowe iFIT automatyczne kon-
trolujg bieznie, podczas gdy gtos trenera udziela
wskazoéwek i motywuje Cie na kazdym etapie Twojego
programu ¢wiczen. Karty iFit mozna zakupi¢ osobno.
Aby w dowolnym momencie naby¢ karty iFit, zadz-
won pod numer telefonu na czotowej oktadce
niniejszego podrecznika albo udaj sie na stroneg in-
ternetowg www.iFit.com. Karty iFit dostepne sa
takze w niektérych sklepach.

Mozesz nawet ¢wiczgc stuchac ulubionej muzyki do
¢wiczen albo ksigzek audio dzigki systemowi
dzwigkowemu stereo konsoli. Urzgdzenie zostato zapro-
jektowane z myslg o wspotpracy z odtwarzaczami iPod i
zostat opatrzony certyfikatem konstruktora zaswiadczaja-
cym o spetnianiu standardéw wykonania firmy Apple.

Aby wiaczy¢ zasilanie, p. s. 15. Aby skorzysta¢ z
trybu manualnego, p. s. 15. Aby skorzysta¢ z
wyczynowego programu ¢wiczen, p. s. 17. Aby sko-
rzystac¢ z programu éwiczen utrzymujgcego
rbwnomierny poziom tetna, p. s. 18. Aby skorzysta¢
z centrum programow ¢wiczen odchudzajacych, p. s.
19. Aby skorzystaé z centrum indywidualnych pro-
gramoéw éwiczen, p. s. 20. Aby skorzysta¢ z karty iFit,
p. s. 21. Aby skorzystaé z trybu informacyjnego, p. s.
22. Aby skorzysta¢ z systemu dzwiekowego, p. s. 23.



JAK WEACZYC ZASILANIE

WAZNE: Jesli bieznie wystawiono na dziatanie nis-
kich temperatur, pozwol jej osiggnaé¢ temperature
pokojowa przed wigczeniem zasilania. Jesli tego
nie zrobisz, wyswietlacze konsoli lub inne ele-
menty elektryczne moga ulec zniszczeniu.

Wigcz przewdd zasilajacy
(por. s. 13). Nastepnie _
odnajdz resetu- 4
jacy/wytaczajacy wytacznik Rese_to \i
automatyczny na ramie wanie

biezni niedaleko przewodu
zasilajgcego. Upewnij sie,
ze wytgcznik automatyczny znajduje sie w pozyciji ,re-
setujgce;j”.

WAZNE: Konsola biezni posiada tryb demo wys$wi-
etlacza, stworzony w celu uzywania w czasie wys-
tawienia biezni w sklepie. Jesli wyswietlacze za-
Swiecajg sie gdy tylko podigczysz przewéd zasila-
jacy i przesuniesz wytacznik automatyczny do
pozycji resetujgcej, oznacza to, ze tryb demo jest
wigczony. Aby wytaczyé tryb demo, przytrzymaj
przycisk Stop przez kilka sekund. Jesli wyswiet-
lacze pozostang zaswiecone, zajrzyj do rozdziatu
TRYB INFORMACYJNY na stronie 22, aby wytaczyé
tryb demo.

Nastepnie stan na szynach
podstawy biezni. Odnajdz

1 [ [ )

zacisk przymocowany do Klucz
klucza (por. rysunek z

prawej strony) i wéliznij L
zacisk za gumke od ubrania Zacisk—t

tak, aby nie wypadat.
Nastepnie wtéz klucz do
konsoli. Po chwili zaéwiecg sie wy$wietlacze. WAZNE:
W sytuacji awaryjnej klucz mozna wyciggnaé¢ z
konsoli, co spowoduje spowolnienie, a nastepnie
zatrzymanie sie pasa biezni. Przetestuj zacisk, os-
troznie stawiajac kilka krokéw wstecz; jesli klucz
nie wysuwa sie z konsoli, dostosuj pozycje
zacisku.

Uwaga: Konsola moze wyswietla¢ predkos¢ i
odlegto$¢ w kilometrach lub w milach. Aby dowiedzie¢
sie, ktora jednostka pomiaru jest wybrana lub aby jg
zmieni¢, p. TRYB INFORMACYJNY na s. 22. Dla jas-
nosci wszystkie instrukcje niniejszego rozdziatu
odnoszg sie do kilometrow.

WAZNE: Jesli na konsoli umieszczona jest plas-
tikowa folia ochronna, zdejmij jg. 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).

JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO
1. W6z klucz do konsoli.

Zobacz JAK WEACZYC ZASILANIE z lewej strony.
2. Wybierz tryb manualny.

Za kazdym razem po witozeniu klucza wybrany
zostanie tryb manualny. Jesli wybrate$ program
¢wiczen, naciskaj kilkakrotnie jeden z przyciskdéw
wydajnosciowych programéw [PERFORMANCE
WORKOUTS] éwiczen, az na wyswietlaczu po-
jawig sie same zera.

3. Uruchom pas biezni i wyreguluj predkosé.

Aby uruchomi¢ pas biezni, nacisnij przycisk Start
lub zwiekszania predkosci [SPEED], lub jeden z
ponumerowanych przyciskéw 1-stopniowej zmiany
predkosci [1 STEP SPEED].

Jesli nacisniesz przycisk startu lub zwigekszania
predkosci, pas biezni zacznie sie przesuwac z
predkoscig 2 km/h. W czasie wykonywania
¢éwiczenia mozna zmieni¢ predkos¢ pasa biezni,
wciskajac znajdujace sie obok przycisku Start przy-
ciski zmniejszenia lub zwigkszenia predkosci. Za
kazdym przyci$nieciem przycisku, predko$¢ zmieni
sie 0 0,1 km/h; jesli przycisk zostanie przytrzy-
many, predkos¢ bedzie zmienia¢ sie w skokach co
0,5 km/h. Jesli naci$niesz jeden z ponu-
merowanych przyciskéw jednostopniowej zmiany
predkosci, pas biezni stopniowo bedzie zmienia¢
predkos$c¢, az uzyska wybrane ustawienie pred-
koéci.

