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powyzej dla pézniejszej identyfikacji
pliku.

Nalepka z nu-
merem seryjnym

PYTANIA?

Jako producentowi zalezy

nam na petnej satysfakcji
naszych klientow. Jesli masz
watpliwosci lub jesli pewnych
elementow produktu brakuje
badz sg uszkodzone, nalezy
skontaktowa¢ sie z placéwka, w
ktorej produkt zostal zakupi-
ony.

A UWAGA

Zanim skorzystasz z urzadzenia,
przeczytaj wszystkie informacje
na temat Srodkéw ostroznosci
oraz instrukcje obstugi. Za-
chowaj niniejsza instrukcje ob-
stugi do przysziego uzytku.

@/ Odwiedz naszg strone

iPod

www.iconeurope.com
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UMIESZCZANIE NAKLEJEK OSTRZEGAWCZYCH

Pokazane tutaj naklejki ostrzegawcze zostaty ) (A OSTRZEZENIE:)
umieszczone we wskazanych miejscach. Jesli 2
naklejki brak lub jest nieczytelna, prosze zadz-
wonié¢ pod numer telefonu podany na pierwszej
stronie oktadki niniejszego podrecznika i
poprosi¢ o darmowa naklejke zamienng. Umies-
ci¢ naklejke w pokazanym miejscu. Uwaga: Nak-
lejki moga by¢ pokazane w zmienionej skali.

A\ PRZESTROGA

PODCZAS DZIALANIA
BIEZNI NIE ZBLIZAC RAK
| STOP DO TEGO MIEJSCA.
\, J

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 OSTRZEZENIE Aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczytaé o

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

10.

11.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
éwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to
szczegoOlnie wazne dla os6b powyzej 35 roku
zycia lub z historig probleméw zdrowotnych.

Na wtascicielu biezni spoczywa obowigzek
poinformowania wszystkich uzytkownikéw tej
biezni o ostrzezeniach i Srodkach ostroznosci.

Uzywaj biezni wyaacznie w sposéb opisany
ponizej.

Umies§¢ bieznie na rownej powierzchni za-
chowujac przynajmniej 2,4 m wolnego
miejsca za nig i 0,6 m po bokach. Nie
umieszczaj biezni w miejscu, gdzie blokowane
sg otwory wentylacyjne. W celu unikniecia
uszkodzenia podtogi lub dywanu, pod
bieznig umie$é mate.

Trzymaj bieznie¢ w pomieszczeniu, z dala od
kurzu i wilgoci. Nie umieszczaj biezni w
garazu, 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 korzysta¢ osoby o masie
do 145 kg.

Na biezni moze przebywaé tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni, nalezy mie¢ na
sobie odpowiednie ubranie sportowe. Nie
nalezy wkladaé luznych ubran, ktére

mogt yby wkreci¢ sie w mechanizm biezni.
Sportowe ubrania zaleca si¢ zaréwno dla ko-
biet, jak i mezczyzn. Zawsze nalezy mie¢ na
sobie buty sportowe. Nigdy nie korzystaj z
biezni na boso, w skarpetach czy w san-
dagach.

Kabel zasilajacy (patrz strona 14) nalezy
podiaczy¢ do obwodu uziemionego. Do tego

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

samego obwodu nie wolno podigczaé innych
urzadzen.

Jesli potrzebny jest przedituzacz, nalezy
stosowaé tylko przewod z uziemieniem, Tmm?
(Srednica 14) nie diuzszy niz 1,5 metra (5
stép).

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

Nigdy nie poruszaj pasem, kiedy zasilanie
biezni jest odigczone. Nie uzywaj biezni, jesli
kabel zasilajacy lub wtyczka sg uszkodzone
lub jesli bieznia dziata nieprawidtowo. (JeSli
bieznia nie dziata prawidtowo patrz:
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW na

stronie 29).

Przed uzyciem biezni nalezy przeczytaé¢, zrozu-
mie¢ i przetestowaé procedure zatrzymywania
awaryjnego (zobacz JAK WLACZY(: ZASILANIE
na stronie 16).

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 szarpnieé.

Nigdy nie zostawiaj pracujacej biezni bez nad-
zoru. Zawsze wyjmuj kluczyk i przewéd zasila-
nia z gniazdka, kiedy bieznia nie jest uzywana.

Nie nalezy nigdy oddalaé sie od uruchomionej
biezni. Kiedy z niej nie korzystamy, pamieta-
jmy zawsze o wyjeciu klucza, wyciggnieciu
kabla zasilajacego z gniazdka i ustawieniu
wylacznika automatycznego reset/off w
pozyciji "off" (aby sprawdzi¢ usytuowanie
wylacznika automatycznego on/off, patrz ry-
sunek na stronie 6).



20.

21.

22,

23.

24.

Nie nalezy usitowaé podnosi¢, opuszczaé
ani przenosic¢ biezni dopdki nie zostanie
odpowiednio zmontowana. (Patrz: MONTAZ
na stronie 6 i JAK SKLADAC | PRZENOSIC
BIEZNIE na stronie 27.) Aby podnosié,
opuszczaé i przenosié bieznie musisz byé w
stanie bezpiecznie podnie§é 20 kg.

Sktadajac lub przesuwajac bieznig, upewnij
sie, ze rama jest bezpiecznie umocowana w
pozycji przechowywania.

Regularnie badaj i odpowiednio przykrecaj
wszystkie elementy biezni.

Nigdy nie wrzucaj ani nie wktadaj zadnych
przedmiotéw do zadnych
otworow.

NIEBEZPIECZENSTWO:

Zaraz po zakonczeniu éwiczen, przed
czyszczeniem biezni oraz przed konserwacja i
opisanymi w instrukcji procedurami regulaciji
zawsze wyjmuj z gniazdka kabel zasilania.
Nigdy nie zdejmuj pokrywy silnika, chyba ze
jest to zalecane przez przedstawiciela autory-
zowanego serwisu. Inna czynnosci obstu-
gowe hiz opisane w tej instrukcji obstugi
powinny byé przeprowadzana wytgcznie
przez przedstawiciela autoryzowanego ser-

25.

26.

27.

28.

wisu.
Bieznia stuzy tylko do domowego uzytku.

Bieznia nie nadaje sie do zastosowan komer-
cyjnych, do wynajmu i uzytkowania
w instytucjach.

Nie wolno zdejmowaé¢ obudowy ani tylnej os-
tony telewizora, by nie naraza¢ sie na poraze-
nie pradem. Wewnatrz nie ma czesci do ob-
stugi przez uzytkownika. Serwis nalezy zle-
ca¢ wykwalifikowanym elektronikom.

W czasie burzy z wytadowaniami atmosfer-
ycznymi nalezy wyjaé przewod zasilajacy z
gniazdka i odigczy¢ kable potaczeniowe.
Ma to na celu zabezpieczenie biezni i
odbiornika telewizyjnego przed uszkodzeniem
w wyniku uderzenia pioruna lub przepiecia
linii energetyczne;j.

Po zakonhczeniu jakichkolwiek prac napraw-
czych lub serwisowych popros$ serwisanta /
elektronika o sprawdzenie bezpieczenstwa
biezni lub telewizora, by mieé¢ pewnosé, ze
mozna ich bezpiecznie uzywag.

Uwaga dla instalatora telewizji kablowej: Patrz
krajowe normy i wymogi dotyczace uziemiania.



Przewody
przytgczeniowe do
sieci energetycznej

75 Ohm Terminal

Osprzet
przytgczeniowy do
sieci energetycznej

Elektroda system uziemienia sieci
energetycznej (np. metalowa rura Zacisk
kanalizacyjna w pomieszczeniu) uziemienia

ZACHOWAJ NINIEJSZA INSTRUKCJE OBSLUGIHI




PRZED ROZPOCZECIEM

Dzigkujemy za wybdr nowej biezni NordickTrack® C niniejszego podrecznika, prosimy o spojrzenie na pier-
3000. Bieznia C 3000 tgczy w sobie zaawansowang wszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby
technologie z innowacyjnym wzornictwem, umozliwiajgc pomdc nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotuj
efektywne i przyjemne ¢wiczenia w domowym zaciszu. numer modelu produktu oraz numer seryjny przed

W czasie gdy nie éwiczycie wyjgtkowa bieznia C 3000 skontaktowaniem sie z nami. Numer modelu oraz
moze by¢ ztozona i zajmowac duzo mniej miejsca niz miejsce naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na
inne bieznie. pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika.

Dla wtasnej korzysSci, przeczytaj uwaznie niniejszy  Przed dalsza lekturg prosimy o zapoznanie si¢ z cze$-
podrecznik przed rozpoczeciem korzystania z ciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.
biezni. Jesli bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu

. Konsola
Podstawka na akcesoria
Czujnik tetna
Porecz
Kolumna Klucz/Spinacz

Resetujacy/-

wytaczajacy

wytacznik au-

Pas biezni tomatyczny
Szyna

Poduszka platformy

Sruby Reqului ’
Sruby Reguliase U




MONTAZ

Do montazu potrzebne sg dwie osoby. Ustaw bieznie w uprzgtnietym miejscu i usun wszystkie materiaty
opakowaniowe; nie wyrzucaj materialow opakowaniowych do zakonczenia montazu. Uwaga: Spodnia czesé
pasa biezni pokryta jest wysokiej jakosci smarem. Podczas transportu niewielkie ilosci smaru mogg przedosta¢
sie na wierzchnig cze$¢ pasa lub do kartonu. Jest to normalne i nie ma wptywu na sprawno$c¢ biezni. Jesli na
pasie znajduje sie smar, zetrzyj go miekkg szmatkg i tagodnym, nieéciernym Srodkiem czyszczgcym.

Do montazu beda potrzebne zaggczone klucze imbusowe m waasny Srubokret krzyzakowy &E1——=
klucz nastawny c——= , gumowa miotek(::D , oraz nozyczkil=— .

Rysunki ponizej utatwig identyfikacje narzedzi do montazu. Liczba w nawiasach pod kazdym rysunkiem to kluc-
zowy numer czesci, z LISTY CZESCI umieszczonej pod koniec niniejszego podrecznika. Liczba za nawiasem oz-
nacza liczbe czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: Je$li danego elementu nie ma w torebkach z czeSciami,
sprawdz, czy dana cze$¢ nie zostata juz zamontowana. Przy montazu nie uzywaj narzedzi z napedem elek-
trycznym. Pozwoli to unikngé uszkodzenia czesci plastikowych. Zestaw moze zawieraé¢ dodatkowe czesci.
Zestaw moze zawieraé dodatkowe czesci.

5/16 3/8" : Rozpérka Srubi (80)—4

Podkiadka by ditadka Rozpoérka

(9)_4 podstawy (13)— l[
:>

1" Wkret (2)—4 1/4" x 3/4" Sruba 5/16" x 1 1/ ! 3/8" x 2" S'ruba (4)_3

(5)-4 Sruba (7

U

3/8" x 4 1/4" Sruba (6)—4

1. Upewnij sig, ze przewod zasilajgcy jest
odtaczony.

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




2. Upewnij sie, ze przewod zasilajgcy jest
odtaczony.

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

Przetnij linke przymocowujgcg przewdd ws-
pornika (38) do podstawy (83). Odnajdz sznurek
we wskazanym otworze w podstawie i uzyj jej,
aby wyciagng¢ przewod wspornika z otworu.

Przymocuj podktadke podstawy (81) do pod-
stawy (83) w pokazanym miejscu za pomocg
rozporki podktadki podstawy (13) i wkretu #8 x 1"
(2). Nastepnie przymocuj drugg podktadke pod-
stawy (81) tylko za pomocg wkretu #8 x 1" (2).

