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Nr Modelu NETL19807.3
Nr seryjny

Napisa¢ numer seryjny w linijce
powyzej dla pdzniejszej identyfikacji
pliku.

Nalepka z numerem
seryjnym

KERDESEK?

Havan kérdése, vagyha vannak
hianyzo, esetleg sériilt alkatrészek a
termékben, kérem, keresse fel azt a
helyet, ahol a terméket vasarolta.

A\ OVINTEZKDES!

Olvassa el a hasznalati utasitas min-
den 6vintézkedésrol és fi-
gyelmeztetésrol sz6l6 pontjat mielGtt
hasznalatba veszi a gépet. Orizze meg
ezt a kézikonyvet a jovoben is.

WWwWw.iconeurope.com
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UMIESZCZANIE NAKLEJEK OSTRZEGAWCZYCH

frmm—
AOSTRZEZENIE:

Pokazane tutaj nalepki ostrzegawcze zostaty
umieszczone we wskazanych miejscach. Jesli
nalepki brak lub jest nieczytelna, prosze zadzwonic
pod numer telefonu podany na pierwszej stronie
oktadki niniejszego podrecznika i poprosic o dar-
mowa nalepke zamienng. Umiescic¢ nalepke w
pokazanym miejscu. Uwaga: nalepki mogg by¢
pokazane w rozmiarze innym, niz rzeczywisty.

*Podczas
uruchamiania i
zatrz, i

é
2
szyn:

A\ PRZESTROGA

-

SS— PODCZAS DZIALANIA
e\ BIEZNI NIE ZBLIZAC RAK

1 STOP DO TEGO MIEJSCA.
\, J

mieq
sportowe obuwie.

NORDICTRACK jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON IP, Inc.
2




Nr Nr

seryjny Liczba Opis seryjny Liczba Opis
101 1 Nalepka ostrzegawcza zatrzasku 110 1 Ptyta konsoli
102 4 Wkret gtosnika 111 1 Czujnik tetna mocowany do klatki pier-
103 1 Konsola Zacisk Wkret siowej
104 1 Prawy uchwyt 112 1 Odbiornik pasa na klatke piersiowg
105 2 Podkfadka kétka tylnego 113 1 Sruba zatrzasku dolna
106 1 Przewdd pochylni/sterownika 114 4 Wkret pokrywy poreczy
107 1 Ogranicznik pochylni 115 2 Sruba do odbiornika
108 1 Rozpdrka blokujgca wspornika 116 2 Klamra konsoli
109 1 Pas czujnika tetna mocowanego do klatki 117 1 Sruba zatrzasku gérna
piersiowej * - Instrukcja obstugi

Uwaga: Specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac informacje
na temat zamawiania czesci zamiennych. *Oznacza czes$¢ niepokazang na rysunkach.
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LISTA CZESCI—Model nr NETL19807.3

RO710A

Ujete w ponizszym wykazie czesci mozna zobaczy¢ w punkcie WIDOK ROZSTRZELONY biezni znajdujgcym sie na sSrodkowych
stronach niniejszej instrukcji obstugi.

Nr

seryjny Liczba
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Opis

Pokrywa szyny podstawy
Sruba szyny

Podktadka izolacyjna

Wkret 3/4"

Adapter kabla zasilajgcego
Platforma biezni

Prowadnica pasa

Sruba prowadnicy pasa
Przedni izolator

Sruba platformy, Przéd

Przedni Watek/Koto pasowe
Magnes

Wkret 1/2"

Spinacz przetgcznika kontaktronu
Izolator przepustowy

Ramie podnosnika

Sruba osi podnosnika

Uchwyt pokrywy

Rozpdrka ramienia podnosnika
Kontaktron

Przewdd uziomowy z nalepkg 4”
Przewdd uziomowy sterownika
Wkret uziomowy konsoli

Sruba silnika podnosnika, Dolna
Gtosnik

Obudowa gtosnika

Gniazdo

Sruba do Silnika

Wkret samogwintujgcy 3/4"
Sruba osi podnosnika

Silnik napedu

Sruba do Silnika

Nakretka wspornika elektronicznego
Wspornik elektroniczny
Pokrywa przednia

Regulator

Pret pochylenia

Nakretka

Silnik podnosnika

Sruba silnika podnosnika, Gérna
Wkret do tylnej nakry

wki

Poduszka platformy

Wspornik sieciowy

Pokrywa

Zacisk pokrywy

Przelotka

Pas biezni

Rama

Kabel zasilajacy

Transformator

seryjny
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Liczba Opis
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e

Stopka tylna prawa

Kétko tylne

Nakretka przewodu uziomowego
Prawa tylna zaslepka
Podktadka wspornika
Sruba kotka tylnego

Klucz imbusowy

Kétko tylne lewe

Lewa tylna zaslepka

Kétko tylne

Nakretka platformy

Sruba platformy, Tylna
Wiatrak konsoli

Uruba poryczy

Podstawa konsoli

Konsola

Koétko tylne poryczy

Tulejka silnika

Sruby do elektroniki
Pokrywa odbiornika czujnika tetna
Przewdd druciany konsoli
Sruba wspornika

Wspornik lewy

Wspornik prawy

Przewody wspornika
Pokrywa lewej podstawy
Pokrywa prawej podstawy
Sruba 3/4” Tek

Przewdd uziemienia 4"
Podktadka zebata poprzeczki konsoli
Podktadka

Wkret samogwintujgcy 1"
Podstawa

Podstawka na ksigzke
Sruba koétka

Kotka

Naklejka ostrzegawcza
Lewy uchwyt

Klucz/Spinacz

Podktadka odginana wspornika
Sznurek rozwijalny

Zacisk

Plastikowy $ciag

Pokrywa poreczy

Ostona lewego wspornika
Ostona prawego wspornika
Filtr
Resetujgcy/wytaczajacy wytgcznik au-
tomatyczny

Porecz

Modut zatrzasku



WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZ EZEN I E: Aby zminimalizowac¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczytac¢ o wszystkich
waznych srodkach ostroznosci oraz instrukcje niniejszego podrecznika jak tez wszystkie ostrzezenia umieszczone na
Twojej biezni przed uzyciem biezni. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub straty majatkowe
spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

10.

11.

12,

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie
wazne dla oséb powyzej 35 roku zycia lub z historig
problemdéw zdrowotnych.

Na wtascicielu biezni spoczywa obowigzek poinfor-
mowania wszystkich uzytkownikéw tej biezni o os-
trzezeniach i Srodkach ostroznosci.

Uzywaj biezni wyaacznie w sposdb opisany ponizej.

Umiesc bieznie na rownej powierzchni zachowujac
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 uniknie-
cia uszkodzenia podtogi lub dywanu, pod bieznia
umiesé 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 mogg korzysta¢ osoby o masie do 159 kg.
Na biezni moze przebywac tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni, nalezy mie¢ na sobie
odpowiednie ubranie sportowe. Nie nalezy wktada¢
luznych ubran, ktére mogtyby wkrecic sie w mecha-
nizm biezni. Sportowe ubrania zaleca sie zaréwno
dla kobiet, jak i mezczyzn. Zawsze nalezy miec na
sobie buty sportowe. Nigdy nie korzystaj z biezni na
boso, w skarpetach czy w sandagach.

Kabel zasilajacy (patrz strona 11) nalezy podtaczy¢
do obwodu uziemionego. Do tego samego obwodu
nie wolno podtaczaé innych urzadzen.

Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stosowac
tylko przewdd z uziemieniem, 1Imm2 (Srednica 14)
nie dtuzszy niz 1,5 metra (5 stop).

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Nalezy trzymac kabel zasilajacy z dala od nagrzanych
powierzchni.

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

stronie 26).

Przed uzyciem biezni nalezy przeczyta¢, zrozumiec i
przetestowac procedure zatrzymywania awaryjnego
(zobacz JAK WtACZYC ZASILANIE na stronie 13).

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

Bieznia moze osiggac duze predkosci. Zmieniaj pred-
kosc¢ stopniowo, aby unikng¢ szarpniec.