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 zmieni¢ nachylenie biezni, naciskaj przyciski
zwigkszania i zmniejszania nachylenia [INCLINE]
albo jeden z ponumerowanych przyciskéw jednos-
topniowej zmiany nachylenia [1 STEP INCLINE] .
Za kazdym nacisnieciem jednego z przyciskéw,
pochylnia bedzie stopniowo sie podnosi¢, az
uzyska wybrane ustawienie.
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5. Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

Matryca—po wybraniu
trybu manualnego ma-
tryca pokaze tor biezni o
dtugosci 400 metrow
(1/4 mili). Podczas
¢wiczenia wskazniki
wokot toru bedg kolejno
sie zaswiecac, az caly tor zostanie podswietlony.
Nastepnie tor zgasnie i wskazniki znowu zaczng
sie kolejno pojawiac.

WysSwietlacz czasu—

wyswietlacz czasu =1 =1
pokaze uptyw czasu ‘ ™ -'. —' ( ’

[TIME]. Uwaga: Gdy
wybrano program
¢wiczen, wyswietlacz
pokaze czas pozostaty do ukoriczenia tego pro-
gramu zamiast uptywu czasu.

TIME

Wyswietlacz

odlegtosci—wyswiet- - P
lacz odlegtoéci [DIST.] —' '—' —' "
moze pokazac R |
odlegtos$¢, ktorg oeT
przeszedtes lub prze-

biegtes.

WysSwietlacz centrum I
programow éwiczen f '-' -,
odchudzajgcych— b
wyswietlacz centrum AL

programéw ¢éwiczen od-

chudzajgcych pokaze przyblizong liczbe spalonych
przez Ciebie kalorii [CALS.], poziom nachylenia
biezni, Twoje tetno oraz Twojg wage.

WysSwietlacz centrum

indywidualnych pro- =
gramoéw éwiczen— —' —'
wyswietlacz centrum in- s

SPEED

dywidualnych pro-
graméw ¢wiczen pokaze
predko$¢ pasa biezni. Podczas gdy korzystasz z
centrum indywidualnych programoéw ¢wiczen,
wyswietlacz takze moze pokaza¢ numer, czas tr-
wania, minimalne ustawienie predkosci oraz
maksymalne ustawienie predkosci programu
cwiczen.

TRAINING ZONES

COOL DOWN FATBURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE
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W czasie treningu, dzigki wskaznikom poziomu in-
tensywnosci ¢wiczen, mozna dokonac¢ podgladu
jego przyblizonej wartos$ci.

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

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. Patrz: informacje dotyczace czujnika
tetna na klatke piersiowg zamieszczone na stronie
12.

Przed uzyciem
dotykowego
czujnika tetna,
usun folie plas-
tikowg z met-
alowych punk-
tow stykowych.
Oprécz tego,
upewnij sie, ze
masz czyste rece.

W celu pomiaru rytmu pracy serca, stan na szy-
nach podstawy i ztap metalowe punkty stykowe
na drgzku — nie przesuwaj rak. Przytrzymaj
punkty stykowe przez okoto 10 sekund. 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.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Stan na szynach podstawy, nacisnij przycisk STOP
i ustaw pochylnie biezni w najnizszym ustawie-
niu. Pochylnia musi znajdowaé si¢ w na-
jnizszym ustawieniu podczas skitadania biezni,
w przeciwnym wypadku bieznia moze ulec
uszkodzeniu. Nastepnie wyjmij klucz z konsoli i
umiesé go w bezpiecznym miejscu.

Po zakoniczeniu korzystania z biezni, przesun re-
setujgcy/wytgczajgcy wytgcznik automatyczny do
pozycji ,wytacz” i odtgcz przewdd zasilajacy.
WAZNE: Jesli tego nie dokonasz, elektryczne
komponenty biezni moga sie przedwczesnie
zuzyé.



JAK KORZYS:I'AC Z WYDAJNOSCIOWEGO
PROGRAMU CWICZEN

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 15.

Wybierz wydajnosciowy program éwiczen.

Aby wybra¢ wydajnos-
ciowy program ¢wiczen, il -
naciskaj przycisk wyda- "~ "~

jnosciowych programéw
¢wiczen [PERFOR-
MANCE WORKOUT],
az na wyswietlaczu pojawi sie wybrany program
cwiczen.

Gdy wybierzesz wydajno$ciowy program ¢éwiczen,
wyswietlacz pokaze nazwe, czas trwania, maksy-
malne ustawienie predkosci i maksymalne ustawie-
nie pochylni programu ¢wiczen. Poza tym na ma-
trycy bedzie przewijac sie profil ustawien predkosci
programu ¢wiczen.

Kazdy wydajnosciowy program ¢wiczen skfada sie
z jednominutowych odcinkéw. Pojedynczemu od-
cinkowi mozna przypisac jedno ustawienie pred-
koéci i jedno ustawienie nachylenia. Uwaga: To
samo ustawienie predkosci i/lub pochylni moze byé
zaprogramowane dla kilku nastepujgcych po sobie
odcinkéw.

Zacznij program éwiczen.

Nacisnij przycisk START lub zwigkszania pred-
koéci [SPEED] aby zaczg¢ program ¢wiczen. W
chwile po wcisnieciu przycisku, bieznia automaty-
cznie dostosuje sie do pierwszego z zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia pro-
gramu ¢éwiczen. Ujmij porecze i zacznij masze-
rowac.

Podczas programu, pro-
fil pokaze Twoje
postepy. Migajaca
kolumna profilu
reprezentuje obecny od-
cinek programu.

Biezacy odcinek
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Wysokos¢é migajgcego odcinka wskazuje ustawie-
nie predkosci obecnego odcinka. Pod koniec
kazdego odcinka rozlegnie sie seria dzwigkow i
nastepny odcinek profilu zacznie migac¢. Jesli nowe
ustawienie predkosci i/lub pochylni jest zapro-
gramowane dla nastepnego odcinka, nowe ustaw-
ienie predkosci i/lub pochylni zacznie miga¢ na
wyswietlaczach na kilka sekund i bieznia au-
tomatycznie dostosuje sie do nowych ustawien
predkosci i pochyini.

Na takiej samej zasadzie przebiega caty program
do zakorniczenia ostatniego odcinka, co sygnali-
zowane jest miganiem jego profilu ustawien.
Nastepnie pas biezni zwolni i zatrzyma sie.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w
biezagcym odcinku jest zbyt wysokie lub zbyt niskie,
mozna wprowadzi¢ nowe parametry, wciskajgc
przycisk predkosci lub nachylenia. Nalezy jednak
pamietaé, ze na poczatku kolejnego odcinka
bieznia automatycznie dostosuje si¢ do zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia.