3. Przymocuj kétko (84) za pomocg Sruby 3/8" x 2"
(4) i nakretki 3/8" (8), ktore odkrecite$ w etapie 1.
Nie dokrecaj zbyt mocno nakretki; kétko pod-
stawy musi swobodnie si¢ obracac.

4. Odnajdz prawy wspornik (78) i rozpérke
prawego wspornika (79), ktére sg oznaczone
naklejkami. Przet6z przewdd wspornika (38)
przez rozpdrke prawego wspornika, jak
pokazano.

Por. rysunek w tekscie. Zawigz sznurek do
przeciggniecia przewodu (78) mocno wokot
konca przewodu wspornika (38). Z pomocg
drugiej osoby przytrzymaj prawy wspornik obok
podstawy (83). Nastepnie ciggnij za drugi koniec
sznurka do przeciggniecia przewodu, az przewdd
wspornika przejdzie catkowicie przez prawy
wspornik.

%

A

AN

Sznurek do prze-
ciggniecia przewodu

ciagnie-
cia prze-
wodu




5. Umie&c¢ rozporke prawego wspornika (79) na
podstawie (83). Uwazaj, aby nie przycisngé
przewodu wspornika (38). Z pomocg drugiej 6
osoby przytrzymaj sworzen dystansowy Sruby
(80) wewnatrz dolnego konca prawego ws- 78
pornika (78). W6z $rube 3/8" x 4 1/4" (6) wraz 79 :

z podktadkg odginang 3/8" (9) do prawego ws- }
pornika ze sworzniem dystansowym Sruby.
Powtorz te czynno$¢ z drugim sworzniem
dystansowym Sruby (80), Srubg 3/8" x 4 1/4"
(6) i podktadka odginang 3/8" (9). Nastepnie
umies¢ prawy wspornik w rozpérce prawego
wspornika.

Dokrec¢ recznie Sruby 3/8" x 4 1/4" (6); nie dokre-
caj jeszcze Srub do konhca.

LR

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

Przymocuj podktadke podstawy (81) do pod-
stawy (83) w pokazanym miejscu za pomocag 81 [
wkretu #8 x 1" (2) i rozpérki podktadki pod- ) \®
stawy (13). Nastepnie przymocuj drugg pod-
ktadke podstawy (81) tylko za pomocg wkretu
#8x 1" (2).

83—

g

G

Przymocuj kétko (84) za pomocg Sruby 3/8" x
2" (4) i nakretki 3/8" (8), ktére odkrecite$s w
etapie 1. Nie dokrecaj zbytnio nakretki; kétko
powinno obracaé sie swobodnie.

7. Przet6z przewodd AV wspornika (116) przed 7
otwér w podstawie (83), przez rozpdrke lewego
wspornika (76) i w gére przez lewy wspornik (74). E

Umie&¢ rozpodrke lewego wspornika (76) na pod-
stawie (83). Z pomocg drugiej osoby przytrzy-
maj sworzen dystansowy $ruby (80) wewnatrz
dolnego konca lewego wspornika (74). Wtéz
Srube 3/8" x 4 1/4" (6) wraz z podktadkg odgi- 116
nang 3/8" (9) do lewego wspornika ze

sworzniem dystansowym. Powtorz te czynnos§¢ M 8

74

z drugim sworzniem dystansowym Sruby
(80), Srubg 3/8" x 4 1/4" (6) i podkitadka odg- 80
inang 3/8" (9). Nastepnie umie$¢ lewy wspornik
w rozporce lewego wspornika.

Dokrec¢ recznie Sruby 3/8" x 4 1/4" (6); nie dokre-
caj jeszcze Srub do konca.

000000000000

Ay

Z pomocg drugiej osoby przechyl bieznie tak, 3
aby podstawa (83) znalazta sie ptasko na

podtodze. 9



8.

10.

Z pomocg drugiej osoby przytrzymaj modut
poreczy w poblizu prawego wspornika (78) i
lewego wspornika (74). Przytagcz przew6d ws-
pornika (38) do przewodu konsoli. Por. rysunek
w tekécie. Ztacza powinny wsliznaé sie
tatwo jedno w drugie i zatrzasngé na
miejscu. Jesli tak sie nie stanie, przekre¢ jedno
ze ztgczy i sprébuj ponownie. JESLI ZLACZA
NIE SA POLACZONE POPRAWNIE, KONSOLA
MOZE ZOSTAC USZKODZONA PO
WLACZENIU ZASILANIA.

Przytgcz przewdd AV wspornika (116) w lewym
wsporniku (74) do 30" przewodu AV (118).

Usun $ciag z przewodu wspornika (38).

Ustaw modut poreczy na wspornikach (74, 78).
Uwazaj, aby nie przycisnagé zadnych prze-
wodow.

Przymocuj modut poreczy do wspornikow (74,
78) za pomocg szesciu $rub 5/16" x 1 1/4" (7) i
szesciu podktadek odginanych (10) jak
pokazano.

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

Z pomocg drugiej osoby przytrzymaj modut
konsoli w poblizu modutu poreczy. Przytacz
pie¢ przewody z modutu konsoli do pieci prze-
wodow z modutu poreczy. Por. rysunek w
tekScie w etapie 8. Ztgcza powinny wsl-
izng¢ sie tatwo jedno w drugie i zatrzasnaé
na miejscu. Jesli tak sie nie stanie, przekre¢
jedno ze ztaczy i sprobuj ponownie. JESLI
ZLACZA NIE SA POLACZONE POPRAWNIE,
KONSOLA MOZE ZOSTAC USZKODZONA PO
WLACZENIU ZASILANIA.

Modut
poreczy

Przewdd
konsoli

Przewdd
konsoli §
Sznurek do
przeciggnigcia prze-
wodu

9 Modut
poreczy

10

Modutu
konsoli

10



11. Wt6z 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 przycisnaé¢ przewodow.

Przewody

12. Odnajdz zatrzask zamykajacy (53). Usun
sznurek z konhca rurki. Upewnij sie, ze tuleja
zostata wsunieta na wskazany otwoér i ze
gatka zatrzasku (54) jest zablokowana w ot-
worze. Pociggnij za tuleje, aby upewnié sie, ze
jest ona zablokowana.

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

Umies¢ modut zatrzasku (53) tak, aby duza
rurka i gatka zatrzasku (54) znalazty sie¢ w
pokazanych pozycjach. Przymocuj wspornik za-
trzasku (14) i zatrzask zamykajgcy (53) do pod-
stawy (83) za pomoca dwéch Srub 3/8" x 2" (4) i
dwoch nakretek 3/8" (8).

Przymocuj gérny koniec zatrzasku zamyka-
jacego (53) do wspornika ramy (56) za pomocg
Sruby 3/8" x 2" (4) i nakretki 3/8" (8). Uwaga:
Moze by¢ konieczne przesuwanie ramy w te i z
powrotem, aby zrowna¢ zatrzask zamykajacy ze
wspornikiem.

Opus$é rame (56) (por. JAK OPUSZCZAC

BIEZNIE W CELU UZYCIA na s. 28).

14. Upewnij sie, ze wszystkie czesci sg odpowiednio mocno dokrgecone przed rozpoczeciem uzytkowania
biezni. Jesli na nalepkach biezni umieszczona jest plastikowa folia ochronna, zdejmij ja. Aby chroni¢
podtoge lub dywan, umies¢ mate pod bieznig. Uwaga: Dodatkowe narzedzia moga by¢ dotgczone do biezni.
Przechowuj zatgczony klucz szesciokgtny w bezpiecznym miejscu; uzywa sie go do regulacji pasa biezni
(por. s. 30 31).
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Przed wigczeniem telewizji musisz przytaczy¢ kabel CATV o impedanciji 75 omoéw do ztgcza o imped-
ancji 75 omow w biezni, odtwarzacz video lub DVD do gniazda wejSciowego audio/video, albo osobisty
odtwarzacz audio/video do gniazda audio/video w konsoli. Uwaga: Uzyj kabla CATV, aby podtgczy¢
zewnetrzne urzadzenie, takie jak odbiornik kablowy, kabel analogowy, odbiornik telewizji satelitarnej lub odt-

warzacz video. Nie zatgczono kabla CATV.

JAK’PODLACZYC KABEL CATV O IMPEDANCJI 75
OoMOwW

1. Podtgcz kabel CATV Kabel CATV o imped-
0 impedanciji 75 oméw anciji 75 oméw
do ztgcza o imped-
ancji 75 omow w biezni <4

niedaleko wspornikow.
Ztgcze o impedanciji

75 omow

JAK PODLACZYC ZEWNETRZNE URZADZENIE ZA
POMOCA KABLA CATV

1. Przytacz jeden koniec kabla CATV o impedanc;ji 75
omoéw do gniazda wyjsciowego w urzadzeniu
zewnetrznym.

2. Wiacz kabel zasilania zewnetrznego urzgdzenia.
Por. podrecznik uzytkownika zewnetrznego
urzadzenia w celu zapoznania si¢ z odpowiednimi
instrukcjami dotyczgcymi uziemienia.

3. Podtgcz kabel CATV o impedancji 75 oméw do
ztgcza o impedancji 75 omoéw w biezni niedaleko
wspornikow.

JAK PODLACZYC ODTWARZACZ DVD LUB VIDEO
DO GNIAZDA WEJSCIOWEGO AUDIO/VIDEO

1. Podtgcz jeden koniec kabla komponentowego
RCA audio/video do Twojego odtwarzacza DVD lub
video.

2. Wtacz kabel zasilania odtwarzacza DVD lub video.
Por. podrecznik uzytkownika odtwarzacza DVD lub
video w celu zapoznania sie z odpowiednimi in-
strukcjami dotyczgcymi uziemienia.

3. Podtgcz kabel komponentowy RCA audio/video do
gniazda wejsciowego audio/video z tytu konsoli.

JAK PODLACZYC OSOBISTY ODTWARZACZ
AUDIO/VIDEO BEZPOSREDNIO DO KONSOLI

Por. JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKOWEGO
STEREO na s. 24.
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JAK KORZYSTACZ CZUJNIKA TETNA NA

KLATCE PIERSIOWEJ

JAK ZAKLADAC CZUJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Czujnik tetna mocowany do klatki piersiowej sktada si¢ z
dwdch elementéw: pasa na klatke piersiowa i czujnika
(patrz: rysunek ponizej). Wtdz uszko z jednej strony
paska do otworu na koncu zespotu czujnika, tak jak
pokazano na rysunku. Nacisnij koniec zespotu czujnika
pod sprzgczka na pasie piersiowym. Uszko powinno byé
na tej samej ptaszczyznie co przednia czes¢ czujnika.

Nastepnie owih czujnik
tetna wokét klatki
piersiowej, a drugi
koniec pasa przy-
mocuj do zespotu
czujnika. Wyreguluj
dtugosc¢ pasa pier-
siowego jesli to
konieczne. Czujnik
tetna powinien znajdowac sie pod ubraniami, bezposred-
nio przy skorze, tuz pod piersiami lub migsniami pier-
siowymi, tak, aby nie krepowat ruchu. Upewnij sie, ze
logo zespotu czujnika znajduje sie z przodu, prawg
strone do gory.