Nigdy nie zostawiaj pracujgcej biezni bez nadzoru.
Zawsze wyjmuj kluczyk i przewdd zasilania z gni-
azdka, kiedy bieznia nie jest uzywana.

Nie nalezy nigdy oddalac sie od uruchomionej
biezni. Kiedy z niej nie korzystamy, pamietajmy za-
wsze o wyjeciu klucza, wyciggnieciu kabla zasila-
jacego z gniazdka i ustawieniu wytacznika automaty-
cznego reset/off w pozycji "off" (aby sprawdzi¢ usy-
tuowanie wytgcznika automatycznego on/off, patrz
rysunek na stronie 5).

Nie nalezy usitowac podnosic, opuszczac ani
przenosic biezni, dopdki nie zostanie odpowiednio
zmontowana. (Patrz: MONTAZ na stronie 6 i JAK
SKtADAC | PRZENOSIC BIEZNIE na stronie 24.) Musisz
by¢ w stanie bezpiecznie podnies¢ 20 kg, zeby pod-
nosi¢, opuszczac i przenosic bieznie.

Nie nalezy zmienia¢ pochylenia biezni poprzez pod-
ktadanie pod nig jakichkolwiek przedmiotow.

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

Regularnie sprawdzaj i odpowiednio dokrecaj wszys-
tkie czesci biezni.



24. Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory.

25. N I EBEZPI ECZEI\’ISTWO: Zaraz po za-

konczeniu ¢wiczen, przed czyszczeniem biezni oraz
przed konserwacja i opisanymi w instrukcji procedu-
rami regulacji zawsze wyjmuj z gniazdka kabel zasila-
nia. Nigdy nie zdejmuj pokrywy silnika, chyba ze jest
to zalecane przez przedstawiciela autoryzowanego
serwisu. Inna czynnosci obstugowe niz opisane w tej
instrukcji obstugi powinny by¢ przeprowadzana
wyltacznie przez przedstawiciela autoryzowanego ser-
wisu.

26.

27.

Bieznia stuzy tylko do domowego uzytku. Bieznia nie
nadaje sie do zastosowan komercyjnych, do wyna-
jmu i uzytkowania

w instytucjach.

Przemeczenie podczas ¢wiczenn moze skutkowac
powaznymi obrazeniami lub $miercig. Jesli podczas
wykonywania ¢wiczen odczuwasz bél lub zawroty
gtowy, natychmiast zaprzestan ¢wiczen i odpocznij.

ZACHOWAIJ TE INSTRUKCIE OBStUGI



ZASADY PROWADZENIA CWICZEN

A OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem

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

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem lekarskim. Rézne
czynniki, takze Twoj ruch, mogg miec¢ wptyw na
doktadnos¢ pomiaréw rytmu pracy serca. Czujnik
tetna ma stuzyc¢ jedynie jako pomoc w ¢wiczeniach
w zakresie ogdlnego 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 sie po
porade lekarska.

INTENSYWNOSC ¢WICZEN

Czy zamierzasz spalac ttuszcz, czy tez wzmocnic ukfad kraze-
nia, kluczem do osiggniecia pozgdanych wynikow jest
stosowanie ¢wiczen gimnastycznych o odpowiedniej inten-
sywnosci. Wtasciwy poziom intensywnosci mozna ustali¢
kierujgc sie rytmem pracy serca. Ponizsza tabela pokazuje
zalecane rytmy pracy serca dla spalania ttuszczu 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¢ odpowiedni dla Ciebie rytm pracy serca, na-
jpierw odnajdz swdj wiek na dole tabeli (wiek jest zaokra-
glony do dziesieciu lat). Nastepnie odnajdz trzy liczby ponad
Twoim wiekiem. Te trzy liczby okreslajg Twojg “strefe
treningowg”. Dwie nizsze liczby to zalecane rytmy pracy
serca dla spalania ttuszczu; wyzsza liczba to zalecany rytm
pracy serca dla ¢wiczen aerobowych.

Spalanie ttuszczu—Aby skutecznie spalac ttuszcz, musisz
¢wiczy¢ na dos¢ niskim poziomie intensywnosci przez
dtuzszy okres czasu. Podczas pierwszych kilku minut
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¢wiczen, Twoj organizm zuzywa tatwo dostepne kalorie z
weglowodandw aby uzyskac energie. Dopiero po tych pier-
wszych paru minutach, Twéj organizm zaczyna zuzywac
kalorie z ttuszczu aby uzyskac energie. Jesli Twoim celem
jest spalanie ttuszczu, dostosuj predkosc i pochylnie biezni
tak, az Twdj rytm pracy serca znajdzie sie w okolicach na-
jnizszej liczby Twojej strefy treningowej. W celu maksymal-
nego spalania ttuszczu, dostosuj predkosc i pochylnie biezni
tak, az Twdj rytm pracy serca znajdzie sie w okolicach $rod-
kowej liczby Twojej strefy treningowej.

Cwiczenia aerobowe— Jesli Twoim celem jest wzmocnienie
uktadu krgzenia, Twoje ¢wiczenia muszg by¢ “aerobowe”.
Cwiczenia aerobowe to ¢wiczenia wymagajgce duzych iloéci
tlenu w dtuzszych odcinkach czasowych. Wzmaga to
nakfady serca w kierunku pompowania krwi do miesni, i do
ptuc aby utlenia¢ krew. Dla ¢wiczen aerobowych, dostosuj
predkosc¢ i pochylnie biezni tak, az Twdj rytm pracy serca
znajdzie sie w okolicach najwyzszej liczby Twojej strefy
treningowej.

ZASADY SESJI CWICZEN

Rozgrzewka—Rozpocznij kazdg sesje ¢wiczen od 5 do 10
minut rozciggania i lekkich ¢wiczen. Odpowiednia roz-
grzewka podwyzsza Twojg cieptote ciata, rytm pracy serca i
krgzenie w przygotowaniu do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—Po rozgrzewce zwieksz in-
tensywnos¢ Twoich ¢wiczen az Twdj rytm pracy serca zna-
jdzie sie w strefie treningowej przez 20 do 30 minut.
(Podczas pierwszych kilku tygodni programu ¢wiczen, nie
utrzymuj swego pulsu w strefie treningowej przez czas
dtuzszy niz 20 minut). Oddychaj regularnie i gteboko pod-
czas gimnastyki — nigdy nie powstrzymuj oddechu.

Ochtoniecie-Zakoncz kazdg sesje ¢wiczen 5 do 10 minut
rozciggania w celu ostudzenia. Zwiekszy to elastycznos¢
Twoich miesni i wspomoze zapobieganie problemom po
¢wiczeniach.

Czestotliwosc ¢wiczen

Aby utrzymac lub poprawic¢ kondycje, przeprowadzaj trzy
sesje ¢wiczen tygodniowo, z co najmniej jednym dniem prz-
erwy pomiedzy sesjami. Po kilku miesigcach mozesz
przeprowadzac do pieciu sesji tygodniowo jesli masz
ochote. Kluczem do sukcesu jest uczynienie z ¢wiczen regu-
larnego i przyjemnego fragmentu Twojego zycia codzien-
nego.



PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

Zmiana nachylenia biezni nastepuje nieprawidtowo

a. Upewniwszy sie, ze klucz znajduje sie w konsoli, wcisnij jeden z przyciskdw Incline (pochylenia). W
trakcie operacji zmiany pochylenia, wyjmij klucz. Odczekaj kilka sekund i wtéz ponownie klucz do
konsoli. Bieznia automatycznie osiggnie maksymalny poziom nachylenia, a nastepnie powrdci do

poziomu minimalnego. W ten sposdb przeprowadzamy rekalibracje uktadu.

Czujnik tetna mocowany na piersi nie dziata prawidtowo

a. Jezeli czujnik tetna nie dziata prawidtowo, to sprawdz ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z CZUINIKIEM

TETNA MOCOWANYM DO KLATKI PIERSIOWE] na stronie 10.

b. Jesli czujnik tetna wcigz nie dziata poprawnie, nalezy wymienic¢ baterie.
W celu wymiany baterii, zlokalizuj pokrywe baterii na tylnej obudowie
czujnika. Wt6z monete do szczeliny w obudowie i przekreé¢ obudowe w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara-do pozycji ,open”.
Nastepnie zdejmij pokrywe.