W kazdej chwili mozna przerwaé¢ ¢wiczenia,
wciskajgc przycisk Stop. Nacisnij przycisk Start lub
zwiekszania predkosci, aby zrestartowac program.
Pas biezni zacznie si¢ przesuwac z predkoscig 2
km/h. Gdy nastepny odcinek programu éwiczen sig
rozpocznie, bieznia automatycznie dostosuje sie
do ustawien predkosci i nachylenia nastepnego od-
cinka programu.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Por. etap 5 na stronie 16.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Por. etap 6 na stronie 16.
Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Por. etap 7 na stronie 16.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN UTRZY-
MUJACEGO ROWNOMIERNY POZIOM TETNA

A UWAGA: sesii masz problemy z

sercem lub jesli masz powyzej 60 lat i bytes
nieaktywny, nie korzystaj z programow
éwiczen utrzymujacych réwnomierny poziom
tetna. Jesli regularnie zazywasz lekarstwa,
skonsultuj sie z lekarzem, by dowiedzie¢ sie,
czy dany lek wptywa na tetno.

1. Zatéz czujnik tetna na klatke piersiowa.

Aby uzyska¢ najlepsze wyniki, nalezy mie¢ na
sobie czujnik tetna na klatke piersiowa podczas
wykonywania programu ¢wiczen utrzymujacego
rownomierny poziom tetna. Patrz: informacje doty-
czgce czujnika tetna na klatke piersiowg zamieszc-
zone na stronie 12.

2. W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WLACZYC ZASILANIE na stronie 15.

3. Wybierz program éwiczen utrzymujacy
rébwnomierny poziom tetna.

Aby wybrac jeden z
dwoéch programow | |
¢wiczen utrzymujacych :-' I
robwnomierny poziom
tetna, naciskaj kilkakrot-
nie przycisk programow
¢wiczen utrzymujacych réwnomierny poziom tetna
[HEART RATE WORKOUTS]. Gdy wybrano pro-
gram ¢wiczen utrzymujgcy rbwnomierny poziom
tetna, na wyswietlaczach pojawi si¢ czas trwania
programu ¢wiczen, nazwa programu oraz maksy-
malne docelowe ustawienie tetna. Poza tym na
matrycy bedzie przewija¢ sie profil ustawien tetna
dla programu ¢wiczen.

4. Wprowadz docelowa wartos¢ poziomu tetna.

Gdy wybrano program ¢wiczen utrzymujacy
rownomierny poziom tetna, na wyswietlaczu pojawi
sie maksymalne docelowe ustawienie tetna dla
catego programu ¢wiczen [VOL./HR]. Jesli masz
ochote, naciskaj przyciski zwiekszania i zmniejsza-
nia intensywnosci ¢wiczen, by zmienia¢ maksy-
malne docelowe ustawienie tetna (por.
INTENSYWNOSC CWICZEN na s. 29). Uwaga:
Jesli zmienisz maksymalne docelowe ustawienie
tetna, poziom intensywnosci catego programu
¢wiczen ulegnie zmianie.
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5. Zacznij program éwiczen.

Nacisnij przycisk START lub zwiekszania pred-
kosci [SPEED] aby zaczg¢ program éwiczen. W
chwile po wcisnigciu przycisku, bieznia automaty-
cznie dostosuje sie do pierwszego z zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia pro-
gramu ¢wiczen. Ujmij porecze i zacznij masze-
rowac.

Programy ¢éwiczen utrzymujgce rownomierny
poziom tetna skfadaja sie z jednominutowych od-
cinkéw. Jedno docelowe ustawienie tetna jest za-
programowane dla kazdego odcinka. Uwaga: To
samo docelowe ustawienie tetna moze by¢ zapro-
gramowane dla kilku kolejnych odcinkdw.

Podczas kazdego segmentu programu ¢wiczen
konsola bedzie poréownywa¢ Twoje tetno do do-
celowego ustawienia tetna dla tego odcinka. Jesli
poziom Twojego tetna znajduje sie zbyt nisko lub
zbyt wysoko wzgledem docelowego ustawienia
tetna, predkosc i/lub nachylenie automatycznie
zwigkszy sie lub zmniejszy, by sprawic¢, ze tetno
zblizy sie do docelowego ustawienia tetna.

Jesli Twoje tetno nie zostanie wykryte podczas
¢wiczenia, predkos¢ i nachylenie biezni nie
zostang automatycznie dostosowane. Jedli tak sie
zdarzy, p. s. 12.

Gdy pierwszy odcinek programu ¢éwiczen sig
skonczy, rozlegnie si¢ seria dzwigkdw i wszystkie
docelowe ustawienia tetna przesung sie o jedng
kolumne w lewo. Jesli dla nastepnego odcinka za-
programowana jest inna predkos¢ lub nachylenie,
ustawienie predkosci lub pochylni zacznie miga¢
na wyswietlaczu. Program ¢wiczen bedzie kontyn-
uowany w ten sposéb, az zakoriczy sie ostatni od-
cinek programu. Nastepnie pas biezni zwolni i za-
trzyma sie.

Jesli ustawienia predkosci i/lub pochylni sg zbyt
wysokie lub zbyt niskie, mozesz zmienia¢ poziom
intensywnosci w kazdej chwili naciskajac przyciski
predkosci i pochylni; jednakze gdy konsola
poréwna Twoje tetno z docelowym ustawie-
niem tetna dla biezacego odcinka, predkosé¢
i/lub nachylenie biezni moze sie zmienié¢, by
dostosowaé Twoje tetno do docelowego ustaw-
ienia tetna.



W kazdej chwili mozna przerwac¢ ¢wiczenia,
wciskajgc przycisk Stop. Aby je kontynuowac
wcisnij przycisk Start. Pas biezni zacznie poruszac
sie z predkoscig 1 km/h; jednakze gdy konsola
poréwna Twoje tetno z docelowym ustawie-
niem tetna dla biezacego odcinka, predkos¢é
i/lub nachylenie biezni moze si¢ zmienié, by
dostosowaé Twoje tetno do docelowego ustaw-
ienia tetna.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Por. etap 5 na stronie 16.
Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Por. etap 7 na stronie 16.

JAK KORZYSTAC Z CENTRUM PROGRAMOW
éwiczen ODCHUDZAJACYCH

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 15.
Wybierz program éwiczen odchudzajacych.