Nastepnie odsun czujnik na kilka centymetrow od ciata i
umies¢ dwie elektrody na wewnetrznej stronie (miejsca
potozenia elektrod sg delikatnie uzebrowane). Stosujgc
roztwor fizjologiczny (moze nim by¢ $lina lub roztwér do
szkiet kontaktowych), zwilz miejsca potozenia elektrod.
Umie$C zespot czujnika na klatce piersiowe;.

KONSERWACJA CZUJNIKA TETNA MOCOWANEGO
NA KLATCE PIERSIOWEJ

* Po kazdym uzyciu doktadnie wysusz piersiowy czujnik
tetna. Piersiowy czujnik tetna wigcza sig, gdy miejsca
potozenia elekirod sg zwilzone, a monitor tetna jest
wigczony; czujnik wytgcza sie po zdjeciu z ciafa i
gdy miejsca przytozenia elektrod sg suche. Jezeli
piersiowy czujnik tetna nie zostanie wysuszony po
kazdym uzyciu, to moze on pozosta¢ aktywny zbyt
dtugo, co spowoduje przedwczesne wytadowanie
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sie baterii.

Przechowuj czujnik tetna w cieptym i suchym miejscu.
Nie przechowuj czujnika tetna w torebce plastikowej
albo innym pojemniku, ktéry moze zatrzymywac¢
wilgo€.

Nie wystawiaj piersiowego czujnika tetna na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych
przez dtuzszy czas; nie wystawiaj na dziatanie tem-
peratury powyzej 50° C lub ponizej -10° C.

Nie wyginaj i nie naciagaj zespotu czujnika podczas
przechowywania.

Czujnik mozna czysci¢ wilgotng szmatka, nigdy nie
nalezy uzywac alkoholu, Srodkéw Sciernych i
chemikaliéw. Pas moze by¢ prany recznie i suszony na
powietrzu.

INSTRUKCJA ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW Z
PIERSIOWYM CZUJNIKIEM TETNA

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

* Upewnij sie, ze nosisz czujnik tak, jak opisano po lewe;j.
Uwaga: Jesli czujnik nie dziata prawidtowo, cho¢
zgodnie z opisem jest zatozony poprawnie, przesun

go troche w dot lub w gore.

Korzystajac z roztworu fizjologicznego, ktérym 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 sig poci¢, ponownie nawilz miejsca potoze-
nia elektrod.

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

Piersiowy czujnik tetna przeznaczony jest dla ludzi o
typowym rytmie pracy serca. Problemy z odczytem
tetna moga by¢ spowodowane dolegliwosciami
zdrowotnymi, np. przedwczesnym skurczem ko-
morowym, czestoskurczem i arytmia.

Na prace czujnika piersiowego moze wptywac pole
magnetyczne wytwarzane przez linie wysokiego napie-
cia lub inne zrédta. Jesli zachodzi podejrzenie, ze to
jest przyczyna problemu, nalezy sprébowaé przestawic¢
bieznie w inne miejsce.

* By¢ moze konieczna jest wymiana baterii CR2032



OBStUGA IREGULACJA

NASMAROWANY FABRYCZNIE PAS BIEZNI

Pas biezni pokryty jest wysokiej jakosci smarem. WAZNE: Do smarowania pasa lub platformy biezni nigdy nie
stosuj smaréw silikonowych lub innych substancji Takie substancje pogorsza stan pasa i beda

powodowaé nadmierne zuzywanie si¢ urzadzenia.
JAK PODLACZYC DO GNIAZDKA KABEL ZASILAJACY

Ten produkt musi byé uziemiony. W razie niepoprawnego
funkcjonowania lub awarii, uziemienie stanowi Sciezke najm-
niejszego oporu dla pradu elekirycznego i zmniejsza ryzyko poraze-
nia prgdem. Ten produkt wyposazony jest w kabel zasilajacy z prze-
wodem uziemiajgcym i wtyczke z uziemieniem. Wazne: W przy-
padku uszkodzenia kabla zasilajacego nalezy wymieni¢ kabel
na nowy, zalecany przez producenta.

Patrz: rysunek 1.Wt6z zaznaczony koniec kabla zasilajgcego do
gniazda na biezni. Patrz rysunek 2. Podtacz kabel zasilajgcy do
gniazdka, ktore jest odpowiednio zamontowane i uziemione zgodnie
z obowigzujacymi przepisami. Wazne: Bieznia nie jest kompaty-
bilna z gniazdami GFCI.

1

Gniazdko biezni

@Qé&

A NIEBEZPIECZENSTWO: Nieodpowiednie uziemienie urzadzenia moze zwiekszy¢

ryzyko porazenia elektrycznego. W razie jakichkolwiek watpliwosci popro$ wykwalifikowanego elek-
tryka lub serwisanta o sprawdzenie uziemienia urzgdzenia. Nie modyfikuj wtyczki, jesli nie bedzie pa-
sowacé do gniazdka, zainstaluj odpowiednie gniazdko przy pomocy wykwalifikowanego elektryka.
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FUNKCJE KONSOLI

Konsola oferuje imponujgcy szereg funkcji stwor-
zonych, by uczyni¢ Twoje ¢wiczenia skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi. Gdy wybrany jest manualny tryb
konsoli, mozesz zmienia¢ predko$¢ i nachylenie biezni
za dotknieciem przycisku. Podczas ¢wiczen, konsola
bedzie pokazywac nieustannie informacje o przebiegu
¢wiczen. Mozesz nawet dokonywa¢ pomiaru rytmu
pracy serca uzywajac dotykowego czujnika tetna lub
czujnika tetna na klatke piersiows,.

Poza tym konsola posiada dwadzieScia cztery pro-
gramy ¢wiczen odchudzajgcych. Kazdy program au-
tomatycznie kontroluje predko$¢ i nachylenie biezni,
prowadzac Cie przez skuteczny program ¢wiczen.
Mozesz réwniez tworzy¢ wiasne programy ¢wiczen.
Mozesz nawet poddac sie testowi wydolnosci, ktory
zbada Twoj wiek w skali wydolnoSci.

Konsola posiada takze nowy system interaktywnego
programu treningowego iFIT. System iFIT sprawia, ze
konsola akceptuje karty interaktywnego programu
treningowego z programami ¢wiczenh stworzonymi, by
poméc Ci osiagna¢ konkretne cele z zakresu fitnesu.
Na przyktad mozesz zgubi¢ niechciane kilogramy dz-
ieki 8-tygodniowemu programowi odchudzajgcemu
albo trenowac do biegéw dtugodystansowych z pro-
gramem maratonu. Programy treningowe iFIT au-
tomatyczne kontrolujg bieznie, podczas gdy gtos tren-

era udziela wskazéwek i motywuje Cie na kazdym
etapie Twojego programu ¢wiczen. Zatgczono jedng
karte iFIT. Dodatkowe karty iFIT mozna naby¢ osobno.
Aby w dowolnym momencie naby¢ karty iFIT,
prosimy zadzwonié¢ pod numer telefonu podany na
czotowej oktadce niniejszego podrecznika.

Czy wybierzesz tryb manualny, czy tez jeden z go-
towych programéw, mozesz oglada¢ wybrane pro-
gramy na osobistym telewizorze podczas poprawiania
formy. Mozesz nawet stucha¢ ulubionej muzyki do
¢wiczen albo ksigzek audio dzigki doskonatemu syste-
mowi dzwiekowemu stereo konsoli. Ten produkt jest
kompatybilny z iPodem i zostat opatrzony certy-
fikatem konstruktora zaSwiadczajgcym o spetnianiu
standardéw wykonania firmy Apple.

Aby wiaczy¢ zasilanie, kieruj si¢ instrukcjami na s.
16. Aby korzystaé z trybu manualnego, por. s. 16.
Aby korzystaé z programu éwiczen odchudzaja-
cych, por. s. 18. Aby stworzy¢ oraz korzystaé z pro-
gramu éwiczenh do nauki, por. s. 19 i 20. Aby korzys-
ta¢ z centrum indywidualnego treningu, por. s. 21.
Aby korzysta¢ z kalkulatora wieku w skali wydol-
nos&ci, por. s. 22. Aby uzywaé karty iFIT, por. s. 23.
Aby korzystaé z osobistego telewizora, por. s. 24.
Aby korzystaé z systemu dzwiekowego stereo, por.
s. 24. Aby korzystaé z trybu informacyjnego, por. s.
25.
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JAK WLACZYC ZASILANIE

WAZNE: Jesli bieznie wystawiono na dziatanie nis-
kich temperatur, pozwal jej osiagna¢ temperature
pokojowa przed wigczeniem zasilania. Jesli tego
hie zrobisz, wySwietlacze konsoli lub inne elementy
elektroniczne moga ulec zniszczeniu.

g

Wigcz przewdd zasilajacy
(por. s. 14). Nastepnie odna-
jdz resetujgcy/-wytgczajacy
wytgcznik automatyczny na
ramie biezni niedaleko prze-
wodu zasilajgcego. Upewnij
sie, ze wytgcznik automaty-
czny znajduje sie w pozycji ,resetu;”.

Pozycja
resetujgca

Nastepnie stan na szynach
podstawy biezni. Odnajdz
zacisk przymocowany do
klucza (por. rysunek z
prawej strony) i wsliznij
zacisk za gumke od ubrania
tak, aby nie wypadat.
Nastepnie wtoz klucz do
konsoli. Po kilku sekundach wysSwietlacz sie zaswieci.
WAZNE: W sytuaciji awaryjnej klucz mozna
wyciagna¢ 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, dostosuj pozy-
cje zacisku.

|
ﬂ‘@FKlucz ]

oo=ell_]
Zacisk

WAZNE: Jesli na konsoli umieszczona jest plas-
tikowa folia ochronna, zdejmij ja. Aby zapobiec
uszkodzeniom platformy biezni, zawsze miej na
sobie czyste obuwie sportowe podczas uzytkowa-
nia biezni. Podczas pierwszego uzycia biezni, zbadaj
ustawienie pasa biezni i wycentruj go, jesli to
konieczne (p. s. 31).

Uwaga: Konsola moze wys$wietlaC predkos¢ i

odlegtos¢ w kilometrach lub w milach. Aby dowiedzie¢
sig, ktéra jednostka pomiaru jest wybrana lub aby jg
zmieni¢, p. TRYB INFORMACYJNY na s. 25. Dla jas-
nos&ci wszystkie instrukcje niniejszego rozdziatu
odnoszg sie do kilometréw.
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JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1. W16z klucz do konsoli.

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

Za kazdym razem po wtozeniu klucza wybrany
zostanie tryb manualny. Jesli wybrate$ program
¢wiczen, naciskaj kilkakrotnie jeden z przyciskow
programu ¢wiczen do nauki [LEARN WORKOUTS],
az na wySwietlaczu pojawig sie same zera. Uwaga:
Upewnij sie, ze w otworze iFIT nie ma karty iFIT.

Uruchom pas biezni i dostosuj predkos$é.

Aby uruchomi€ pas biezni, naciénij przycisk START
lub zwigkszania predkoéci [SPEED], lub jeden z
ponumerowanych przyciskow 1-stopniowej zmiany
predkosci [1 STEP SPEED].

Jesli naciéniesz przycisk startu lub zwigkszania
predkosci, pas biezni zacznie sie przesuwac z pred-
koécig 2 km/h. Podczas ¢wiczenia, zmieniaj
wedtug zyczenia predko$¢ pasa biezni naciskajgc
przyciski zwiekszania i zmniejszania predkosci
umieszczone obok przycisku Start. Za kazdym przy-
ciSnieciem przycisku, predko$¢ zmieni sie 0 0,1
km/h; jesli przycisk zostanie przytrzymany, pred-
kos¢ bedzie zmieniac sie w skokach co 0,5 km/h.
Jesli nacisniesz jeden z ponumerowanych przy-
ciskdéw 1-stopniowej zmiany predkoéci, pas biezni
stopniowo bedzie zwigkszac predkos$é, az uzyska
wybrane ustawienie predkosci.