Teraz wyjmij z czujnika starg baterie i wtéz nowa baterie CR 2032, tak,
aby napisy na baterii byty na gérze. Nalezy rdwniez pamietaé o
sprawdzeniu, czy jest zatozona uszczelka gumowa. Nastepnie zatéz
pokrywe i przekre¢ jg do pozycji zamkniete;j.
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Pokrywa baterii

o
=

® Pokrywa
N baterii

| Bateria

Gumowa
uszczelka




PRZED ROZPOCZECIEM

Dziekujemy za wybdr nowej biezni NORDICTRACK® C4000.

Bieznia C4000 faczy w sobie zaawansowang technologie z in-
nowacyjnym wzornictwem, umozliwiajgc efektywne i przy-
jemne ¢wiczenia w domowym zaciszu. W czasie gdy nie
¢wiczycie wyjatkowa bieznia moze by¢ ztozona i zajmowac
duzo mniej miejsca niz inne bieznie.

Dla wtasnej korzysci, przeczytaj uwaznie niniejszy po-
drecznik przed rozpoczeciem korzystania z biezni. Jesli
bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu niniejszego po-

drecznika, prosimy o spojrzenie na pierwszg strone oktadki
niniejszego podrecznika. Aby pomdc nam w rozwigzaniu
Twego problemu, zanotuj numer modelu produktu oraz
numer seryjny przed skontaktowaniem sie z nami. Numer
modelu oraz miejsce naklejki z numerem seryjnym sg
pokazane na pierwszej stronie oktadki niniejszego po-
drecznika.

Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sie z czesciami
oznakowanymi na ponizszej ilustracji.

Konsoli

Wentylator

Zestaw dodatkowego

wyposazenia

Porecz

Czujnik dotykowy

Pas biezni

Szyna

S

Sruby Regulujace
Tylnego Watka

Oprawka podrecznika

Klucz/Spinacz

Resetujgcy/wytacz
ajacy wytgcznik
automatyczny

Woyscietana platforma biezni
zapewnia




MONTAZ

Do montazu potrzebne sg dwie osoby. Ustaw bieznie w uprzatnietym miejscu i usun wszystkie materiaty opakowaniowe;
nie wyrzucaj materiatéw opakowaniowych do zakonczenia montazu. Uwaga: Spodnia cze$¢ pasa biezni pokryta jest wysok-
iej jakosci smarem. Podczas transportu niewielka ilos¢ smaru moze przedostac sie na gorng powierzchnie pasa biezni lub na
karton, w ktérym bieznia jest transportowana. Jest to normalne i nie ma wptywu na sprawnos¢ biezni. Jesli na pasie znaj-
duje sie smar, zetrzyj go miekka szmatka i tagodnym, niesciernym $rodkiem czyszczacym.

Do montazu bedga potrzebne zaggczone klucze imbusowe m, waasny srubokret krzyzakowy E&T——.

Rysunki ponizej utatwig identyfikacje narzedzi do montazu. Liczba w nawiasach pod kazdym rysunkiem to kluczowy numer
czesci, z LISTY CZESCI umieszczonej pod koniec niniejszego podrecznika. Liczba za nawiasem oznacza liczbe czeéci potrzeb-
nych do montazu. Uwaga: Jesli danego elementu nie ma w torebkach z czesciami, sprawdz, czy dana czes¢ nie zostata juz
zamontowana. Przy montazu nie uzywaj narzedzi z napedem elektrycznym. Pozwoli to uniknac uszkodzenia czesci plas-
tikowych. Zestaw moze zawierac¢ dodatkowe czesci. Zestaw moze zawiera¢ dodatkowe czesci

) (+)

Wkr't 3/4" (4)-4

. Uruba por’czy (64)-6
Pdk[Tadka z’bata
(90)-10

Aruba wspornika
(72)-4

1. Upewnij sie, czy kabel zasilajacy jest odtgczony
od gniazdka.

Korzystajac z pomocy drugiej osoby unosimy do goéry
przednig czesc¢ biezni i umieszczamy poprzeczke pod-
stawy (83) w wycieciu kartonowej podpory, tak jak to
zostato ukazane na rysunku. Druga osoba powinna
mocno trzymac stojak kartonowy i bieznie, az 2
etap montazu zostanie zakoriczony, w celu zapo-
biezenia upadkowi albo przesunieciu sie biezni w
przod lub w tyt.

Kartonowa
podpora




PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

Znajdz kontaktron (20) i magnes (14) po lewej stronie kotfa
pasowego (11). Obracaj koto pasowe, dopdki magnes nie
znajdzie sie w jednej linii z kontaktronem. Upewnij sie, ze
szczelina miedzy magnesem a kontaktronem ma okoto 3
mm. W razie koniecznosci odkre¢ lekko wkret (29), niez-
nacznie przesun kontaktron, a nastepnie dokre¢ wkret.
Przykre¢ pokrywe i uruchom bieznie na kilka minut w celu
sprawdzenia, czy na konsoli wyswietlana jest prawidtowa
predkosé.

Pas zwalnia, kiedy sie po nim chodzi

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 Allena, przekrec obie tylne Sruby regulacyjne w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara o 90
stopni. Gdy pas jest odpowiednio naprezony, mozna pod-
nies¢ kazdy jego brzeg na wysokosc 8-10 cm nad platforme.
Nalezy pilnowa¢, aby pas byt utozony na biezni centralnie.
Nastepnie podtacz kabel zasilajgcy do sieci, wtéz klucz i uru-
chom bieznie na kilka minut. Powtarzaj te czynnos¢, dopdki
pas nie zostanie odpowiednio naprezony.

dukt.

Pas nie jest w potozeniu centralnym lub sie slizga

a. Jesli pas nie jest w potozeniu centralnym, wyjmij klucz i

WYCIAGNLIJ KABEL ZASILAJACY Z GNIAZDKA. Jesli tasma
przesuneta sie w lewo, uzyj klucza Allena, aby wyregulowac
lewa tylng $Srube przekrecajac jg zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazéwek zegara o pot obrotu; jesli tasma przesuneta sie
w prawo, wyreguluj srube lewg przekrecajac jg przeciwnie
do ruchu wskazéwek zegara o 1/2 petnego obrotu. Nalezy
uwazaé, aby nie naciggnac pasa zbyt mocno. Nastepnie
podtacz kabel zasilajgcy do sieci, wtdz klucz i uruchom
bieznie na kilka minut. Powtarzaj te czynnosé, dopdki pas
nie znajdzie sie w potozeniu centralnym.

. Jesli tasma sie zeslizguje, gdy sie po niej chodzi, najpierw

wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL ZASILAJACY Z GNIAZDKA.
Uzywajac klucza Allena, przekrec obie tylne Sruby regulujace
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara o 1/4 petnego obrotu.
Gdy pas jest prawidtowo naprezony, mozna podnies¢ kazdy
jego brzeg na wysokos¢ 8-10 cm nad platforme. Nalezy pil-
nowad, aby pas byt utozony na biezni centralnie. Nastepnie
podtacz kabel zasilajgcy do sieci, wtdz klucz i ostroznie chodz
na biezni przez kilka minut. Powtarzaj te czynnos¢, dopdki
pas nie zostanie odpowiednio naprezony.
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a. Jesli potrzebny jest przedtuzacz, uzyj trzyprzewodowego, 1 mmz kabla o maksymalnej dtugosci 1,5 m.

Sruby tylnego watka

c. Jesli tasma nadal zwalnia kiedy sie po niej chodzi, nalezy skontaktowad sie z placéwka, w ktdrej zakupiono pro-




ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Wiekszo$¢ problemoéw z bieznig mozna rozwigza¢ podejmujgc nastepujace kroki. Odnajdz objaw usterki i postepuj zgod-
nie z instrukcja. Jesli potrzebna jest dodatkowa pomoc, spdjrz na pierwszg strone okfadki niniejszego podrecznika.