Aby zaczg¢ program ¢wiczen odchudzajgcych,
nacisnij przycisk 250 kal., 300 kal., 350 kal., 400
kal., 500 kal. albo 600 kal [250 CALS., 300 CALS.,
350 CALS., 400 CALS., 500 CALS., 600 CALS.].
Gdy wybierzesz program ¢wiczen odchudzajgcych,
wyswietlacz pokaze przyblizong liczbe kalorii, ktdre
spalisz, oraz czas trwania i maksymalne ustawie-
nie predkosci programu ¢éwiczen. Poza tym na ma-
trycy bedzie przewijac sie profil ustawien predkosci
programu ¢wiczen.

Nastepnie obecne ustawienie wagi pojawi sie na
wyswietlaczu. Jesli nie wprowadzite$ wagi [SET
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WEIGHT], naciskaj przyciski zwigkszania i zm-
niejszania ustawienia wagi, aby wprowadzi¢ swoja
wage. Naciénij przycisk ENTER ponizej przyciskéw
ustawiania wagi. Uwaga: Twoja waga moze byc¢
wyswietlana w kilogramach lub funtach. Aby
dowiedzie¢ sig, ktorg jednostke pomiaru wybrano
albo by zmieni¢ jednostke pomiaru, p. TRYB IN-
FORMACYJNY na s. 22.

Kazdy program ¢wiczen odchudzajacych sktada
sie z odcinkéw. Pojedynczemu odcinkowi mozna
przypisa¢ jedno ustawienie predkosci i jedno
ustawienie nachylenia. Uwaga: To samo ustawie-
nie predkosci i/lub pochylni moze by¢ zapro-
gramowane dla kilku nastepujgcych po sobie od-
cinkow.

Zacznij program ¢éwiczen.
Program ¢wiczen odchudzajacych bedzie przebie-
ga¢ w ten sam sposéb, co program ¢wiczen wyda-

jnosciowych (p. etap 3 na s. 17).

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

P. etap 5 na s. 16.
Wyswietlacz centrum
programéw ¢éwiczen od-
chudzajgcych pokaze
liczbe kalorii pozostatg
do korica programu
cwiczen.

_-l_l_

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Por. etap 6 na stronie 16.
Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Por. etap 7 na stronie 16.



JAK KORZY’STAC Z CENTRUM INDYWIDUALNYCH
PROGRAMOW CWICZEN

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 15.

Wybierz centrum indywidualnych programéw
éwiczen.

Aby wybra¢ centrum indywidualnych programow
¢wiczen, wcisnij przycisk zwigkszania wartosci
wybor profilu [SELECT PROFILE].

Wybierz profil programu ¢wiczen wybierajac przy-
ciski zwigkszania i zmniejszania wartosci wybor
profilu kilkakrotnie. Nastepnie nacisnij przycisk
ENTER pod przyciskami ustawienia maksymalne;j
predkosci. Uwaga: Jesli nie wcisniesz go w ciagu
kilku sekund, na wyswietlaczu pojawi si¢ kolejny
ekran regulaciji.

Nastepnie wybierz czas trwania programu ¢éwiczen
naciskajgc przyciski zwiekszania i zmniejszania
ustawienia czasu kilkakrotnie [SET MIN. SPEED].
Nastepnie nacisnij przycisk Enter.

Ustaw minimalng predko$¢ programu éwiczen
naciskajgc kilkakrotnie przyciski zwiekszania i zm-
niejszania ustawienn minimalnej predkosci [SET
MAX SPEED]. Nastepnie nacisnij przycisk Enter.

Nastepnie ustaw maksymalng predko$¢ programu
¢wiczen naciskajgc kilkakrotnie przyciski zwigksza-
nia i zmniejszania ustawiert maksymalnej pred-
koséci. Nastepnie nacisnij przycisk Enter.

Kazdy program wtasny podzielony jest na odcinki.
Pojedynczemu odcinkowi mozna przypisac jedno
ustawienie predkoéci i jedno ustawienie nachyle-

nia.

Zacznij program éwiczen.

Aby rozpoczagé program ¢wiczen, wcisnij przycisk
START. Chwile po wcisnieciu przycisku pas biezni
zacznie sie przesuwac. Ujmij porecze i zacznij
maszerowac.
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Podczas programu, profil pokaze Twoje postepy.
Migajaca kolumna profilu reprezentuje obecny od-
cinek programu. Wysoko$¢ migajgcego odcinka
wskazuje ustawienie predkosci obecnego odcinka.
Pod koniec kazdego odcinka rozlegnie sie seria
dzwiekow i nastepny odcinek profilu zacznie migaé.
Nowe ustawienia predkosci i pochylni pojawig sie
na kilka sekund na wys$wietlaczu i bieznia au-
tomatycznie dostosuje sie do nowych ustawien
predkosci i pochylni.

Na takiej samej zasadzie
przebiega caty program
do zakoriczenia ostat-
niego odcinka, co sygnali-
zowane jest miganiem
jego profilu ustawien.

Biezgcy odcinek

Nastepnie pas biezni
zwolni i zatrzyma sie.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w biezg-
cym odcinku jest zbyt wysokie lub zbyt niskie,
mozna wprowadzi¢ nowe parametry, wciskajgc
przycisk predkosci lub nachylenia. Nalezy jednak
pamietaé, ze na poczatku kolejnego odcinka
bieznia automatycznie dostosuje sie¢ do zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia.

W kazdej chwili mozna przerwaé¢ ¢wiczenia,
wciskajgc przycisk STOP. Nacisnij przycisk Start
lub zwiekszania predkosci, aby zrestartowaé pro-
gram. Pas biezni zacznie sie przesuwac¢ z predkos-
cig 2 km/h. Gdy nastepny odcinek programu
¢wiczen sie rozpocznie, bieznia automatycznie
dostosuje sie do ustawien predkosci i nachylenia
nastepnego odcinka programu.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Por. etap 5 na stronie 16.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Por. etap 6 na stronie 16.
Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Por. etap 7 na stronie 16.



JAK KORZYSTAC Z KARTY IFIT

Karty iFIT mozna naby¢ osobno. Aby naby¢ karty iFit,
zadzwon pod numer telefonu na czotowej oktadce
niniejszego podrecznika. Karty iFit dostepne sg takze
w niektérych sklepach.

1.

W16z klucz do konsoli.

Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 15.
Wprowadz karte iFit i wybierz program éwiczen.
Aby skorzystac z programu iFit, wsun do kieszeni
iFit karte programéw, upewniajgc sie przy tym, ze

metalowe ptytki kontaktowe znajdujg sie w jej dol-
nej czesci i zostajg wprowadzone do kieszeni.