Aby zatrzymac pas biezni, nacisnij przycisk STOP.
Aby ponownie uruchomié pas biezni, naciénij przy-
cisk Start, zwigkszania predkosci, lub jeden z ponu-
merowanych przyciskow 1-stopniowej zmiany pred-
kosSci.

Zmieniaj nachylenie biezni wedtug zyczenia.

Aby zmieni¢ nachylenie biezni, naciskaj przyciski
zwigkszania i zmniejszania nachylenia [INLCINE]
albo jeden z ponumerowanych przyciskéw 1-stop-
niowej zmiany nachylenia. Za kazdym naciSnieciem
jednego z przyciskéw, pochylnia bedzie stopniowo
sie podnosi¢, az uzyska wybrane ustawienie.



5. Wybierz tryb wyswietlacza i Sledz swoje
postepy za pomoca informacji o éwiczeniach na
ekranie.

Konsola oferuje trzy opcje wyswietlacza. Tryb
wySwietlacza, ktory wybierzesz, okresli, ktore infor-
macje o przebiegu ¢éwiczen bedg wysSwietlane.
Naciskaj kilkakrotnie przycisk wySwietlacza aby
wybra¢ odpowiedni tryb wySwietlacza.

Podczas gdy maszerujesz lub biegniesz po biezni,
ekran moze wys$wietla¢ nastepujgce informacje o
przebiegu ¢wiczen:

+ Gdy wybrano tryb manualny, ekran moze pokazy-
wac tor biezni przedstawiajgcy 400 metrow (1/4
mili). Podczas gdy maszerujesz lub biegniesz po
biezni, elementy toru biezni bedg sie pojawiac kole-
jno az pojawi sie caty tor. Nastepnie tor zniknie i
segmenty znowu zaczng si¢ kolejno pojawiac.
Uwaga: Ekran posiada tryb tunera, tryb RCA i tryb
MP4. Tor moze by¢ wysSwietlany tylko wtedy, gdy
wybrany jest tryb MP4. Aby zobaczyé¢ tor, naciskaj
przycisk TV, az na ekranie pojawi si¢ wyraz MP4
na kilka sekund.

+ Uptyw czasu. Uwaga: Po wybraniu programu
¢wiczen, wySwietlacz pokaze czas pozostaty do
ukonczenia tego programu zamiast uptywu
czasu.

* Przyblizong liczbe spalonych kalorii [CALORIES].

* Predkos$¢ [SPEED] pasa biezni.

+ Poziom nachylenia [INCLINE] biezni. Uwaga:
Stopien nachylenia biezni bedzie wySwietlany tylko

wtedy, gdy naciskasz przyciski pochyIni.

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

* Twoj rytm pracy serca [PULSE]. Uwaga: Twdj
rytm pracy serca bedzie wySwietlany tylko wtedy,
gdy korzystasz z dotykowego czujnika tetna.

Aby zresetowac¢ konsole, nacisnij przycisk Stop,
wyjmij klucz, a nastepnie ponownie wsuh klucz.
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Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Mozesz dokonywa¢ pomiaru rytmu pracy serca za
pomocg dotykowego czujnika tetna lub czujnika
tetna na klatke piersiowg (por. s. 13 aby uzyskac
wiecej informacji na temat czujnika tetna na klatke
piersiowg). Uwaga: Jeéli trzymasz dotykowy czu-
jnik rytmu pracy serca i masz na sobie czujnik tetna
na klatce piersiowej w tym samym momencie, kon-

sola nie
wysSwietli
doktadnie
Twojego rytmu
pracy serca.

Przed uzyciem
dotykowego

czujnika tetna,
usun folie plas-
tikowg z metalowych czujnikow. Oprocz tego, up-
ewnij sie ze masz czyste rece.

W celu pomiaru rytmu pracy serca, stah na szy-
nach podstawy i ztap metalowe czujniki na
drgzku — nie przesuwaj rgk. Gdy wykryte
zostanie tetno, wyswietli sie Twoj rytm pracy serca.
W celu najdoktadniejszego odczytu rytmu
pracy serca, przytrzymaj czujniki przez okoto
15 sekund.

Po zakonczeniu éwiczen wyjmij klucz z konsoli.

Stan na szynach podstawy, naciénij przycisk Stop i
ustaw pochylnie biezni w najnizszym ustawieniu.
Pochylnia musi znajdowa¢é sie w najnizszym
ustawieniu podczas sktadania biezni, w przeci-
wnym wypadku bieznia moze ulec uszkodzeniu.
Nastepnie wyjmij klucz z konsoli i umie$¢ go w bez-
piecznym miejscu.

Po zakonczeniu korzystania z biezni, przesun rese-
tujgcy/wytaczajgcy wytgcznik automatyczny do
pozycji ,wytgcz” [OFF] i odtgcz przewdd zasila-
jacy. WAZNE: Jesli tego nie dokonasz, elek-
tryczne komponenty biezni moga sie przedw-
czeS$nie zuzyé.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN
ODCHUDZAJACYCH

1.

W16z klucz do konsoli.
Zobacz JAK WEACZYC ZASILANIE na s. 16.

Wybierz program éwiczen odchudzajacych.

rm—

Profil ¢wiczenia

Aby wybra¢ pro-
gram ¢wiczen od-
chudzajacych,
naciskaj kilkakrot-
nie przycisk Pro-
gramow ¢wiczen
odchudzajgcych
[WEIGHT LOSS WORKOUTS]. Po wybraniu pro-
gramu ¢éwiczenh odchudzajacych na ekranie pojawi
sie numer programu ¢wiczen. Na ekranie pojawi sie
takze czas trwania programu ¢wiczen, maksymalne
ustawienie predkosci i pochylni w programie
¢wiczen, oraz profil ustawien predkoéci programu
cwiczen.

Kazdy program ¢éwiczeh odchudzajgcych sktada
sie z jednominutowych odcinkéw. Jedno ustawienie
predkosci i jedno ustawienie pochylni jest zapro-
gramowane dla kazdego odcinka. Uwaga: To samo
ustawienie predkoéci i/lub pochylni moze by¢ za-
programowane dla kilku kolejnych odcinkow.

Naciénij przycisk Start by rozpoczaé éwiczenie.

Po naciénieciu przycisku START, bieznia automaty-
cznie dostosuje sie do pierwszego ustawienia pred-
koéci i nachylenia w programie. Chwy¢ porecze i
zacznij maszerowac.

Gdy zakonczy sie pierwszy odcinek programu
¢wiczen, rozlegnie sie seria dzwiekéw. Jesli pred-
kos&¢ i/lub ustawienie pochylni biezni ma sie
zmieni¢, nowe ustawienie predkosci i/lub pochyini
pojawi sie na ekranie, by zwr6ci¢ Twojg uwage i
strzatka ponizej profilu programu ¢wiczen
przemiesci sie o jedno miejsce w prawo. Bieznia
automatycznie dostosuje sie do ustawien predkosci

6.
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i pochylni zaprogramowanych dla drugiego seg-
mentu. Uwaga: Ekran posiada tryb tunera, tryb
RCA i tryb MP4. Profil programu ¢wiczeh moze by¢
wysSwietlany tylko wtedy, gdy wybrany jest tryb
MP4 lub tryb RCA. Aby zobaczy¢ profil programu
¢wiczen, naciskaj przycisk TV, az na ekranie pojawi
sie wyraz RCA lub MP4 na kilka sekund.

Program éwiczen bedzie kontynuowany, az za-
konhczy sie ostatni segment. Nastepnie pas biezni
zwolni i zatrzyma sie.

Jesli predkos¢ lub ustawienie pochyini jest zbyt
wysokie lub zbyt niskie dla Ciebie podczas pro-
gramu ¢wiczen, mozesz recznie zmieni¢ ustawienie
naciskajgc przyciski zmieniajgce nachylenie
[INCLINE] lub predkoé¢ [SPEED]. Uwaga: Gdy
nastepny odcinek programu éwiczen sie
rozpocznie, bieznia automatycznie dostosuje sie
do ustawien predkosci i nachylenia nastepnego
odcinka programu.

Aby w dowolnym momencie przerwac program
¢wiczen, naciénij przycisk STOP. Naciénij przycisk
Start lub zwigkszania predkoéci aby zrestartowac
program. Pas biezni zacznie si¢ przesuwac z pred-
koécig 2 km/h. Gdy nastepny odcinek programu
¢wiczen sie rozpocznie, bieznia automatycznie dos-
tosuje sie do ustawien predkosci i nachylenia
nastepnego odcinka programu.

Wybierz tryb wySwietlacza i Sledz swoje
postepy za pomoca informaciji o éwiczeniach na
ekranie.

Por. etap5nas. 17.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Por. etap6 nas. 17.
Po zakohczeniu éwiczeh wyjmij klucz z konsoli.

Por. etap 7 nas. 17.



JAK ZAPROGRAMOWAC CWICZENIA

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 16.

Wybierz jeden z czterech programoéw ¢éwiczen

Program éwiczen

wybieramy wciska-
jac kilkakrotnie
przycisk LEARN |

WORKOUTS. Po
dokonaniu wyboru
na wys$wietlaczu
pojawia sie numer programu. WysSwietlany jest
takze jego czas, maksymalna predkos¢ i nachyle-
nie biezni oraz profil ustawienia predkosci.

Profil ¢wiczenia

Wocisnij przycisk Start i wprowadz zgdane para-
metry predkosci i nachylenia biezni.

Po wciénigciu przycisku START pas biezni zaczyna
sie przesuwac. Ujmij porecze i rozpocznij ¢wiczenia.

Kazdy z programéw ¢wiczen podzielony zostat na
jednominutowe segmenty. Pojedynczemu segmen-
towi mozna przypisa¢ jedno ustawienie predkosci i
jedno ustawienie nachylenia. Aby zaprogramowac
predkos¢ i nachylenie pierwszego segmentu,
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wystarczy ustawi¢ na zgdanym poziomie obie te
wartoéci za pomocg przyciskéw predkos$¢ [SPEED]
i nachylenie [INLCINE].

Po zakonczeniu pierwszego segmentu programu
ustyszymy sekwencje dzwigkdw i jednoczesnie
nastgpi zapisanie w pamieci biezgcego ustawienia
predkosci i nachylenia. Mozna teraz wprowadzic,
tak samo jak poprzednio, parametry predko&ci i
nachylenia dla drugiego segmentu.

Zaprogramuj ustawienia predkoéci i nachylenia
biezni w pozostatych segmentach programu
cwiczen.

. Wybierz tryb podgladu umozliwiajgcy Sledzenie

na wySwietlaczu przebiegu éwiczen i ich para-
metrow.

Patrz: punkt 5 na stronie 17.
Mozesz dokonaé pomiaru rytmu pracy serca.
Patrz: punkt 6 na stronie 17.

Po zakohczeniu éwiczen, wyjmij klucz z
konsoli.

Patrz: punkt 7 na stronie 17.



JAK KO’RZYSTAC Z ZAPROGRAMOWANYCH
CWICZEN

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 16.

Wybierz jeden z czterech programoéw ¢éwiczen

pm—

Profil ¢wiczenia

Program éwiczen
wybieramy wciska-
jac kilkakrotnie
przycisk Learn
Workouts. Po
dokonaniu wyboru
na wys$wietlaczu
pojawia sie numer programu. WysSwietlany jest
takze jego czas, maksymalna predkos¢ i nachyle-
nie biezni oraz profil ustawien predkosci.