PROBLEM: Nie mozna witaczy¢ biezni

ROZWIAZANIE: a. Upewnijsie, ze przewdd zasilajacy jest wigczony do odpowiednio uziemionego gniazdka (p. s. 11).
Jesli potrzebny jest przedtuzacz, nalezy stosowac tylko przewdd z uziemieniem, 1 mm? nie dtuzszy niz
1,5 metra.

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

c. Sprawdz odtgcznik, ktéry znajduje sie na biezni
blisko kabla zasilajgcego. Jesli odtacznik wystaje ¢ \
tak, jak pokazano, nastgpito samoczynne wytgcze- ’ \
nie. Aby ponownie nastawic¢ odtgcznik, odczekaj ~ﬂ|
pie¢ minut i wcisnij przetgcznik. Samoczynne Ponowne
wyltgczenie nastawienie
PROBLEM: Zasilanie samoczynnie zostaje odtgczane w czasie uzywania biezni

ROZWIAZANIE: a. Sprawd? odtacznik resetujacy/wytaczajacy , ktory znajduje sie na ramie biezni blisko kabla zasila-
jacego (patrz: rysunek powyzej). Jesli automatyczny odtgcznik samoczynnie sie wytgczyt, odczekaj
pie¢ minut i wcisnij przetgcznik.

b. Sprawdz, czy kabel zasilajacy jest podtaczony do gniazdka. Jesli jest podtgczony, wyjmij go, odczekaj
pie¢ minut i podtgcz ponownie.

c. Wyjmij klucz z konsoli. Wt6z ponownie klucz do konsoli.
d. Jesli bieznia nadal nie dziata, spdjrz na pierwsza strone oktadki niniejszego podrecznika.

PROBLEM: Wyswietlacz na konsoli nie dziata poprawnie

ROZWIAZANIE:  a. Wyjmij klucz z konsoli i WYJMIJ KABEL ZASILAJACY Z
GNIAZDKA. 7t67 bieznie do przechowywania (zob. punkt
JAK SKEADAC | PRZENOSIC BIEZNIE na stronie 24).

Nastepnie usur dwie wskazane Sruby 3/4" (4).

Roztéz bieznie (zob. punkt JAK ROZtOZYC BIEZNIE

PRZED UZYCIEM na stronie 25). Wyjmij cztery
wskazane Sruby 3/4" (4) i usuni Pokrywe (44).
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2. 0Odnajdz lewy wspornik (73) i prawy wspornik (74). Por.
rysunek w tekscie. Obwiaz sznurek do przeciggniecia
przewodu bezpiecznie w prawym wsporniku wokot
konca przewoddw wspornika (75). Z pomocg drugiej
osoby, przytrzymaj prawy wspornik w poblizu pokrywy
prawej podstawy (77). Nastepnie przeciggaj drugi
koniec sznurka do przeciggniecia przewodu przez
dolng czes$¢ prawego wspornika, az przewody beda
catkowicie przeprowadzone przez prawy wspornik.

Montujgc Przewody Wspornika (74) w Prawym
Otworze (77) Podpory (83), delikatnie pociggna¢ do
siebie Kabel (75). Nalezy uwaza¢, aby nie doszto przy
tym do uszkodzenia kabla.

Przymocowac Prawy Wspornik (74) do Podstawy
(83), uzywajac do tego celu Sruba Wspornika (72) i
dwdch Podk?adek Odginanych Wspornika (90).
Wskazéwka: w czasie wkrecania Srub (72) do Sruba
Wspornika moze okazac sie koniecznym lekkie do-
ci$niecie go w doét. Nie dokrecaj jeszcze Srub.

Na takiej samej zasadzie przymocowac Lewy
Wspornik (73) do Podstawy (83). Wskazéwka: po tej
stronie nie montujemy zadnego kabla.

Z pomocg drugiej osoby opuszczamy bieznie i
usuwamy kartonowg podpore. Zachowac tekturowg
podpdrke, uzywang w punkcie 7.

3. IPrzygotowac Ostone Wspornika Prawego (96) i
Lewego (95). Natozy¢ obie Ostony odpowiednio na
Prawy (74) i Lewy Wspornik (73) (L lub Left oznacza
lewg strone; R lub Right oznacza prawg strone).

73 %}




4.

Jedna osoba przytrzymuje Konsole umieszczong w
poblizu Wspornikéw (73 i 74).

Doprowadz do potaczenia ztgczek przewoddéw
Wspornika (75) i Konsoli (71). Zob. rysunek na
wktadce). Powinny tatwo wchodzi¢ jedna w drugg. W
momencie ich potgczenia stycha¢ diwiek zatrzasku.
W razie potrzeby, zmien pozycje ztgczek i sprébuj
jeszcze raz. NIEPRAWIDLOWE POLACZNIE ZtACZEK
MOZE PROWADZIC DO USZKODZENIA KONSOLI W
MOMENCIE WEACZENIA ZASILANIA.

Usun sznurek do przeciggniecia przewodu z prze-
wodow wspornika (75).

5. Wsungé w otwory na Raczkach (99) Wspornik Prawy

(74) Lewy (73). Uwaza¢ przy tym, aby nie doszto do
uszkodzenia kabla.

6. Czesciowo dokrec trzy sruby poreczy (64) za pomoca

trzech podktadek odginanych wspornika (90) do
prawego wspornika (74). Nastepnie czesciowo
dokrec trzy Sruby poreczy za pomoca trzech pod-
ktadek odginanych wspornika (nie pokazano) do
lewego wspornika (73). Mocno dokre¢ sruby.

Zespot
konsoli




JAK PRZED UZYCIEM OBNIZYC BIEZNIE

1.

Przytrzymaj bieznie prawa reka. Pociggnac¢ gatke zatrzasku w

lewo i przytrzymac w tej pozycji. W razie potrzeby, przesuwa-
jac gatke w lewo, pchnac rame do przodu. Opuszczaj rame, az
znajdzie sie za bolcem zatrzasku.

Uchwy¢ mocno metalowg rame obiema rekami, i opusé jg na
podtoge. UWAGA: Nie nalezy trzymac ramy tylko za plas-
tikowe szyny podstawy ani upuszczac jej na podtoge.
Pamietaj, zeby ugigé¢ nogi i utrzymywac proste plecy.
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JAK SKtADAC | PRZENOSIC BIEZNIE

JAK ZtOZYC BIEZNIE W CELU JEJ PRZECHOWYWANIA

Przed ztozeniem biezni, ustaw pochylenie w
najnizszej pozycji. Pominiecie tego kroku moze spowodowac tr-
wate uszkodzenia biezni. Nastepnie wyjmij kabel zasilania z gni-
azda. UWAGA: Aby podnosi¢, opuszczaé i przenosic bieznie mu-
sisz by¢ w stanie bezpiecznie podnies¢ 20 kg.

1. Chwyc¢ rekami metalowg rame w miejscu pokazanym strzatka
po prawej. UWAGA: Aby zmniejszy¢ prawdopodobieristwo
obrazen nie podno$ ramy za plastikowe szyny. Pamietaj, zeby
ugiac nogi i utrzymywac proste plecy. W czasie podnoszenia
ramy, dZwigac ciezar raczej nogami niz plecami. Podnies$
rame do okoto potowy dystansu do pozycji pionowe;j.

2. Podnies¢ rame az do zablokowania bolca zatrzasku w pozycji
sktadowania. Sprawdzi¢, czy ztozona bieznia jest dobrze
zabezpieczona bolcem zatrzasku.

Aby unikna¢ uszkodzenia podtogi lub dywanu, pod bieznig
umie$é mate. Nie wystawiaj biezni na bezposrednie dzi-
atanie promieni stonecznych. Nie zostawiaj biezni w pozycji
przechowywania w temperaturze wyziszej od 30° C.

JAK PRZENOSIC BIEZNIE

Przed przeniesieniem biezni ustaw jg w pozycji do przechowywa-
nia, jak opisano wyzej. Sprawdzic¢, czy ztozona bieznia jest dobrze
zabezpieczona bolcem zatrzasku.