Kieszen iFit
\~lb

AN

Nastepnie wybierz program iFit, wciskajgc przycisk
zwiekszenia lub zmniejszenia wartoéci iFit. Gdy
wybierzesz program ¢wiczen iFit, wy$wietlacz
pokaze nazwe, czas trwania i maksymalne ustaw-
ienie predkosci programu ¢éwiczen. Ponadto wyswi-
etlony zostaje na wys$wietlaczu takze profil para-
metréw predkoséci programu.

Karta iFit

Kazdy z programéw iFit podzielony zostat na jed-
nominutowe odcinki. Pojedynczemu odcinkowi
mozna przypisac¢ jedno ustawienie predkosci i
jedno ustawienie nachylenia. Uwaga: Istnieje
mozliwos¢ identycznego ustawienia parametrow
predkosci i/lub nachylenia dla wiekszej liczby
nastepujgcych po sobie odcinkdw.
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3. Zacznij program ¢éwiczen.

Nacisnij przycisk START lub zwiekszania pred-
koéci [SPEED] aby zaczg¢ program ¢wiczen. W
chwile po wcisnieciu przycisku, bieznia automaty-
cznie dostosuje sie do pierwszego z zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia pro-
gramu éwiczen. Ujmij porecze i zacznij masze-
rowac.

Gtos trenera poprowadzi Cie przez program
cwiczen.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w
biezagcym odcinku jest zbyt wysokie lub nazbyt
niskie, mozna wprowadzi¢ nowe parametry,
wciskajac przyciski predkosci lub nachylenia.
Nalezy jednak pamietaé, ze w momencie przejs-
cia do kolejnego odcinka nastgpi automatyczne
dostosowanie biezni do przyjetych dla niego
parametrow.

W kazdej chwili mozna przerwaé¢ ¢wiczenia,
wciskajgc przycisk STOP. Aby je kontynuowac
wcisnij przycisk Start. Pas biezni zacznie sie prze-
suwac. Gdy nastepny odcinek programu ¢éwiczen
sie rozpocznie, bieznia automatycznie dostosuje
sie do ustawien predkosci i nachylenia nastepnego
odcinka programu.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

Por. etap 5 na stronie 16.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.
Por. etap 7 na stronie 16.

UWAGA: Jezeli nie uzywamy karty iFIT nalezy
ja bezwzglednie usunaé z kieszeni.



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.

Aby wybrac tryb informacyjny, przytrzymaj przycisk
Stop, wktadajac klucz do konsoli, a nastepnie pusé
przycisk Stop. Gdy wybrano tryb informacyjny,
pokazane zostang nastepujgce informacje:

Wyswietlacz pokaze

catkowitg liczbe = 17
uzytkowania biezni. ‘ ~— [ ’

WysSwietlacz takze
pokaze catkowitg liczbe
kilometrow (lub mil), ktorg [
przebyt pas biezni.

745

DIST.

Na wyswietlaczu pojawi
sie ,M” oznaczajgce kilo- | —' _'|

metry lub ,E” oznaczajgce
mile. Wcidniecie przycisku
zwiekszania predkosci

powoduje zmiang jednos-

tki pomiaru.

Konsola biezni posiada

tryb demo wyswietlacza, |
stworzony w celu uzywa- .—' ’
nia w czasie wystawienia -

biezni w sklepie. Gdy tryb

demo jest wigczony, kon-

sola bedzie normalnie dziata¢ po wigczeniu przewodu
zasilajgcego, przesun resetujgcy/wytaczajacy
wytgcznik automatyczny do pozycji resetujgcej i wtéz
klucz do konsoli. Jednakze po wyjeciu klucza wyswiet-
lacze pozostang zaswiecone, mimo, ze przyciski nie
bedg dziataty. Jesli wigczony jest tryb demo, litera ,,d”
pojawi sie na wy$wietlaczu, gdy wybrany jest tryb in-
formacyjny. Aby wigczy¢ lub wytgczyé tryb demo,
nacisnij przycisk zmniejszania predkosci.

Aby wyjs¢ z trybu informacyjnego, wyjmij klucz z kon-
soli.
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JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKU

Urzadzenie zostato zaprojektowane z my$lg o
wspotpracy z odtwarzaczami iPod i zostat opatrzony
certyfikatem konstruktora zaswiadczajagcym o spetnia-
niu standardéw wykonania firmy Apple. Aby postuchac¢
muzyki lub ksigzki w wersji dZzwiekowej musimy
podtgczy¢ do uniwersalnej stacji dokujacej konsoli lub
do gniazda audio iPod, odtwarzacz ptyt CD lub inne
urzgdzenie tego typu. Uniwersalna stacja dokujgca dla
iPoda bedzie tadowac¢ urzgdzenie podczas jego
uzytkowania.

Aby uzy¢ przewo6d audio, odnajdz przewdd audio i
podtgcz go do gniazda audio w poblizu gtosnika.
Nastepnie podtgcz przewodd audio do gniazda w
Twoim iPodzie, odtwarzaczu ptyt kompaktowych albo
innym osobistym odtwarzaczu dzwigku. Upewnij sie,
ze przewdd audio jest wiozony do konca.

Aby skorzysta¢ z uniwersalnej stacji dokujgcej dla
iPoda, potrzebne Ci bedzie uniwersalne ztgcze dla
iPoda iFit (nie dotgczone). Aby zakupié uniwersalne
ztacze dla iPoda do karty iFit prosimy zadzwonié
pod numer podany na czotowej oktadce
niniejszego podrecznika. Podtgcz jedng koricowke
do uniwersalnej stacji dokujgcej dla iPoda w poblizu
gtosnika, a drugag do swojego iPoda. Upewnij sie, ze
uniwersalne ztgcze dla iPoda iFit jest catkowicie
podtaczone.

Nastepnie nacisnij przycisk Play na iPodzie, odtwarza-
czu ptyt kompaktowych lub innym osobistym odtwarza-
czu audio. Gto$nos$¢ regulujemy za pomoca regulatora
odtwarzacza audio lub znajdujgcych sie na konsoli
przyciskéw regulacji gtosnosci.

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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JAK DOSTOSOWAC SYSTEM AMORTYZACJI

Wyjmij klucz z konsoli i odtacz przewdd zasilajacy.
Bieznia posiada system amortyzujacy, ktory redukuje
wstrzgsy podczas Twojego marszu lub biegu na
biezni. Aby zwiekszy¢ opor platformy biezni, zejdz z
biezni i przesun amortyzatory platformy w strone
przodu biezni. Aby zmniejszy¢ op6r platformy biezni,
zejdz z biezni i przesunn amortyzatory platformy w
strone tytu biezni. Uwaga: Upewnij sie, ze oba
amortyzatory sg ustawione na tym samym
poziomie oporu. Im szybciej biegniesz, lub im
wiecej wazysz, tym wiekszy powinien by¢ opor
platformy biezni.