Aby rozpoczaé éwiczenia, wcisnij przycisk
Start.

Po wciénieciu przycisku START, bieznia automaty-
cznie dostosuje sie do pierwszego z zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia.
Ujmij porecze i rozpocznij éwiczenia.

Kazdy z programoéw ¢wiczen podzielony zostat na
jednominutowe segmenty. Pojedynczemu segmen-
towi mozna przypisa¢ jedno ustawienie predkosci i
jedno ustawienie nachylenia. Uwaga: Istnieje mozli-
wos$¢ zaprogramowania identycznego ustawienia
parametrow predkosci i/lub nachylenia dla wigkszej
liczby nastepujgcych po sobie segmentéw.

Program éwiczen dziata tak samo jak program
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treningu odchudzajgcego (patrz punkt 3 na stronie
18).

W trakcie wykonywania programu ¢wiczeh mozna
zmieni¢ jego ustawienia. Aby zmienié parametry
predkosci i nachylenia biezagcego segmentu
wystarczy wcisnaé przyciski predko$¢ [SPEED] lub
nachylenie [INCLINE]. Nowe ustawienia zostang
zapisane w pamieci, jak tylko skonczy sie dany seg-
ment.

W kazdej chwili mozna przerwaé éwiczenia, wciska-
jac przycisk STOP. Aby je kontynuowac¢ wystarczy
wcisngC przycisk Start. Pas biezni rozpoczyna
prace przy predkosci 2 km/h. Na poczatku kole-
jnego segmentu nastepuje automatyczne dos-
tosowanie ustawienia predkoéci i nachylenia do za-
programowanych dla niego parametréw.

Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy Sledzenie
na wysSwietlaczu przebiegu i parametrow
éwiczenia.

Patrz: punkt 5 na stronie 17.

Mozesz dokonaé pomiaru rytmu pracy serca.

Patrz: punkt 6 na stronie 17.

Po zakohczeniu éwiczenh, wyjmij klucz z
konsoli.

Patrz: punkt 7 na stronie 17.



JAK UZYWAC BAZY PROGRAMOW WLASNYCH

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 16.

Wybierz opcje Custom Workout Center (baza
programéw wilasnych).

Aby skorzysta¢ z bazy programédw wiasnych
[CUSTOM WORKOUT CENTER] nalezy wcisng¢
przycisk zwigkszenia wartosci wybér profilu
[SELECT PROFILE].

Nastepnie wybieramy [SET TIME] profil ustawien
predkosci programu, jego czas, minimalng i maksy-
malng predkos¢ [SET MIN & MAX TIME, kilkakrot-
nie wciskajac w tym celu przy kazdej regulaciji
odpowiednie przyciski zwigkszenia i zmniejszenia
wartoéci. Pojedyncze ustawienie konhczymy
wcisnieciem przycisku rozpocznij ¢wiczenia
[START WOKOUT] Uwaga: w tym przypadku
wcisniecie przycisku Start Workout, wbrew swojej
podstawowej funkcji, nie powoduje uruchomienia
pasa biezni. Je$li natomiast nie wciSniemy go w
ciggu kilku sekund, na wy$wietlaczu pojawi sie
kolejny ekran regulaciji.

Kazdy program wtasny podzielony jest na kilka-
nascie segmentéw. Pojedynczemu segmentowi
mozna przypisac jedno ustawienie predkosci i jedno
ustawienie nachylenia.

Aby rozpoczaé program éwiczen, raz jeszcze
wcisnij przycisk Start Workout.

Po wciénieciu przy-
cisku Start Work-
out, pas biezni za-
cznie sig prze-

rm—

suwac. Ujmij pore- Biezgcy segment

cze i rozpocznij

éwiczenia.

Po zakonczeniu pierwszego segmentu programu
ustyszymy sekwencje dzwiekow. Jesli
przewidziano w tym punkcie zmiane ustawien pred-
koéci i/lub nachylenia biezni, na wySwietlaczu po-
jawig sie odpowiednie wskazania. Jednocze$nie
strzatka znajdujgca sie pod profilem ustawien
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¢wiczenia przesunie sie o jedng pozycje w prawo, a
bieznia automatycznie dostosuje sie do zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia
drugiego segmentu. Uwaga: ekran moze pracowac
w trzech trybach - obstugi tunera, RCA i MP4.
Profil ustawien ¢wiczenia wySwietlany jest
wytgcznie w trybie MP4 i RCA. W razie potrzeby
mozna zmieni¢ tryb, wciskajac kilkakrotnie przycisk
TV az na ekranie pojawi sie przez kilka sekund
stowo MP4 lub RCA .

Na takiej samej zasadzie przebiega caty program
do zakonczenia ostatniego segmentu, co sygnali-
zowane jest migotaniem jego profilu ustawien. Jed-
noczesnie nastepuje stopniowe zwolnienie obrotow
pasa biezni az do jej catkowitego zatrzymania.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w biezg-
cym segmencie jest zbyt wysokie lub nazbyt niskie,
mozna wprowadzi¢ nowe parametry, wciskajgc
przycisk predko$¢ [SPEED] lub nachylenie
[INCLINE]. Nalezy jednak pamigtaé, ze na
poczatku kolejnego segmentu bieznia au-
tomatycznie dostosuje sie do zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia.

W kazdej chwili mozna przerwaé éwiczenia, wciska-
jac przycisk STOP. Aby je kontynuowac¢ wystarczy
wcisng¢ przycisk Start lub przycisk zwigkszenia
wartosci predkoS¢. Pas biezni rozpoczyna prace
przy predkosci 2 km/h. Na poczatku kolejnego seg-
mentu nastepuje automatyczne dostosowanie
ustawienia predkosci i nachylenia do zapro-
gramowanych dla niego parametréw.

Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy Sledzenie
na wysSwietlaczu przebiegu i parametrow
éwiczenia.

Patrz: punkt 5 na stronie 17.

Mozesz dokonaé pomiaru rytmu pracy serca.

Patrz: punkt 6 na stronie 17.

Po zakohczeniu éwiczenh, wyjmij klucz z
konsoli.

Patrz: punkt 7 na stronie 17.



JAK KORZYSTAC Z KONDYCYJNEGO
KALKULATORA WIEKU

Funkcja kondycyjnego kalkulatora wieku [FITNESS
AGE CALCULATOR] mierzy w przyblizeniu kondycyjny
wiek uzytkownika. Pod pojeciem wieku kondycyjnego
nalezy rozumie¢ przecietny wiek, ktbremu odpowiada
dany poziom kondyciji uzytkownika.

Aby zapewni¢ precyzyjny wynik pomiaru nalezy
przeprowadzi¢ test kondycyjny wtedy, kiedy nie
jesteémy zmeczeni i najwcze$niej dwie godziny po 0s-
tatnim positku oraz co najmniej 24 godzin po za-
konczeniu poprzedniego treningu. Ponizsze wskazdwki
wyjasniajg dziatanie kondycyjnego kalkulatora wieku.

1. Zaktadamy pasek czujnika tetna na klatke pier-
siowg

W trakcie testu kondycyjnego musimy opiera¢
dtonie na dotykowym czujniku tetna lub mie¢ za-
fozony pasek z czujnikiem tetna na klatke pier-
siowg. Optymalne wyniki osigga sie przy uzyciu
tej drugiej metody. Patrz: dodatkowe informacje
dotyczgce czujnika tetna na klatke piersiowg za-
mieszczone na stronie 13.

2. Wi6z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 16.

3. Wybierz funkcje kondycyjnego kalkulatora
wieku.

Aby wybra¢ funkcje kondycyjnego kalkulatora
wieku, wciskamy dowolny z dwéch przyciskdéw
funkcyjnych podaj pte¢ [SET GENDER].

Po wybraniu opcji Fitness Age Calculator na
wySwietlaczu pojawi sie stowo FEMALE (kobieta)
lub MALE (mezczyzna). Wybieramy odpowiednig
pte¢, wciskajac przycisk mezczyzna [MALE] lub
kobieta [FEMALE], a nastepnie przycisk uruchom
test kondycyjny [START FITNESS TEST]. Uwaga:
w tym przypadku wciéniecie przycisku Start Fitness
Test, wbrew swojej podstawowej funkcii, nie
powoduje uruchomienia kondycyjnego kalkulatora
wieku. Jesli natomiast nie wcisniemy go w ciggu
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kilku sekund, na wy$wietlaczu pojawi sie kolejny
ekran regulaciji.

Podajemy wiek [AGE], wysoko$¢ [HEIGHT] i wage
[WEIGHT], wciskajac kilkakrotnie przy kazdej regu-
lacji odpowiednie przyciski zwigkszenia i zm-
niejszenia wartoéci. Pojedyncze ustawienie
konczymy wecidnieciem przycisku Start Fitness Test
(rozpocznij test kondycyjny).

Ponowne wcisniecie przycisku uruchom test
kondycyjny powoduje uruchomienie testu
kondycyjnego

Po weciénigciu przycisku, bieznia automatycznie
dostosuje sie do pierwszego z zaprogramowanych
ustawien predkosci i nachylenia testu kondy-
cyjnego. Rozpocznij éwiczenia. Uwaga: Aby
uzyskac precyzyjny wynik, w trakcie wykonywania
testu kondycyjnego nie nalezy trzymac poreczy.

W czasie trwania testu, predko&¢ i nachylenie okre-
sowo ulegajg zmianie. Za kazdym razem na
wys$wietlaczu pojawia sie wtedy ich wartosé.
WAZNE: Podczas testu nie dziatajg przyciski
predkosci [SPEED] i nachylenia [INCLINE]. Test
mozna zakonczyé w dowolnej chwili, wciskajgc
przycisk STOP.

Maksymalny czas testu wynosi dziewie¢ minut. Po
jego zakonczeniu nastepuje stopniowe zwolnienie

obrotow pasa biezni az do jej catkowitego zatrzy-

mania. Jednocze$nie na wysSwietlaczu pojawia sie
wiek kondycyjny uzytkownika.

Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy Sledzenie
na wyS$wietlaczu przebiegu éwiczen i ich para-
metrow.

Patrz: punkt 5 na stronie 17.

Po zakohczeniu éwiczen, wyjmij klucz z
konsoli.

Patrz: punkt 7 na stronie 17.



JAK KORZYSTAC Z KARTY IFIT

1.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 16.

Wprowadz karte iFIT i wybierz program
éwiczen.

Aby skorzystac z programu iFIT, wsun do kieszeni
iFIT karte programow, upewniajgc sie przy tym, ze

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

Nastepnie wybierz program iFIT, wciskajgc przycisk
zwigkszenia lub zmniejszenia wartosci iFIT. Po
uruchomieniu programu iFIT na wy$wietlaczu po-
jawia sie jego numer, czas, maksymalne ustawienie
nachylenia i maksymalne ustawienie predkosci.

Kieszen
iFIT

Karta iFIT

Kazdy z programoéw iFIT podzielony zostat na jed-
nominutowe segmenty. Pojedynczemu segmen-
towi mozna przypisac¢ jedno ustawienie predkosci i
jedno ustawienie nachylenia. Uwaga: Identyczne
ustawienie parametréw predkosci i/lub nachylenia
moze zosta¢ zaprogramowane dla wigkszej liczby
nastepujgcych po sobie segmentéw.