1. Jedna reka przytrzymaj jedng porecz, a drugg reke potdz na
podporze. Zablokuj stopg jedno z két.

2. Przechyl bieznie do tytu, az zacznie swobodnie jezdzi¢ na
koétkach. Ostroznie przesun bieznie do pozgdanego miejsca.
Aby uniknac uszkodzenia ciata, przy przenoszeniu biezni za-
chowuj najwyzszg ostroznos¢. Nie przesuwaj biezni po
nierownym terenie.

3. Umiesc¢ jedng stope na jednym z kétek i ostroznie opusé
bieznie, az znajdzie sie w pozycji przechowywania.
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7. Z pomoca drugiej osoby, podnies przdd biezni i

"y . 4 =
umies¢ poprzeczke w podstawie (83) w otworze .

kartonowego stojaka, jak przedstawiono na ry-

sunku. Druga osoba powinna trzymac bieznie, w

celu zapobiezenia przesunieciu sie biezni w przéd
lub w tyt.

Mocno dokre¢ cztery Sruby wspornika (72). Z po- \T
moca drugiej osoby opusc bieznie ze stojaka 72
kartonowego.
Stojak
kartonowy

8. Dosungc¢ Ostone Prawego Wspornika (96) do zespotu
konsoli, a nastepnie zamocowac j3 za pomocg dwdch
Srub 3/4" (4).

W analogiczny sposéb zamontowa¢ Ostone
Prawego Wspornika (nie ukazang na rysunku) w
gornej czesci Lewego Wspornika (73).

9. Upewnij sie przed uzyciem biezni, ze wszystkie czesci sg dobrze przykrecone. Dotgczony klucz Allena odtéz w bez-
pieczne miejsce, by zachowac go na przysztos¢ — jest on potrzebny do regulacji pasa biezni (patrz str. 27). W celu
unikniecia uszkodzenia podtogi lub dywanu, umies¢ pod bieznig mate.



JAK KORZYSTAC Z CZUJNIKA TETNA NA KLATCE PIERSIOWE)

JAK ZAKEADAC CZUINIK NA KLATKE PIERSIOWA

Czujnik tetna mocowany do klatki piersiowej sktada sie z
dwéch elementdéw: pasa na klatke piersiowg i czujnika (patrz:
rysunek ponizej). Wtéz uszko z jednej strony paska do otworu
na koncu zespotu czujnika, tak jak pokazano na rysunku.
Nacisnij koniec zespotu czujnika pod sprzgczkg na pasie pier-
siowym. Uszko powinno by¢ na tej samej ptaszczyznie co
przednia czesé czujnika.

Czujnik

Nastepnie owin czujnik
tetna wokot klatki pier-
siowej, a drugi koniec
pasa przymocuj do ze-
spotu czujnika.
Wyreguluj dtugosc¢ pasa
piersiowego jesli to
konieczne. Czujnik tetna
powinien znajdowac sie
pod ubraniami, bezposrednio przy skorze, tuz pod piersiami
lub miesniami piersiowymi, tak, aby nie krepowat ruchu.
Upewnij sig, ze logo zespotu czujnika znajduje sie z przodu,
prawa strone do gory.

Nastepnie odsun czujnik na kilka centymetréw od ciata i
umies¢ dwie elektrody na wewnetrznej stronie (miejsca
potozenia elektrod sg delikatnie uzebrowane). Stosujac
roztwor fizjologiczny (moze nim by¢ slina lub roztwér do szkiet
kontaktowych), zwilz miejsca potozenia elektrod. Umies¢ ze-
spot czujnika na klatce piersiowe;j.

KONSERWACJA CZUJNIKA TETNA MOCOWANEGO NA
KLATCE PIERSIOWE)

e Po kazdym uzyciu doktadnie wysusz piersiowy czujnik
tetna. Piersiowy czujnik tetna wiacza sie, gdy miejsca
potozenia elektrod sg zwilzone, a monitor tetna jest wigc-
zony; czujnik wytgcza sie po zdjeciu z ciata i gdy miejsca
przytozenia elektrod sg suche. Jezeli piersiowy czujnik tetna
nie zostanie wysuszony po kazdym uzyciu, to moze on po-
zostac aktywny zbyt dtugo, co spowoduje przedwczesne
wytadowanie sie baterii.
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Przechowuj czujnik tetna w cieptym i suchym miejscu. Nie
przechowuj czujnika tetna w torebce plastikowej albo
innym pojemniku, ktéry moze zatrzymywacé wilgoc.

¢ Nie wystawiaj piersiowego czujnika tetna na bezposrednie

dziatanie promieni stonecznych przez dtuzszy czas; nie wys-
tawiaj na dziatanie temperatury powyzej 50° C lub ponizej -
10° C.

Nie wyginaj i nie naciggaj zespotu czujnika podczas prze-
chowywania.

Czujnik mozna czysci¢ wilgotng szmatka, nigdy nie nalezy
uzywac alkoholu, srodkéw sciernych i chemikaliow. Pas
moze by¢ prany recznie i suszony na powietrzu.

INSTRUKCJA ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW Z PIER-
SIOWYM CZUJNIKIEM TETNA

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

e Upewnij sie, ze nosisz czujnik tak, jak opisano po lewej.
Uwaga: Jesli czujnik nie dziata prawidtowo, cho¢ zgodnie z
opisem jest zatozony poprawnie, przesun go troche w doét

lub w gore.

Korzystajgc 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 sie pocic,
ponownie nawilz miejsca potozenia elektrod.

Podczas chodu lub biegu po biezni trzymaj sie sSrodka pasa.
Aby konsola zaczeta wyswietlac¢ wskazania tetna,
uzytkownik musi by¢ w odlegtosci wyciggnietej reki od
konsoli.

Piersiowy czujnik tetna przeznaczony jest dla ludzi o ty-
powym rytmie pracy serca. Problemy z odczytem tetna
moga by¢ spowodowane dolegliwosciami zdrowotnymi,
np. przedwczesnym skurczem komorowym, czestoskur-
czem i arytmia.

Na prace czujnika piersiowego moze wptywaé pole magne-
tyczne wytwarzane przez linie wysokiego napiecia lub inne

zrédta. Jesli zachodzi podejrzenie, ze to jest przyczyng prob-
lemu, nalezy sprobowac przestawié bieznie w inne miejsce.

By¢ moze konieczna jest wymiana baterii CR2032 (patrz
strona 28).



JAK KORZSTAC Z KARTY IFIT

1.

W16z klucz do konsoli.
Zob. JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 13.
Jak dostosowac konsole do indywidualnych potrzeb.

Zob. punkt JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWID-
UALNYCH POTRZEB na stronie 13.

Woprowadz karte iFit i wybierz program.

Aby skorzystac¢ z programu iFit nalezy wsunga¢ do
kieszeni iFit karte iFit, upewniajac sie przy tym, ze met-
alowe ptytki kontaktowe znajdujg sie w jej dolnej czesci
i zostajg wprowadzone do kieszeni.

iFit

Karta iFit

Nastepnie wybierz program iFit, wciskajgc w tym celu
przycisk zwiekszenia lub iFit. Po wybraniu programu
iFit, na wyswietlaczu ukazuje sie jego nazwa, maksy-
malne ustawienia pochylenia i predkosci. Ponadto
wyswietlone zostaje zestawienie ustawien predkosci.

FMAH INCLIME

IFIT
PROGRAM """

FMAY SPEED
E.0MPH

PROGFRAM TIME 20:00

Kazdy program iFit podzielony jest na kilkanascie jed-
nominutowych segmentéw. Dla kazdego segmentu
przewidziano pojedyncze ustawienie predkosci i
pochylenia. Uwaga: ta sama warto$¢ predkosci i/lub
pochylenia moze zosta¢ ustawiona dla dwdch lub wiek-
szej ilosci nastepujgcych po sobie segmentow.
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4. Aby uruchomic program wcisnij przycisk Start.

Po wcisnieciu przycisku, w przeciggu krotkiego czasu,
nastgpi automatyczne dostosowanie wartosci predkosci
i pochylenia biezni do parametréw pierwszego ustaw-
ienia. Mozemy ujgé porecz i rozpoczgc trening.

Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy sledzenie na
wyswietlaczu treningu i poziomu intensywnosci.

Po uruchomieniu programu iFit, istnieje mozliwo$¢
wyboru jednego z trzech dostepnych trybdw podgladu
(zob. czynnos$¢ 6 na stronie 15). Wciskajac kilkakrotnie
przycisk Display (podglad) wybieramy zadang opcje. W
przypadku pierwszego i drugiego trybu podgladu, na
ekranie pojawia sie zestawienie ustawien predkosci
danego programu treningowego. Niewielka strzatka
umieszczona ponizej zestawienia umozliwia Sledzenie
treningu.

W czasie wykonywani ¢wiczen bedzie nas prowadzit
gtos osobistego trenera. Istnieje mozliwos$¢ wyregu-
lowania gtosnosci i innych parametréw dzwieku (zob.
punkt JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWIDUAL-
NYCH POTRZEB na stronach 13 i 14).

Jezeli ustawienie predkosci lub pochylenia w biezgcym
segmencie jest zbyt wysokie lub nazbyt niskie, mozna
wprowadzi¢ nowe parametry wciskajgc przyciski Speed
(predkosé), Incline (pochylenie) lub Intensity (intensy-
wnosc). Nalezy jednak pamietaé, ze w momencie prze-
jécia do kolejnego segmentu, nastgpi automatyczne
dostosowanie biezni do przyjetych dla niego para-
metréw.

W kazdej chwili mozemy zatrzymac bieznie wciskajac
przycisk Stop. Uruchamiamy jg ponownie za pomocg
przycisku Start. Pas biezni rozpoczyna prace przy pred-
kosci 2 km/h. Na poczatku kolejnego segmentu
nastepuje automatyczne dostosowanie ustawienia
predkosci i pochylenia biezni do przewidzianych dla
niego parametréw.

W razie potrzeby mozesz wigczy¢ wentylator.
Zob. czynnosc¢ 8 na stronie 16.

Po zakonczeniu treningu wyjmij klucz z konsoli.
Zob. czynnos¢ 9 na stronie 16.

OSTRZEZENIE: Jezeli nie uzywamy karty iFit nalezy ja
bezwzglednie usunac z kieszeni.



Jezeli ustawienie predkosci lub pochylenia w biezgcym
segmencie jest zbyt wysokie lub nazbyt niskie, mozna
wprowadzi¢ nowe parametry, wciskajgc przycisk
Speed (predkosc) lub Incline (pochylenie). Nalezy jed-
nak pamietac, ze w przypadku zestawienia przez kom-
puter odczytu tetna ¢wiczacego z jego wartoscig do-
celowa, zmiana ustawienia predkosci lub pochylenia
dokonuje sie autopmatycznie.

W kazdej chwili mozemy zatrzymadé program wciskajac
przycisk Stop. Uruchamiamy go ponownie za pomocg
przycisku Start. Pas biezni rozpoczyna prace przy pred-
kosci 2 km/h. Gdy komputer zestawia odczyt tetna
¢wiczacego z jego wartoscig docelowg, moze nastgpic
automatyczna zmiana ustawienia predkosci lub
pochylenia biezni.

Pierwszy program sterowany tetnem dziata w sposéb
ciggty az do wecisniecia przycisku Stop. Drugi, trzeci i
czwarty program konczg swoje dziatanie w chwili kiedy
strzatka dotrze do prawego kornca zestawienia.Pas

biezni stopniowo zwalnia obroty az do catkowitego za-
trzymania.

W razie potrzeby wigcz wentylator.
Patrz etap 8 na stronie 16.
Po skonczeniu ¢wiczen wyjmij klucz z konsoli.

Patrz etap 9 na stronie 16.
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JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKU

Aby odtwarzac¢ muzyke lub ksigzki w wersji dzwiekowej
musimy podfaczy¢ do komputera MP3, odtwarzacz ptyt CD
lub inne urzadzenie tego rodzaju. W tym celu podtagczamy
do jednego z powyzszych odtwarzaczy wtyczke ,jack” znaj-
dujacg sie ponizej wyswietlacza komputera. Nalezy up-
ewnic sie przy tym, ze przewdd audio pozostaje praw-
idtowo podtaczony.

Nastepnie wciskamy przycisk Play wybranego odtwarzacza i
regulujemy gtosnos¢ odtwarzania.

Jezeli w czasie uzywania odtwarzacza ptyt CD dochodzi do
zaktdcen, zaleca sie umieszczenie go zamiast na komput-
erze, na podtodze lub innej ptaskiej powierzchni.



OBStUGA IREGULACIA

NASMAROWANY FABRYCZNIE PAS BIEZNI
Pas biezni pokryty jest wysokiej jakosci smarem. WAZNE: Do smarowania pasa lub platformy biezni nigdy nie stosuj
smarow silikonowych lub innych substancji Takie substancje pogorszg stan pasa i beda powodowa¢ nadmierne zuzy-

wanie sie urzadzenia.

JAK PODLACZYC DO GNIAZDKA KABEL ZASILAJACY

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W razie niepoprawnego funkcjonowa-
nia lub awarii, uziemienie stanowi Sciezke najmniejszego oporu dla pradu
elektrycznego i zmniejsza ryzyko porazenia prgdem. Ten produkt

wyposazony jest w kabel zasilajgcy z przewodem uziemiajgcym i wtyczke

z uziemieniem. Wazne: W przypadku uszkodzenia kabla zasilajgcego @/
nalezy wymienic kabel na nowy, zalecany przez producenta.

Patrz: rysunek 1.Wtdz zaznaczony koniec kabla zasilajgcego do gniazda na
biezni. Patrz rysunek 2. Podtgcz kabel zasilajacy do gniazdka, ktére jest
odpowiednio zamontowane i uziemione zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami. Wazne: Bieznia nie jest kompatybilna z gniazdami GFCI.

Gniazdko biezni

A NIEBEZPI ECZENSTWO: Nieodpowiednie uziemienie urzadzenia moze zwiekszy¢ ryzyko po-

razenia elektrycznego. W razie jakichkolwiek watpliwosci popros wykwalifikowanego elektryka lub serwisanta o
sprawdzenie uziemienia urzadzenia. Nie modyfikuj wtyczki, jesli nie bedzie pasowa¢ do gniazdka, zainstaluj
odpowiednie gniazdko przy pomocy wykwalifikowanego elektryka.
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UMIESZCZANIE NALEPKI OSTRZEGAWCZE)

Na konsoli umieszczone jest ostrzezenie w jezyku angielskim.
To samo ostrzezenie w innych jezykach znajduje sie na nalep-
kach na zatgczonym arkuszu. Naklej na konsole nalepke po
polsku.

CHARAKTERYSTYKA KONSOLI

Konsola biezni oferuje imponujgce spektrum funkcji zapro-
jektowanych z myslg o zwiekszeniu przyjemnosci i efekty-
whnosci ¢wiczen. W trybie recznym predkosc i nachylenie
biezni mozna regulowac poprzez jedno dotkniecie przy-
cisku. W czasie ¢wiczen konsola bedzie wyswietla¢ dane
dotyczace wykonywanych ¢éwiczen. Mozna nawet zmierzy¢
swoje tetno w czasie ¢wiczen uzywajgc czujnika tetna na
reke lub czujnika na klatce piersiowe;.

Dodatkowo konsola wyposazona jest w dwanascie pro-
gramow wbudowanych. Kazdy program automatycznie
steruje predkoscig i nachyleniem biezni, gdy prowadzi cie
przez caty szereg ¢wiczen. Konsola ma takze cztery pro-
gramy tetna, ktére w czasie ¢wiczen sterujg predkoscig i
pochyleniem biezni tak, aby w czasie ¢wiczen utrzymywac
Twoje tetno na poziomie zblizonym do docelowego.