Amortyzator
platformy

platformy

Platforma biezni




JAK SKLADAC | PRZENOSIC BIEZNIE

JAK ZLOZYC BIEZNIE W CELU JEJ PRZECHOWYWANIA

Przed ztozeniem biezni nalezy opusci¢ pochylnie do na-
jnizszego ustawienia. Pominigcie tego kroku moze
spowodowa¢ trwate uszkodzenia biezni podczas jej
sktadania. Wyjmij klucz i odtgcz kabel zasilania z gni-
azda. UWAGA: Musisz by¢ w stanie bezpiecznie pod-
nies¢ 20 kg aby podnosi¢, opuszczac lub przemieszczaé
bieznie.

1. Chwyé mocno metalowag rame w miejscu pokazanym
strzatka po prawej. UWAGA: Aby zmniejszyé praw-
dopodobienstwo obrazen nie podnos$ ramy za plas-
tikowe szyny. Pamietaj, zeby ugiaé nogi i utrzymywacé
proste plecy w czasie podnoszenia ramy. Podnie$
rame do okoto potowy dystansu do pozycji pionowej.

2. Podnos rame az do zablokowania gatki zatrzasku w
pozycji przechowywania. Upewnij sie, ze gatka zatrza-
sku znajduje sie w pozycji przechowywania.

W celu unikniecia uszkodzenia podtogi lub dywanu,
pod bieznig umiesé mate. Nie wystawiaj biezni na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych. Nie
zostawiaj biezni w pozycji przechowywania w tem-
peraturze wyzszej od 30° C.

JAK PRZENOSIC BIEZNIE

Przed przeniesieniem biezni ustaw jg w pozycji do prze-
chowywania, jak opisano wyzej. Upewnij sie, ze gatka za-
trzasku znajduje sie w pozycji przechowywania.

1. Przytrzymaj porecz i rame, i oprzyj jedng stope o jedno z
kotek.

2. Przechyl bieznie w tyt, az potoczy sie na kétkach.
Ostroznie przemiesc¢ bieznie w pozgdane miejsce. Nigdy
nie przemieszczaj biezni bez jej przechylenia w tyt.
Aby uniknaé€ uszkodzenia ciata, przy przemieszczaniu
biezni zachowuj najwyzszg ostroznosé¢. Nie przesuwaj
biezni po nieréwnym terenie. Nie odciggaj ramy w tyt.

3. Umies¢ jedng stope na jednym z kotek i ostroznie opusc
bieznig, az znajdzie si¢ w pozycji przechowywania.
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JAK OPUSZCZAC BIEZNIE W CELU UZYCIA

1. Przytrzymaj gérny koniec biezni prawg rekg. Pociggnij
gatke zatrzasku w lewo i przytrzymaj w tej pozycji. Moze
by¢ konieczne popchniecie ramy w przod podczas ciag-
niecia gatki w lewo. Obr6¢ rame w dét i pusc gatke za-
trzasku.

2. Mocno trzymaj metalowg rame obiema rekami i opusé
ja na ziemie. UWAGA: Nie podnos ramy za same plas-
tikowe szyny podstawy ani nie upuszczaj jej na
podtoge. Ugnij nogi i zachowaj proste plecy.
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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 zapoznacé si¢ z oktadka niniejszego podrecznika.

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:
ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:
ROZWIAZANIE:

urzadzenie sie nie wiacza

a. Upewnij sig, ze przewod zasilajacy jest witaczony do odpowiednio uziemionego gniazdka (p.
s. 13). Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stosowac tylko przewod z uziemieniem, 1
mm? nie dtuzszy niz 1,5 metra.

b. Po podtaczeniu przewodu zasilajgcego upewnij sie, ze klucz jest wiozony do konsoli.

c. Skontroluj resetujgcy/wytaczajacy wytgcznik

automatyczny [RESET/OFF] znajdujacy sie ¢ . ’

na ramie biezni niedaleko przewodu zasila- Z

jacego. Jesli wytacznik wystaje tak, jak Wyskoczyt Zresetowany \
vz L

pokazano, oznacza to, ze wytacznik au-
tomatyczny wyskoczyt. Aby go zresetowac,

poczekaj pie¢ minut, a nastepnie wcisnij go
ponownie do $rodka.

bieznia wytacza si¢ podczas uzycia

a. Skontroluj resetujgcy/wytaczajgcy wytacznik automatyczny znajdujgcy sie na ramie biezni
niedaleko przewodu zasilajgcego (p. rysunek powyzej). Jesli wytgcznik wyskoczyt, poczekaj
pie¢ minut, a nastepnie wcisnij go ponownie do Srodka.

b. Upewnij sie, ze przewod zasilajgcy jest podtgczony. Jesli przewdd zasilajgcy jest podigc-
zony, odtgcz go, poczekaj pie¢ minut, a nastepnie podtgcz ponownie.

¢. Wyjmij klucz z konsoli. Ponownie wt6z klucz do konsoli.
d. Jesli bieznia nadal nie dziata, prosze zapoznac sie z oktadkg niniejszego podrecznika.
wyswietlacze konsoli pozostaja zaswiecone po wyjeciu klucza z konsoli

a. Konsola posiada tryb demo wyswietlacza, stworzony w celu uzytkowania w czasie wystaw-
ienia biezni w sklepie. Jesli wyswietlacze pozostaja zaswiecone po usunigeciu klucza, oz-
nacza to, ze tryb demo jest wigczony. Aby wytaczyc¢ tryb demo, przytrzymaj przycisk Stop
[STOP] przez kilka sekund. Jesli wySwietlacze pozostang zaswiecone, zajrzyj do rozdziatu
TRYB INFORMACYJNY na stronie 22 aby wytgczy¢ tryb demo.

WysSwietlacze konsoli nie dziatajg poprawnie

a. Wyjmij klucz z konsoli i odtacz przewoéd zasi-
lajacy. Z pomoca drugiej osoby ostroznie
przechyl w dét wsporniki (74, 78). W dolnej os-
tonie (73) moga by¢ dwa wkrety pokrywy
(105). Jesli znajdujg sie tam, usun je. Uwaga:
Potrzebny jest Srubokret krzyzakowy z tr-
zonkiem o dtugosci co najmniej 5 cali (13 cm).
Podnies wsporniki do pozycji pionowe;.