3. Aby rozpoczgé éwiczenia, wcisnij przycisk
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Start.

Po weciénigciu przycisku Start, bieznia automaty-
cznie dostosuje sie do pierwszego z zapro-
gramowanych ustawien predkosci i nachylenia pro-
gramu ¢wiczen. Ujmij porecze i rozpocznij
¢wiczenia.

Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy Sledzenie
na wysSwietlaczu przebiegu i parametrow
éwiczenia.

W czasie wykonywania éwiczen bedzie Cig
prowadzit gtos osobistego trenera.

Jezeli ustawienie predkosci lub nachylenia w biezg-
cym segmencie jest zbyt wysokie lub nazbyt niskie,
mozna wprowadzi¢ nowe parametry, wciskajgc
przyciski predko$¢ [SPEED] lub nachylenie
[INCLINE]. Nalezy jednak pamieta¢, ze w momen-
cie przejScia do kolejnego segmentu, nastapi
automatyczne dostosowanie biezni do przyje-
tych dla niego parametrow.

W kazdej chwili mozesz przerwaé ¢wiczenia,
wciskajgc przycisk STOP. Aby je kontynuowac
wystarczy wcisng¢ przycisk Start. Pas biezni
rozpocznie prace przy predkosci 2 km/h. Na
poczatku kolejnego segmentu nastapi automaty-
czne dostosowanie ustawienia predkosci i nachyle-
nia do zaprogramowanych dla niego parametrow.

Po zakohczeniu éwiczen, wyjmij klucz z
konsoli.

Patrz: punkt 7 na stronie 17.

OSTRZEZENIE: Jezeli nie uzywamy karty iFIT
nalezy jg bezwzglednie usungé¢ z kieszeni.



JAK KORZYSTAC Z TELEWIZORA

WAZNE: Przed przystapieniem do korzystania z
telewizora nalezy podtaczyé: kabel koncentryczny
CATV lub VCR o opornosci 75 ohm do gniazdka
konsoli 75 ohm albo magnetowid lub odtwarzacz
DVD do trzech wej$é RCA audio/wideo badz tez oso-
bisty odtwarzacz audio/wideo do gniazda typu jack
znajdujgcego sie na konsoli ponizej telewizora. Patrz:
stronie 12.

Ponizsze wskazowki wyjasniajg dziatanie telewizora.

1. W16z klucz do konsoli.

Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 16.

Ponowne wci$niecie przycisku TV umozliwia
wybor zrodta sygnatu telewizyjnego.

Po wiozeniu klucza nastepuje automatyczne
wigczenie telewizora. Wyboru zrédta sygnatu
telewizyjnego dokonujemy weciskajgc kilkakrotne
przycisk TV.

Jezeli podtgczyliSmy do biezni kabel koncentryczny
CATV lub VCR o opornosci 75 ohm, jako zrodto
sygnatu wybieramy tuner. Jesli jest to natomiast
odtwarzacz DVD lub magnetowid podtgczony do
trzech wej$¢ RCA audio/wideo, nalezy wybra¢ RCA.
W przypadku osobistego odtwarzacza audio/wideo
podpietego do gniazda typu jack znajdujacego sie na
konsoli ponizej telewizora, wybieramy MP4.

Przyciski Channel umozliwiajg wybor kanatéw.

Po wigczeniu telewizora, na ekranie pojawia si¢ os-
tatnio wybrany kanat. Mozna go zmieni¢ za pomocg
przyciskow Channel. Przy kazdorazowej zmianie na
ekranie wy$wietlany jest przez kilka sekund numer
wybranego kanatu. Przycisk Previous umozliwia
powrét do poprzedniego kanatu. Uwaga: Telewizor
zostat wyposazony w funkcje pamieci umozliwiajacg
bezposrednie przejScie od biezgcego kanatu do
kanatu uprzednio zaprogramowanego. Patrz:
TRYB INFORMACJI na stronie 25.

Przyciski gto$no$ci umozliwiajg regulacje
gtosnosci.

Po wcisnieciu dowolnego przycisku regulacii
gtoSnosci [VOLUME] na ekranie pojawia sie przez
kilka sekund wskaznik umozliwiajgcy dokonanie reg-
ulacji. Do wytagczania i wtgczania dzwieku stuzy
przycisk wycisz [MUTE].
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Stuchawki do uszu lub na gtowe (nie dotgczone
do zestawu) mozna podigczy¢ do gniazdka
stuchawkowego typu jack, usytuowanego obok
klucza konsoli.

JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKU STEREO

Urzadzenie zostato zaprojektowane z my$lg o
wspotpracy z odtwarzaczami iPod. Posiada takze
wydang przez producenta deklaracje zgodnoéci ze stan-
dardami przyjetymi przez firme Apple. Aby postuchaé
muzyki lub ksigzki w wersji dzwiekowej musimy
podtagczyé do konsoli nie dotgczony do zestawu iPod,
MP4, MP3, odtwarzacz ptyt CD lub inne urzgdzenie
tego typu. Do tego celu uzywamy wejécia audio/wideo
typu jack lub uniwersalnego wbudowanego gniazda na
odtwarzacz iPod (Integrated Universal Dock for iPod).

Aby podtgczy¢ odtwarzacz ptyt CD, MP3 lub inne
urzadzenie tego typu podpinamy jedng koncowke kabla
audio do znajdujgcego sie obok gtosnikéw konsoli we-
jécia audio/wideo, a drugg do gniazda typu jack odt-
warzacza. Nalezy upewni¢ sie, ze koncowki kabla
audio/wideo zostaty wsunigete do kohnca. Do korzysta-
nia z odtwarzacza MP4 potrzebny jest nie dotgczony
do zestawu kabel audio/wideo. Mozna go naby¢ w
sklepach z artykutami elektronicznymi.

Aby skorzysta¢ z uniwersalnego wbudowanego gniazda
na odtwarzacz iPod (Integrated Universal Dock for iPod)
musimy dysponowac uniwersalnym ztgczem iPod do
karty iFIT (iFIT Universal iPod Connector). Podpinamy
ztgcze z jednej strony do usytuowanego obok
gtoénikdéw gniazda, a z drugiej do odtwarzacza iPod.
Nalezy upewni¢ sig, ze uniwersalne ztgcze iPod do
karty iFIT zostato odpowiednio osadzone w
gnhiezdzie. Ztgcze mozna zakupi¢ dzwonigc na numer
telefonu umieszczony na przedniej oktadce niniejsze;j
instrukcji obstugi.

Wociskamy kilkakrotnie przycisk TV az stowo MP4 po-
jawi sie na ekranie, a nastepnie wtgczamy iPod, MP4,
MP3, odtwarzacz ptyt CD lub inne urzgdzenie tego
typu. GtoSnosé regulujemy za pomocg regulatora odt-
warzacza audio/wideo lub znajdujgcych sie na konsoli
przyciskow regulacji gtosSnosci (Volume).

Jezeli w czasie uzywania odtwarzacza ptyt CD lub DVD
dochodzi do zaktécen, zaleca si¢ umieszczenie go nie
na konsoli, lecz na podtodze lub innej ptaskiej
powierzchni.



TRYB INFORMACJI

Konsola posiada tryb informacji umozliwiajgcy podglad
danych dotyczacych uzytkowania biezni i dokonanie
wyboru systemu jednostek miar. Tryb ten stuzy takze
do regulacji ustawien telewizora i zapisywania w
pamieci poszczegdélnych kanatow.

Ponizsze wskazéwki wyjasniajg, jak korzystac z trybu
informaciji:

1.

Wocisnij i przytrzymaj przycisk Stop, wkladajac
jednoczesnie klucz do konsoli.

W momencie wigczenia trybu informacji w dolnej
czesci wySwietlacza pojawi sie catkowita liczba
godzin uzytkowania biezni [TIME] oraz wskazanie
tacznej liczby przebytych przez pas biezni kilo-
metréw lub mil [DISTANCE].

Ponadto na wySwietlaczu pojawia sie umieszczone
centralnie stowo “Metric” lub “English” oznacza-
jace odpowiednio pomiar odlegtosci w kilome-
trach lub milach. Wciénigcie przycisku predkos¢
[SPEED] powoduje zmiang jednostki pomiaru.

Wecisniecie przycisku Stop umozliwia regulacje
jaskrawosci, kontrastu, koloru, ostrosci i/lub
odcienia obrazu.

Po wcisnieciu przycisku Stop na ekranie telewizora
pojawia sie wskaznik poziomu jaskrawoéci. Zgdang
warto$¢ ustawiamy za pomocg przyciskow regu-
lacji gtosnosci [VOLUME].

Wociéniecie przyciskéw kanatdw [CHANNEL]
powoduje pojawienie sie¢ wskaznikdédw kontrastu,
koloru, ostrosci lub odcienia. W razie potrzeby
ustawiamy je za pomocg przyciskéw regulacji
gtosnosci.
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Ponowne wci$niecie przycisku Stop umozliwia
dodanie lub usuniecie kanatu.

Zanim przystgpimy do dodania lub usuniecia
kanatu, za pomocg odpowiednich przyciskéw
wybieramy zgdany kanat. Nastepnie wciskamy
przycisk zwiekszenia gtosnosci, aby dodac¢
kanat lub przycisk zmniejszenia gtoSnosci, aby
go wyeliminowac. Na takiej samej zasadzie mozna
dodac lub usuna¢ wszystkie kanaty, ktére uz-
namy za stosowne.

Ponowne wci$niecie przycisku Stop umozliwia
wybor sygnatu zrédiowego.

Aby zapewni¢ prawidtowy odbiér kanatéw,
konieczne jest dobranie odpowiedniego sygnatu
zrodtowego. Wcisniecie przycisku zwiekszenia
kanatu umozliwia wybér jednego z nastepujgcych
systemow: PAL BG, PAL |, PAL DK, PAL DK
CHINA, SECAM L lub SECAM LL. W razie
potrzeby nalezy sprobowac¢ wszystkich szesciu
opcji az do znalezienia optymalnego zrédta syg-
natu. Uwaga: we Francji zaczynamy od systemu
SECAM, a w Wielkiej Brytanii od PAL I. We wszys-
tkich pozostatych panstwach zaleca sie wybranie
w pierwszej kolejnoéci systemu PAL BG. Jezeli
przy pierwszym wybranym zrédle sygnatu jakosé
obrazu nie jest zadawalajgca, powinno sige kolejno
sprawdzi¢ wszystkie pozostate.

Po zakohczeniu ustawien w trybie informaciji,
wyjmij klucz z konsoli.

Aby wyjs¢ z trybu informacji, wystarczy w dowolnej
chwili wyjgé klucz z konsoli.



JAK DOSTOSOWAC SYSTEM AMORTYZACJI

Wyjmij klucz z konsoli i odigcz przewdd zasilajacy.

Bieznia posiada system amortyzujgcy, ktéry redukuje
wstrzgsy podczas Twojego marszu lub biegu na biezni.
Aby zwiekszy¢ opo6r platformy biezni, zejdz z biezni i
przesun amortyzatory platformy w strone przodu biezni.
Aby zmniejszy¢ opér platformy biezni, zejdz z biezni i
przesun amortyzatory platformy w strone tytu biezni.
Uwaga: Upewnij sie, ze oba amortyzatory sg ustaw-
ione na tym samym poziomie oporu. Im szybciej
biegniesz, lub im wiecej wazysz, tym wigkszy
powinien by¢ opdr platformy biezni.
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JAK SKLADAC | PRZENOSIC BIEZNIE

JAK ZLOZYC BIEZNIE W CELU JEJ PRZECHOWYWANIA

Przed ztozeniem biezni, ustaw pochylenie w

najnizszej pozyciji. Pominigcie tego kroku moze
spowodowa¢é trwate uszkodzenia biezni. Nastgpnie
wyjmij kabel zasilania z gniazda. UWAGA: Aby podnosié,
opuszczacé i przenosi¢ bieznie musisz by¢ w stanie bez-
piecznie podnies¢ 20 kg.