Konsola zostata takze wyposazona w nowy interaktywny sys-
tem treningow iFit. Umozliwia on korzystanie z interakty-

wnych kart treningowych iFit zawierajgcych programy
¢wiczen opracowane z myslg o osiggnieciu przez uzytkownika
okreslonych celéow treningowych. Nalezg do nich, na przyktad,
zrzucenie zbednych kilograméw w ramach 8-tygodniowego
treningowego programu spalania tkanki ttuszczowej czy tez
program dtugodystansowy przygotowujgcy do uczestnictwa w
biegu maratonskim. Programy iFit automatycznie sterujg
pracg biezni podczas gdy gtos osobistego trenera motywuje
nas do wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen. Do zestawu
dotaczono jedng karte iFit. Istnieje mozliwos¢ nabycia os-
obno dodatkowych kart iFit. Aby je zakupic¢, wystarczy zadz-
woni¢ na numer telefonu znajdujacy sie na przedniej
oktadce.

Konsola zostata wyposazona w system dzwieku stereo
Premium, dzieki ktéremu mozemy w czasie treningu, do-
chodzac do formy, stucha¢ ulubionej muzyki lub ksigzek w
wersji dzwiekowej.

Aby witaczy¢ konsole, przeczytaj wskazéwki na stronie 13.
Aby dostosowac konsole do indywidualnych potrzeb, zapoz-
naj sie ze wskazéwkami na stronie 13. Aby skorzystac z trybu
recznego, zastosuj sie do wskazéwek rozpoczynajgcych sie na
stronie 15. Aby uzy¢ wbudowanego programu, patrz strona
17. Aby utworzy¢ i korzystac z programu uzytkownika,
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JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU REGULACII TETNA

A UWAGA: Jesli masz problemy z sercem lub

masz ponad 60 lat i rzadko sie ruszates, nie uzywaj
programow regulacji tetna. Jesli regularnie zazywasz
lekarstwa, skonsultuj sie z lekarzem, by dowiedzie¢
sie, czy dany lek wptywa na tetno.

Postepuj wedtug nastepujacego opisu w czasie korzystania z
programu pomiaru tetna.

1.

Zamocuj czujnik na klatce piersiowej.

Patrz: JAK ZAtOZYC NAPIERSIOWY CZUINIK TETNA na
stronie 10.

W16z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 12.
Jak dostosowac konsole do indywidualnych potrzeb.

Zob. punkt JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWIDU-
ALNYCH POTRZEB na stronie 13.

Wybierz program sterowany tetnem.
Aby wybrac program sterowany tetnem nalezy kilkakrot-

nie wcisngc¢ przycisk Heart Rate Control (sterowanie ryt-
mem pracy serca).

FMAY TARGET HERART RATE
110

ADJUST TARGET WITH UP OF DOWH EUTTOHS

Po wybraniu programu sterowanego tetnem, na wyswiet-
laczu ukazuje sie jego nazwa, czas i maksymalny do-
celowy rytm pracy serca. Ponadto wyswietlone zostaje
takze zestawienie ustawien docelowego rytmu serca.

Kazdy program sterowany tetnem podzielony jest na jed-
nominutowe segmenty. W przypadku pierwszego pro-
gramu sterowanego tetnem, to samo ustawienie do-
celowego rytmu pracy serca zaprogramowane jest dla
wszystkich segmentdéw (z wyjatkiem dwdch pierwszych).
W drugi, trzecim i czwartym programie kazdy segment
posiada osobne ustawienie. Uwaga: ta sama wartos¢ do-
celowego rytmu pracy serca moze zostac ustawiona dla
dwach lub wiekszej ilosci nastepujgcych po sobie seg-
mentow.

21

Ustaw maksymalng zadang warto$¢ docelowego
rytmu pracy serca.

W tym celu wciskamy przyciski zwiekszenia i zm-
niejszenia rytmu serca (Heart Rate) (zob. punkt
INTENSYWNOSC CWICZEN na stronie 29). Aby szybko
ustawi¢ zgdang warto$¢ wystarczy wcisngc i przytrzymadé
jeden z powyzszych przyciskow.

Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢
program.

Chwile po nacisnieciu przycisku bieznia automatycznie
ustawi predkosc¢ i nachylenie stosownie do pierwszego
ustawienia. Chwyc¢ za porecze i zacznij is¢.

Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy sledzenie na
wyswietlaczu poziomu intensywnosci treningu.

Po uruchomieniu programu sterowanego tetnem, ist-
nieje mozliwos$¢ wyboru jednego z dwdéch dostepnych
trybow podgladu. Wciskajac kilkakrotnie przycisk Display
(podglad) wybieramy zadang opcje.

224 wrance | 32Brues ™ 111

Niezaleznie od tego, ktdry tryb podgladu wybierzemy,
na wyswietlaczu pojawia sie zestawienie ustawien do-
celowego rytmu pracy serca. Biata linia ukazuje prace
serca: kazdy kolejny odczyt pojawia sie na wykresie w
postaci wartosci szczytowej. Niewielka strzatka umieszc-
zona ponizej umozliwia $ledzenie treningu.

W obrebie kazdego jednominutowego segmentu pro-
gramu, komputer systematycznie zestawia odczyt tetna
¢wiczgcego z jego wartoscig docelowa. Jezeli biezgce
wskazanie znacznie odbiega od przewidzianego,
nastepuje automatyczna zmiana predkosci pasa biezni
lub jej pochylenia w celu dostosowania rytmu pracy
serca do ustawienia docelowego. Kazdorazowa mody-
fikacja powyzszych wartosci pojawia sie w gérnej czesci
wyswietlacza w postaci nowego ustawienia predkosci i
pochylenia, informujgc w ten sposdéb uzytkownika o za-
istniatej zmianie.

Zakonczeniu kazdego segmentu towarzyszy seria syg-
natéw dzwiekowych.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU UZYTKOWNIKA

1.

WH6z klucz do konsoli.
Zob. JAK WtACZYC ZASILANIE na stronie 13.
Jak dostosowac konsole do indywidualnych potrzeb.

Zob. JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWIDUAL-
NYCH POTRZEB na stronie 13.

Wybierz program uzytkownika.

W tym celu wciskamy jedno- lub dwukrotnie przycisk
Custom Programs (programy uzytkownika).

Po wybraniu programu uzytkownika, na wyswietlaczu
ukazuje sie jego nazwa, czas, maksymalne ustawienie
pochylenia i maksymalne ustawienie predkosci.
Ponadto wyswietlone zostaje takze zestawienie para-
metréow predkosci programu.

Uwaga: jesli na wyswietlaczu pojawia sie wartos¢
Czasu wynoszgca trzy minuty nalezy przeczytac punkt
JAK TWORZYC PROGRAMY UZYTKOWNIKAznajdujacy
sie na stronie 19.

Kazdy program uzytkownika podzielony jest na jed-
nominutowe segmenty. Dla kazdego z nich
przewidziano mozliwos$¢ zaprogramowania poje-
dynczego ustawienia predkosci i pochylenia.

Aby uruchomi¢ program wcisnij przycisk Start.

Po wcisnieciu przycisku, w przeciggu krotkiego czasu,

nastgpi automatyczne dostosowanie wartosci predkosci

i pochylenia biezni do parametréw poprzedniego
ustawienia.
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Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy sledzenie na
wyswietlaczu treningu i poziomu intensywnosci.

Program uzytkownika dziata tak samo jak program
domyslny (zob. krok 5 na stronach 17 i 18).

W razie potrzeby, istnieje mozliwos¢ zmiany para-
metréw programu w czasie jego wykonywania. Aby
zmienic ustawienia predkosci lub pochylenia
biezacego segmentu wystarczy wcisngc przycisk Speed
(predkosé), Incline (pochylenie) lub Intensity (intensy-
wnos$¢). W momencie zakonczenia biezgcego segmentu
nastapi zapisanie nowego ustawienia w pamieci kom-
putera. Aby wydtuzy¢ program nalezy poczekac na jego
zakonczenie. Nastepnie wciskamy przycisk Start i
ustawiamy parametry predkosci i pochylenia w zagdanej
liczbie dodatkowych segmentdéw. Program uzytkownika
moze posiadaé¢ maksymalnie 30 segmentéw. Po dodaniu
wybranej liczby segmentéw, wciskamy dwukrotnie
przycisk Stop. Aby skroci¢ program wystarczy w dowol-
nym momencie przed jego zakonczeniem dwukrotnie
wcisngc przycisk Stop.