26




PROBLEM:

PROBLEM:

Wyjmij trzy wkrety #8 x 3/4" (1) i ostroznie od-
kre¢ pokrywe silnika (61).

Odnajdz przekaznik (71) i magnes (50) po
lewej stronie kota pasowego (51). Obracaj koto
pasowe az magnes zrowna sie z
przekaznikiem. Nalezy upewnié¢ sie, ze
odlegto$¢é miedzy nimi wynosi w przyblize-
niu 3 mm. Jesli to konieczne, poluzuj wkret
przekaznika 3 /4" (15), przesun nieco
przekaznik, a nastepnie ponownie dokreé
wkret. Nastepnie ponownie zatéz pokrywe za
pomocg wkretdw #8 x 3/4" (nie pokazano).
Ponownie przykre¢ wkrety #8 x 2" (nie
pokazano). Wigcz bieznie na kilka minut, aby
sprawdzi¢ prawidtowy odczyt predkosci.

Nachylenie biezni nieprawidtiowo si¢ zmienia

3 mm
15 -

7171

Widok z
gory

ROZWIAZANIE: a. Trzymajac klucz w konsoli, naciénij jeden z przyciskédw pochylni. Podczas zmiany potozenia

pochylni wyjmij klucz. Po kilku sekundach, wt6éz ponownie klucz do konsoli. Bieznia au-
tomatycznie podniesie sie do maksymalnego poziomu nachylenia, a nastepnie powr6ci do
poziomu minimalnego. To ponownie wykalibruje uktad pochyini.

Pas biezni zwalnia podczas marszu po nim

14 (1mm?) nie dtuzszy niz 1,5 metra.

. Jesli pas jest zbyt mocno napiety, bieznia
moze dziataC gorzej, a pas moze ulec
uszkodzeniu. Wyjmij klucz i WYCIAGNIJ
KABEL ZASILAJACY Z GNIAZDKA.
Uzywajac klucza szesciokagtnego, przekrec
obie tylne $ruby regulujgce w kierunku przeci-
wnym do ruchu wskazéwek zegara o 1/4
obrotu. Gdy pas biezni jest odpowiednio
naprezony, mozna podnie$¢ kazdy jego brzeg
na wysokos$¢ 5 do 7 cm nad platforme. Nalezy
pilnowac, aby pas byt utozony na biezni cen-
tralnie. Nastepnie podfgcz kabel zasilajacy do
sieci, wtdz klucz i uruchom bieznig na kilka

ROZWIAZANIE: a. Jedli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stosowac tylko przewdd z uziemieniem, o Srednicy

Sruby krazka kota pasowego luznego

minut. Powtarzaj te czynnos$¢ dopdki pas nie zostanie odpowiednio naprezony.

podrecznika.
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c. Jesli pas nadal zwalnia w czasie chodzenia, prosze przeczytac informacje na okfadce tego




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 a
PRZEWOD ZASILAJACY. Jesli pas biezni
przesunat sie w lewo, uzyj klucza szes-
ciokatnego, by obréci¢ lewg Srube krgzka
kota pasowego luznego o 1/2 obrotu w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek ze-
gara; jesli pas biezni przesunat sie w
prawo, obr6¢ lewg Srube o 1/2 obrotu w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek

zegara. Nalezy uwazaé, aby nie naciggng¢
pasa zbyt mocno. Nastepnie podtacz kabel zasilajgcy do sieci, wtdéz klucz i uruchom bieznie
na kilka minut. Powtarzaj te czynno$¢ dopoki pas nie znajdzie sie w potozeniu centralnym.

b. Jesli pas biezni zsuwa sie podczas marszu
po nim, najpierw wyjmij klucz z konsoli i b
ODLACZ PRZEWOD ZASILAJACY.
Uzywajac klucza sze$ciokgtnego, przekrec
obie $ruby krazka kota pasowego luznego
zgodnie z ruchem wskazowek zegara o 1/4
petnego obrotu. Gdy pas biezni jest
odpowiednio naprezony, mozna podniesé
kazdy jego brzeg na wysoko$¢ 5 do 7 cm nad
platforme. Nalezy pilnowac, aby pas byt

utozony na biezni centralnie. Nastepnie
podtgcz kabel zasilajgcy do sieci, wtdz klucz i ostroznie maszeruj na biezni przez kilka minut.
Powtarzaj te czynno$¢ dopodki pas nie zostanie odpowiednio naprezony.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przeq

rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek pro-
gramu ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z
lekarzem. Jest to szczegélnie wazne dla oséb
powyzej 35 roku zycia lub z istniejgcymi prob-
lemami zdrowotnymi.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem medy-
cznym. Rézne czynniki moga wplywaé na
doktadnosé odczytu rytmu pracy serca.
Czujnik tetha ma za zadanie wytgcznie wspo-
magac proces ¢éwiczen dzieki ogélnemu
okresleniu rytmu pracy serca.

Niniejsze wskazdéwki pomogg Ci zaplanowaé program
¢wiczen. Aby uzyskac szczeg6towe informacje na
temat ¢wiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni po-
drecznik lub skonsultowa¢ sie z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sie oraz wtasciwy
wypoczynek sg niezwykle wazne dla osiggniecia
pomys$inych wynikow.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spalac tkanke ttuszczowa, czy tez wz-
mocni¢ uktad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscig jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikéw. Mozesz kierowac sie rytmem pracy serca
w celu osiggniecia odpowiedniego poziomu intensy-
wnosci. 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 e

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wtasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszukac swoj 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, Srodkowa
— dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a na-
jwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki tluszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke tluszczowsg, musisz ¢wiczy¢ z niskg intensy-
wnoscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut ¢wiczen Twéj organizm zuzywa kalorie we-
glowodanowe jako energie. Dopiero po pierwszych
kilku minutach ¢wiczen organizm zaczyna zuzywac
kalorie zawarte w tkankach ttluszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dostosu;j
intensywnos¢ swoich ¢wiczen, az Twoj rytm pracy
serca znajduje sie blisko najnizszej liczby Twojej strefy
treningowej. W celu maksymalnego spalania ttuszczu,
¢wicz z rytmem pracy serca blisko srodkowej liczby
Twojej strefy treningowe;.