1. Chwyé¢ rekami metalowa rame w miejscu pokazanym
strzatkg po prawej. UWAGA: Aby zmniejszy¢ praw-
dopodobienstwo obrazen nie podno$ ramy za plas-
tikowe szyny. Pamiegtaj, zeby ugia¢ nogi i utrzymywacé
proste plecy. W czasie podnoszenia ramy, dzwigac¢
ciezar raczej nogami niz plecami. Podnies$
rame do okoto potowy dystansu do pozycji pionowej.

2. Podnie$¢ rame az do zablokowania bolca zatrzasku w
pozycji sktadowania. Sprawdzié, czy zlozona bieznia
jest dobrze zabezpieczona bolcem zatrzasku.

Aby unikngé uszkodzenia podtogi lub dywanu, pod
bieznig umies¢ mate. Nie wystawiaj biezni na
bezposSrednie 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. Sprawdzi¢, czy ztozona
bieznia jest dobrze zabezpieczona bolcem zatrzasku.

1. Jedng rekg przytrzymaj jedng porecz, a drugg reke potoz
na podporze. Zablokuj stopg jedno z kot.

2. Przechyl bieznig do tytu, az zacznie swobodnie jezdzi¢ na
kotkach. Ostroznie przesun bieznie do pozgdanego
miejsca. Aby uniknaé uszkodzenia ciata, przy
przenoszeniu biezni zachowuj najwyzsza ostroznosé.
Nie przesuwaj biezni po nieréwnym terenie.

3. Umies¢ jedng stope na jednym z kotek i ostroznie opus¢
bieznig, az znajdzie sie 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 jg (konieczne moze
by¢ pchanie ramy w przdd podczas ciggniecia gatki w
lewo). Obrd¢ rame w doét i pusc¢ gatke zatrzasku.

Zatrzasku

il

2. Mocno trzymaj metalowg rame obiema rekami i opusc jg
na ziemie. UWAGA: Nie podno$ ramy za same plas-
tikowe szyny podstawy ani nie upuszczaj jej na
podtoge. Ugnij nogi i zachowaj proste plecy.
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ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Wiegkszo&¢ probleméw z bieznig mozna rozwigzaé¢ podejmujac nastepujgce kroki. Odnajdz objaw usterki i
postepuj zgodnie z instrukcja. Jesli potrzebna jest dodatkowa pomoc, spdjrz na pierwsza strone oktadki
niniejszego podrecznika.

PROBLEM:

Nie mozna wiaczy¢ biezni

ROZWIAZANIE: a. Upewnij sie, ze kabel zasilajacy jest podtgczony do prawidtowo uziemionego gniazdka

PROBLEM:

ROZWIAZANIE: a.

PROBLEM:

ROZWIAZANIE: a. Wyjmij klucz z konsoli i odtacz przewod za-

(patrz strona 14). Jesli potrzebny jest przedtuzacz, uzyj przewodu tréjzytowego, 1 mm? (14
AWG), o dtugosci do 1,5 m. Wazne: Bieznia nie jest kompatybilna z gniazdkami GFCI.

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

do konsoli.

Sprawdz odtgcznik, ktoéry znajduje sie na
biezni blisko kabla zasilajgcego. Jesli 4 5
odtgcznik wystaje tak, jak pokazano,

nastgpito samoczynne wytgczenie. Aby | \
ponownie nastawi¢ odtgcznik, odczekaj piec %vayT;gzzgmg = nggtgevvivgrﬁe g
minut i wcisnij przetgcznik.

c

Zasilanie samoczynnie zostaje odtaczane w czasie uzywania biezni

C.

d.

Sprawdz odtgcznik resetujgcy/wytgczajgcy , ktdry znajduje sie na ramie biezni blisko kabla
zasilajgcego (patrz: rysunek powyzej). Je$li automatyczny odtgcznik samoczynnie sie
wytgczyt, odczekaj pie¢ minut i wcidnij przetgcznik.

. Sprawdz, czy kabel zasilajgcy jest podtgczony do gniazdka. Jesli jest podtgczony, wyjmij

go, odczekaj pie¢ minut i podtgcz ponownie.
Wyjmij klucz z konsoli. Wt6z ponownie klucz do konsoli.

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

WysSwietlacze konsoli nie dziatajg witasciwie

silajgcy. Z pomocg drugiej osoby, przechyl
ostroznie wsporniki (74, 78) w dét. Dwie Sruby
#8 x 2" (105) mogg znajdowac sie na spodzie
dolnej ostony (73); jesli sg tam, nalezy je
usunag¢. Uwaga: Niezbedny jest Srubokret
krzyzakowy z trzonkiem o dtugoéci co najm-
niej 5 cali (13 cm).
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Wyjmij trzy wkrety #8 x 3/4" (12) i ostroznie zde-
jmij pokrywe (61).

znajdujgce sie po lewej stronie kota pa-
sowego (51). Obrécic koto w taki sposéb, 3 mm B
aby przekaznik i magnes znalazly si¢ na tej 34— | I—
samej wysokoéci. Nalezy przy tym upewnié ~1{ 50
sie, ze odlegto$§¢ miedzy nimi wynosi w 7177 .
przyblizeniu 3 mm. Jesli to konieczne, 51
poluzuj wkret przekaznika (34), przesun nieco
. . . . Wykaz
przekaznik, a nastepnie ponownie dokre¢ wkret. czeéci
. - . . eSci
Ponownie zat6z pokrywe (nie pokazano), i

Zlokalizowa¢ przekaznik (71) i magnes (50) U_UJ/ )

wigcz bieznie na kilka minut, aby sprawdzi¢
prawidtowy odczyt predkosci.

PROBLEM: Nachylenie biezni nieprawidtowo sie zmienia

ROZWIAZANIE: a. Trzymajac klucz w konsoli, naciénij jeden z przyciskow Incline. Podczas zmiany nachyle-
nia wyjmij klucz. Po kilku sekundach, wt6z ponownie klucz do konsoli. Bieznia podniesie
sie do maksymalnego poziomu nachylenia, a nastepnie powrdci do poziomu minimalnego. To
ponownie wykalibruje uktad pochytu.

PROBLEM: Pas zwalnia, kiedy si¢ po nim chodzi

ROZWIAZANIE: a. Korzystaj wytgcznie z ochrony przeciwprzepieciowej pojedynczego gniazdka, spetniajace;
wszystkie warunki okreslone na s. 13.

b. Jesli pas jest zbyt mocno napiety, bieznia moze
dziata¢ gorzej, a pas moze ulec uszkodzeniu.
Wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL
ZASILAJACY Z GNIAZDKA. Uzywajac klucza
imbusowego, przekreé obie tylne $ruby regulu-
jace w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara o0 1/4 petnego obrotu.
Gdy pas jest odpowiednio naprezony, mozna
podnie$¢ kazdy jego brzeg
na wysokos¢ 5-7 cm nad platforme. Nalezy pil- ,
nowag¢, aby pas byt utozony na biezni cen- Sruby Tylnego Watka
tralnie. Nastepnie podtgcz kabel zasilajgcy do
sieci, wtdz klucz i uruchom bieznie na kilka minut. Powtarzaj te czynno$¢ dopdki pas nie
zostanie odpowiednio naprezony.

c. Jesli pas nadal zwalnia w czasie chodzenia, prosze przeczytac informacje na oktadce tego
podrecznika.
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PROBLEM: Pas nie jest w potozeniu centralnym lub sie §lizga

ROZWIAZANIE: a. Jesli pas nie jest w potozeniu centralnym,
wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL a
ZASILAJACY Z GNIAZDKA. Jesli pas prze-
sunat sie w lewo, uzyj klucza imbusowego,
aby przekrecic lewg tylna Srube rolki zgodnie z
kierunkiem ruchu wskazoéwek zegara o 1/2
petnego obrotu; jesli pas przesunat sie w
prawo, wyreguluj lewa tylng $rube, przekreca-
jac ja w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara 0 1/2 petnego obrotu.

Nalezy uwazaé, aby nie naciagna¢ pasa zbyt
mocno. Podtgcz kabel zasilajacy do sieci, widz klucz i uruchom bieznie na kilka minut.
Powtarzaj te czynno$¢ dopoki pas nie znajdzie sie w potozeniu centralnym.

b. Jesli taSma sie ze$lizguje, gdy sie po niej
chodzi, najpierw wyjmij klucz i WYCIAGNIJ
KABEL ZASILAJACY Z GNIAZDKA. Uzywa-
jac klucza imbusowego, przekreé obie tylne
Sruby regulujgce zgodnie z ruchem
wskazowek zegara o 1/4 petnego obrotu.
Gdy pas jest prawidtowo naprezony, mozna
podnie$¢ kazdg jego krawedz na wysokos$¢ 5-
7 cm nad platforme. Nalezy pilnowa¢, aby pas

byt utozony na biezni centralnie. Nastepnie
podtgcz kabel zasilajgcy do sieci, wtoz
klucz i ostroznie chodz na biezni przez kilka minut. Powtarzaj te czynno$¢ dopoki pas nie
zostanie odpowiednio naprezony.
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PROBLEM: Odbior telewizji jest ztej jakosci
ROZWIAZANIE: a. Sprawdz, czy wystepujg ponizsze problemy i zastosuj sie do odpowiednich instrukciji.

« Zapton (pojawiajgce sie czarne plamy lub horyzontalne smugi albo migajgcy lub rozprasza-
jacy sie obraz) — zwykle jest to spowodowane przez interferencje z systeméw zaptonowych
samochodoéw, lamp neonowych, prad elektryczny lub inne urzgdzenia elektryczne. Sprébu;j
zmieni¢ potozenie innych urzgdzen elektrycznych, aby naprawi¢ problem. Upewnij sig, ze
bieznia jest podtgczona do wtasnego obwodu elektrycznego.

* Duchy — sg one spowodowane rozdzieleniem sie sygnatu telewizyjnego na dwie ciezki —
jedna jest bezposérednia, a druga stanowi odbicie od wysokich budynkéw, goér lub innych
obiektow.

* Niebieski ekran — je$li sygnat programu kablowego jest staby, obraz moze by¢ ztej
jakosci lub pojawi¢ sie moze niebieski ekran.

Uwaga: Jesli wystepuje jedno z tych zjawisk, moze byé ono spowodowane przez odbiér syg-
natu lokalnej telewizji kablowej. Prosimy skontaktowac sie z lokalng siedzibg kablowa.

b. Upewnij sig, ze konsola odbiera wtasciwe zrédto sygnatu. Por. TRYB INFORMACYJNY
nas. 25.

PROBLEM: Czujnik tetha mocowany na piersi nie dziata prawidtowo

ROZWIAZANIE: a. Jezeli czujnik tetna nie dziata prawidtowo, to sprawdz ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z
CZUJNIKIEM TETNA MOCOWANYM DO KLATKI PIERSIOWEJ na stronie 13.

b. Jesli czujnik tetna wcigz nie dziata poprawnie, nalezy wymienic
baterie. W celu wymiany baterii, zlokalizuj pokrywe baterii na tyl-
nej obudowie czujnika. Wtz monete do szczeliny w obudowie i
przekre¢ obudowe w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek é

b Pokrywa baterii

zegara-do pozycji ,open”. Nastepnie zdejmij pokrywe.

Wyjmij starg baterie z jednostki czujnika. W6z nowg baterie CR
2032, upewniajac sig, ze napisy znajdujg si¢ na gorze. Poza tym @ Pokrywa
upewnij sie, ze gumowa uszczelka jest na miejscu w jednostce N\~ Dbaterii

czujnika. Ponownie nat6z przykrywke baterii i zakrec ja. [ .
[ Bateria

Gumowa
uszczelka
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ZASADY PROWADZENIA CWICZEN

A\ OSTRZEZENIE: przed rozpocze-

ciem tego lub jakiegokolwiek programu
éwiczen porozum sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne dla os6b powyzej 35 roku
zycia lub z historig probleméw zdrowotnych.

Czujnik tetna nie jest urzagdzeniem lekarskim.
Rézne czynniki, takze Twoj ruch, moga mieé
wplyw na doktadno§é pomiaréw rytmu
pracy serca. Czujnik tetha ma stuzy¢ jedynie
jako pomoc w éwiczeniach w zakresie ogé6l-
nego okreSlania zmian rytmu pracy serca.

Nastepujgce zasady pomogg Ci zaplanowac program
¢wiczen. Aby uzyskac wiecej informacji na temat
¢wiczen, prosimy o nabycie stosownej publikacji lub
udanie sig po porade lekarska.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spalac ttuszcz, czy tez wzmocnié
uktad krazenia, kluczem do osiggniecia pozgdanych
wynikow jest stosowanie ¢wiczen gimnastycznych o
odpowiedniej intensywnoséci. Wtasciwy poziom inten-
sywnoséci mozna ustali¢ kierujgc sie rytmem pracy
serca. Ponizsza tabela pokazuje zalecane rytmy pracy
serca dla spalania ttuszczu i éwiczen aerobowych.

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

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ odpowiedni dla Ciebie rytm pracy serca,
najpierw odnajdz swoj wiek na dole tabeli (wiek jest
zaokraglony do dziesieciu lat). Nastepnie odnajdz trzy
liczby ponad Twoim wiekiem. Te trzy liczby okreslajg
Twojg “strefe treningowg”. Dwie nizsze liczby to zale-
cane rytmy pracy serca dla spalania ttuszczu; wyzsza
liczba to zalecany rytm pracy serca dla ¢wiczenh aer-
obowych.

Spalanie ttuszczu—Aby skutecznie spalac¢ ttuszcz,
musisz ¢wiczy¢ na dos¢ niskim poziomie intensy-
wnosci przez dtuzszy okres czasu. Podczas pier-
wszych kilku minut ¢wiczen, Twoj organizm zuzywa
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tatwo dostepne kalorie z weglowodandéw aby uzyskac
energie. Dopiero po tych pierwszych paru minutach,
Twoj organizm zaczyna zuzywac kalorie z ttuszczu
aby uzyskac energie. Jesli Twoim celem jest spalanie
ttuszczu, dostosuj predkosc¢ i pochylnie biezni tak, az
Twoj rytm pracy serca znajdzie sie w okolicach na-
jnizszej liczby Twojej strefy treningowej. W celu maksy-
malnego spalania ttuszczu, dostosuj predkos¢ i
pochylnie biezni tak, az Twoj rytm pracy serca znajdzie
sie w okolicach srodkowej liczby Twojej strefy
treningowe;j.

Cwiczenia aerobowe— Jesli Twoim celem jest wz-
mocnienie ukfadu krgzenia, Twoje ¢wiczenia muszg
by¢ “aerobowe”. Cwiczenia aerobowe to éwiczenia
wymagajgce duzych ilosci tlenu w diuzszych od-
cinkach czasowych. Wzmaga to nakfady serca w
kierunku pompowania krwi do migsni, i do ptuc aby ut-
lenia¢ krew. Dla ¢wiczen aerobowych, dostosuj pred-
kos¢ i pochylnie biezni tak, az Twoj rytm pracy serca
znajdzie sie w okolicach najwyzszej liczby Twojej strefy
treningowe;j.

ZASADY SESJI CWICZEN

Rozgrzewka—Rozpocznij kazda sesje ¢wiczen od 5 do
10 minut rozciggania i lekkich ¢wiczen. Odpowiednia
rozgrzewka podwyzsza Twojg cieptote ciata, rytm
pracy serca i krgzenie w przygotowaniu do éwiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—Po rozgrzewce
zwiegksz intensywno$¢ Twoich ¢wiczen az Twoj rytm
pracy serca znajdzie si¢ w strefie treningowej przez 20
do 30 minut. (Podczas pierwszych kilku tygodni pro-
gramu ¢wiczen, nie utrzymuj swego pulsu w strefie
treningowej przez czas dtuzszy niz 20 minut). Oddychaj
regularnie i gteboko podczas gimnastyki — nigdy nie
powstrzymuj oddechu.

Ochtoniecie—Zakoncz kazdg sesje ¢wiczen 5 do 10
minut rozciggania w celu ostudzenia. Zwigkszy to elasty-
czno$¢ Twoich migsni i wspomoze zapobieganie proble-
mom po ¢wiczeniach.

Czestotliwo§¢ éwiczeh

Aby utrzymac lub poprawi¢ kondycje, przeprowadzaj trzy
sesje cwiczenh tygodniowo, z co najmniej jednym dniem
przerwy pomiedzy sesjami. Po kilku miesigcach mozesz
przeprowadzac do pieciu sesji tygodniowo jesli masz
ochote. Kluczem do sukcesu jest uczynienie z ¢wiczen
regularnego i przyjemnego fragmentu Twojego zycia
codziennego.



LISTA CZESCI—Nr modelu NETL16807.0

RO108A

Aby odnalez¢ wymienione ponizej czeéci, zobacz RYSUNEK ZtOZENIOWY na koncu niniejszego podrecznika.

Nr
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31
32
33
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Opis

1/2" Wkret

1" Wkret

Klucz szeSciokatny

3/8" x 2" Sruba

1/4" x 3/4" Sruba

3/8" x 4 1/4" Sruba

5/16" x 1 1/4" Sruba

3/8" Nakretka

3/8" Podktadka odginana
5/16" Podktadka odginana
3/4" Wkret tek

3/4" Wkret

Rozpoérka podktadki podstawy
Wspornik zatrzasku

#8 Podktadka odginana
#8 x 3/4" Whkret

1/4" x 1" Sruba

5/16" x 4" Sruba

3/8" x 1 1/4" Sruba

Sruba kétka tylnego

3/8" x 1 3/4" Sruba silnika
3/8" x 1 1/2" Sruba

3/8" x 1" Sruba

1/2" Wkret uziemiajaca
Sruba szyny podstawy 1 1/4"
Sruba silnika

Ogranicznik poduszki
Resetujgcy/wytaczajgcy wytgcznik
automatyczny

Wkret prowadnicy pasa

1/4" Podktadka ptaska
1/4" Podktadka bolca
Wkrety gniazda wejscia AV
5/16" Cage Nut

3/4" Wkret przekaznika
Przewdd audio/video

5/16" Nakretka wiehcowa
Zacisk pokrywy

Przewo6d wspornika
Przewdd uziomowy ramy pod-
noénika

Przedni izolator

Szyna podstawy lewa
Nalepka ostrzegawcza
Poduszka platformy biezni
Platformy biezni

Pas biezni

Prowadnica pasa
Amortyzator toru biezni
Rozpdrka ramy

Rozpodrka przedniego kotka
Magnes

Przedni Watek/Koto pasowe
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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
96
97
98
99
100

Liczba Opis

1
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Sznurek do przeciggnigcia
przewodu

Zatrzask zamykajacy
Gatka zatrzasku

Szyna podstawy prawa
Rama

Wspornik kétka tylnego
Kotka tylnego

Kotko tylne lewe

Stopka tylna prawa
Pokrywa

Pasek napedowy

Izolacja silnika

Silnik

Rama lewa

Sznurek do przeciggnigcia
przewodu

Przewéd uziomowy sterownika
Przewdd zasilajgcy
Przej$cibwka do przewodu
zasilajgcego

Sterownik

Przekaznik

Zacisk przekaznika
Obudowa silnika

Wspornik lewy

Silnik pochylni

Rozporka wspornika lewy
Maska pokrywy

Wspornik prawy

Rozporka wspornika prawy
Rozpérka Srubi
Podktadka podstawy
Nalepka ostrzegawcza
Podstawa

Kotko

Linka do przeciggnigcia przewodu
8" Sznurek

Klapka zamykajgca
Nakretka ,U”

Konsola

Podstawka

Tyt konsoli

Plastikowy Scigg konsoli
Podstawa konsoli

Gora drgzka czujnika tetna
Dot drgzka czujnika tetna
Porecz

Przednia zaslepka poreczy
Tylna za$lepka poreczy
Obramowanie lewej poreczy
Klucz/zacisk



Nr

101

102
103
104
105
106

107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121

Liczba
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Opis

Przewdd uziomowy drgzka czujnika
tetna

Zas$lepka zatrzasku

Zestaw karty iFIT

Rozporka silnika podno$nika

#8 x 2" Wkret
Resetujgcy/wytagczajgcy wytgcznik
automatyczny

Przewdd uziomowy tylnego krazka
Pokrywa szyny podstawy
Wspornik modutu elektronicznego
Transformator

Filtr

Sruba uziemiajgca #8 x 3/4
Nakretka #8

Tuleja silnika

Gniazdo

Kabel AV wspornika

Nakretka kabla

Kabel AV 30”

Przewody 30”

Pas na klatke piersiowg

Czujnik pasa na klatke piersiowg

35

Nr

122
123
124
125
126
127
128

129
130

* * * * * * * *

Liczba Opis
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Odbiornik tetna klatki piersiowe;j
Wkret odbiornika

Ztgcze PAL

Gniazdo wejscia AV

Ptyta tylnego krazka

Przewdd silnika pochylni

Nalepka ostrzegawcza o zaktoceni-
ach

Podktadka odginana kabla 3/8”
Nakretka silnika podnos$nika 3/8”,
goérna

8" Przewdd niebieski, 2F

4" Przewdd uziomowy, z Nalepke;j
4" Przewdd czarny, M/F

8" Przewdd biaty, 2F

10" Przewdd niebieski, M/F

4" Przewdd czerwony, M/F

4" Przewdd niebieski, 2F
Instrukcja obstugi

*Oznacza cze$¢ nie pokazang na rysunkach.
Specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia.



RYSUNEK ROZLOZONEUJ BIEZNI A—Nr modelu NETL16807.0 ro1osa
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RYSUNEK ROZLOZONEUJ BIEZNI B—Nr modelu NETL16807.0 roiosa
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RYSUNEK ROZLOZONEUJ BIEZNIC —Nr modelu NETL16807.0 ro1osa
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RYSUNEK ROZLOZONEUJ BIEZNID —Nr modelu NETL16807.0 roiosa




ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, spdjrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pomo6c nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotéw podac nastepujgce dane gdy sie z nami skontaktujesz:

+ numer modelu oraz numer seryjny produktu (spdjrz 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 ROZtOZONEJ BIEZNI pod koniec
niniejszego podrecznika)

INFORMACJE NA TEMAT RECYKLINGU

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

Nalezy korzysta¢ z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadajg-

cych uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze. Postepu-
jac 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.

Nr czesci 259098 RO108A Wydrukowano w Chinach © 2008 ICON IP, Inc.