Cwiczenia aerobowe —jesli Twoim celem jest wzmoc-
nienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz wykony-
wac ¢cwiczenia aerobowe, ktbre wymagajg duzej ilosci
tlenu przez diuzsze okresy czasu. Dla ¢wiczen aer-
obowych, dostosuj intensywnos$¢ 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 pod-
wyZzsza 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 ¢wiczen—nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Rozluznienie—zakorcz 5 do 10 minutami éwiczen
rozciggajgcych. Rozcigganie zwigksza elastycznosé
miesni i pomaga zapobiegaé¢ problemom
spowodowanym przez ¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowac lub poprawi¢ kondycje, ¢wicz 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
sukcesu jest uczynienie z ¢wiczen regularnej i przy-
jemnej czesci Twojego codziennego zycia.



LISTA CZESCI—Nr modelu NETL14909.0

R0210A

Aby odnalez¢ wymienione ponizej czesci, zobacz rysunek ztozeniowy na koncu niniejszego podrecznika.

Nr
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21
22
23
24
25
26
27
28

29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39

40
41
42
43
44
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46
47
48

llosé
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Opis

Wkret #8 x 3/4"

Wkret samogwintujgcy #8 x 1"
Klucz szesciokatny

Sruba 3/8" x 2"

Sruba 1/4" x 3/4"

Sruba 3/8"x 4 1/2"

Sruba 5/16" x 1"

Nakretka 3/8"

Podktadka odginana 3/8"
Podktadka odginana 5/16"
Wkret samogwintujgcy #8 x 3/4"
Wkret #8 x 1/2"

Rozporka stopki podstawy
Wspornik zatrzasku

Wkret przekaznika 3/4"

Wkret z ptaskim tbem #8 x 3/4"
Sruba 1/4" x 1"

Sruba z gwintem 5/16" x 4 1/4"
Sruba z gwintem 3/8" x 1"
Sruba krazka kota pasowego
luznego

Sruba 3/8" x 1 3/4"

Sruba 3/8" x 1 1/2"

Sruba 3/8" x 1"

Wkret uziemiajgcy 1/2"

Wkret #12 x 1 1/4"

Sruba silnika

Ogranicznik amortyzatora
Resetujgcy/wytgczajacy wytgcznik
automatyczny

Wkret #8 x .44

Podktadka ptaska 1/4"
Podktadka sprezysta 1/4"

Filtr

Nakretka klatkowa 5/16"
Wkret #8 x 1 3/4"

Przewod audio

Nakretka wiericowa 5/16"
Zacisk pokrywy

Przewdd wspornika

Przewdd uziomowy ramy pod-
nosnika

Izolator

Szyna podstawy lewa
Nalepka ostrzegawcza
Amortyzator platformy
Platforma biezni

Pas biezni

Prowadnica pasa

Tor amortyzatora

Rozporka ramy

30

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
91
92
93
94
95
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Opis

Sruba 1/4" x 1"

Magnes

Watek/Koto pasowe napedowe
Sznurek do przeciggniecia
przewodu 15 1/2"

Zatrzask zamykajacy

Gatka zatrzasku

Szyna podstawy prawa

Rama

Wspornik krgzka kota pasowego
luznego

Krazek kota pasowego luznego
Stopka tylna lewa

Stopka tylna prawa

Pokrywa silnika

Pasek napedowy

Rozpérka silnika

Silnik napedu

Rama podnosnika

Sznurek do przeciggniecia
przewodu

Przewo6d uziomowy sterownika
Przewod zasilajacy

Adapter przewodu zasilajgcego
Sterownik

Przekaznik

Klamra przekaznika

Dolna osfona

Wspornik lewy

Silnik pochylni

Rozpérka lewego wspornika
Zacisk ferrytowy

Wspornik prawy

Rozpérka prawego wspornika
Sworzen dystansowy $ruby
Stopka podstawy

Nalepka ostrzegawcza
Podstawa

Kétko

Linka do przeciagniecia przewodu
Sznurek 8"

Klapka zamykajaca

Nakretka ,U”

Konsola

Przycisk pokrywy

Podstawa konsoli

Plastikowy Sciag

Przewod pochyini

Gora drazka czujnika tetna
Dot drazka czujnika tetna



Nr

96

97

98

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
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Opis

Podktadka odginana #8

Nie wykorzystany

Tylna zaslepka poreczy

Przednia zaslepka poreczy
Klucz/zacisk

Zaslepka zatrzasku
Transformator

Klucz szesciokatny 5/32"
Rozporka silnika podnosnika
Wkret pokrywy

Obramowanie prawej poreczy
Przewdd uziomowy ramy/krgzka
Wspornik modutu elektronicznego
Wkret #8 x 5/8"

Podktadka stopki

Nakretka silnika pochylni 3/8"
Nakretka #8

Obramowanie lewej poreczy
Wkret uziemiajgcy konsoli #8 x 1/2"
Izolacja silnika

Nr

116
117
118
119
120
121
122
123
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Opis

Pas na klatke piersiowg

Czujnik pasa na klatke piersiowg
Sruba uziemiajaca #8 x 3/4"
Odbiornik tetna klatki piersiowej
Gniazdo

Porecz

Podstawka

Przewdd uziemiajgcy dotykowego
czujnika tetna

Tyt konsoli

10" Przewdd niebieski, M/F

8" Przewo6d niebieski, 2F

4" Przewéd czarny, 2F

4" Przewéd czarny, M/F

4" Przewéd czerwony, M/F

8" Przewéd biaty, M/F

4" Przewdd zielony/zétty, F/R z
nalepkg

8" Przewdd zielony/zétty, F/R
Podrecznik uzytkownika

Uwaga: Specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czg$ci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY A—Nr modelu NETL14909.0 roz10a




RYSUNEK ZLOZENIOWY B—Nr modelu NETL14909.0 roz10a
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RYSUNEK ZLOZENIOWY C—Nr modelu NETL14909.0 roz10a
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RYSUNEK ZLOZENIOWY D—Nr modelu NETL14909.0 roz10a




ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ 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 czesci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK Zt OZENIOWY pod koniec niniejszego
podrecznika)

INFORMACJE O RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywaé si¢ na sktadowisku
odpadéw komunalnych. Aby zapewnié¢ ochrone srodowiska naturalnego,
produkt nalezy poddaé recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami
prawa.

Nalezy korzystac z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadaja-
cych 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 $rodowiska. Jesli potrzebujesz
wigcej informaciji na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizaciji, skon-
taktuj sie z lokalnym organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt.

Czes¢ nr 295292 R0210A Wydrukowano w Europie © 2010 ICON IP, Inc.