Mozesz dokona¢ pomiaru rytmu pracy serca.
Zob. czynnosé 7 na stronie 16.

W razie potrzeby mozesz wtgczy¢ wentylator.
Zob. czynno$é 8 na stronie 16.

Po zakoriczeniu treningu wyjmij klucz z konsoli.

Zob. czynnos¢ 9 na stronie 16.



JAK WEACZYC ZASILANIE

WAZNE: Jesli bieznia byta narazona na niskie temperatury,
pozwodl jej dojs¢ do temperatury pokojowej przed wigcze-
niem zasilania. Jesli tego nie dokonasz, wyswietlacze konsoli
i inne elektryczne komponenty mogg zostac uszkodzone.

3

Pozycja On

Podtacz przewdd zasilajgcy do
kontaktu (p. str. 11). Nastepnie
odnajdz resetujgcy/wytgczajacy
[RESET/OFF] wytgcznik au-
tomatyczny na ramie biezni
obok przewodu zasilajgcego.
Przetgcz wytgcznik automaty-
czny do pozycji resetujacej.

WAZNE: Konsola biezni posiada tryb demo wyswietlacza,
stworzony w celu uzywania w czasie wystawienia biezni w
sklepie. Jesli wyswietlacze zaswiecajg sie gdy tylko
podtaczysz przewdd zasilajacy i przesuniesz wytgcznik au-
tomatyczny do pozycji resetujacej, oznacza to, ze tryb demo
jest wigczony. Aby wytaczyc tryb demo, przytrzymaj przycisk
STOP przez kilka sekund. Jesli wyswietlacze pozostang za-
Swiecone, por. etap 1 po prawej stronie aby wytgczyc tryb
demo.

Nastepnie, stan na szynach
podstawy biezni. Odnajdz
zacisk zaczepiony do klucza
(p. ilustracja na prawej) i
wsun zacisk za pasek ubra-
nia. Nastepnie wtoz klucz
do konsoli. Po chwili wyswi-
etlacze sie zaswieca.
WAZNE: W sytuacji awaryjnej, klucz mozna wyciagna¢ z kon-
soli, powodujac zwolnienie i zatrzymanie sie pasa biezni.
Przetestuj zacisk ostroznie wykonujac kilka krokow w tyt;
jesli klucz nie zostat wyciagniety z konsoli, dopasuj pozycje
zacisku.

Klips

—

Klucz

WAZNE: Jeéli na przedniej powierzchni konsoli znajduje sie
plastikowa folia, nalezy jg usungc. Aby zapobiec
zniszczeniom platformy biezni, podczas uzycia biezni no$
czyste obuwie sportowe. Gdy po raz pierwszy uzywasz
biezni, obserwuj ustawienie pasa biezni, i jesli to konieczne,
wycentruj go (zob. s. 27).

Uwaga: Konsola moze wyswietla¢ predkosc i odlegtosé w
kilometrach lub w milach. Aby dowiedzie¢ sie, ktéra jednos-
tka pomiaru jest wybrana lub by zmieni¢ jednostke, por.
etap 1 po prawej. Uwaga: Dla jasnosci wszystkie instrukcje w
niniejszym rozdziale odnoszg sie do kilometrow.
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JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWIDUALNYCH
POTRZEB

Konsola posiada tryb konfiguracji umozliwiajacy podglad
historii treningdw, wybor mierzonych parametréw, uru-
chomienie i wytaczenie trybu demo, wprowadzenie para-
metrow komentarza dzwiekowego trenera, regulacje
gtosnosci i kontrastu wyswietlacza oraz wtgczenie i wytgcze-
nie ekranu powitalnego.

Ponizsze wskazéwki pomoga Ci dostosowac konsole do
wtasnych potrzeb.

1. Wybor trybu konfiguracji.

Przed wtgczeniem trybu konfiguracji nalezy wyjac z
konsoli klucz, a nastepnie wcisng¢ przycisk Stop i
ponownie wtozy¢ klucz do konsoli.

W momencie wtaczenia trybu konfiguracji w gornej
czesci wyswietlacza pojawia sie catkowita liczba godzin
uzytkowania biezni oraz wskazanie przebytych kilo-
metrow.

Pod historig treningdw, wyswietlane jest stowo ENG-
LISH (brytyjski) lub METRIC (metryczny) wskazujace
wybrany system jednostek miar i wag. Jego zmiany
dokonujemy wciskajgc najpierw przycisk zwiek-
szenia/zmniejszenia rytmu pracy serca [Heart Rate], co
powoduje ustawienia kursora na opcji jednostki
[UNITS], a nastepnie przycisk sterowanie praca serca
[Heart Rate Control]. Wyboru zgdanego systemu jed-
nostek miar i wag dokonujemy wciskajac ponownie te
same przyciski w takiej samej kolejnosci: najpierw
zwiekszenia/zmniejszenia rytmu pracy serca [Heart
Rate], a nastepnie sterowania praca serca.

Na wyswietlaczu pojawiajg sie takze stowa DEMO MODE
(tryb demonstracyjny) oraz biezgce ustawienia: (wytgc-
zony) [OFF], [LOGO], przebyta droga [ROAD] lub pro-
gramy treningowe [PROGRAMS]. Z “trybu demo” mozna
skorzystaé np. w sklepie w celu zademonstrowania
mozliwosci biezni. Jedng z jego zalet jest to, ze przy
wigczonym przewodzie zasilania, nawet jesli wyjmiemy
klucz z konsoli, wyswietlacz dziata, a jednoczesnie przy-
ciski funkcyjne pozostajg zablokowane. Aby wybrac tryb
demo ustawiamy kursor na opcji [DEMO MODE] i
wciskamy przycisk sterowanie pracg serca. Pozostate
funkcje uruchamiamy za pomocg przycisku zwiek-
szenia/zmniejszenia rytmu pracy serca. Jego wcishiecie
umozliwia nam ustawienie kursora na opcji [OFF]
(stuzacej do wytgczenia trybu demo), (korektor
graficzny) [VISUAL EQ], (animacji biegacza) [ROAD] lub
[PROGRAMS] (podglad réznych programéw
treningowych). Akceptujemy wybodr wciskajgc przycisk
Sterowania Pracg Serca.”



Istnieje mozliwo$¢ wyswietlenia parametréow konfigura-
cyjnych dzwieku. Jezeli korzystamy z karty iFit, to-
warzyszy¢ nam bedzie gtos osobistego trenera, ktéry
poprowadzi nasze ¢wiczenia. Przy wtgczonej opcji
nastawy dzwieku dowiemy sie takze jak mozemy naby¢
dodatkowe karty iFit. Opcja [On] powoduje uruchomie-
nie gtosu trenera prowadzgcego ¢wiczenia iFit.
Woybierajgc [Off] wytgczamy nagranie dzwiekowe w cza-
sie treningu. Aby zmieni¢ konfiguracje parametréw
dzwieku, ustawiamy kursor na opcji trener dzwiekowy
[AUDIO TRAINER] i wciskamy przycisk sterowanie pracg
serca. Nastepnie za pomocg przycisku zwiek-
szenia/zmniejszenia Pracy Serca wybieramy zgdang
opcje. Jej wybdr potwierdzamy wciskajgc przycisks-
terowanie praca serca.

Mozemy takze wyregulowac gtosnos¢ nagrania. W tym
celu ustawiamy kursor na opcji gtosnos¢ [VOLUME] i
wciskamy przycisk sterowanie pracg serca. Nastepnie
za pomoca przycisku zwiekszenia/zmniejszenia Pracy
Serca wybieramy zgdang opcje. Potwierdzamy wciska-
jac przycisk sterowanie praca serca.

Istnieje takze mozliwosé regulacji kontrastu wyswiet-
lacza. W tym celu ustawiamy kursor na opcji [CON-
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TRAST] i wciskamy przycisksterowanie pracg serca.
Nastepnie za pomocg przycisku zwiek-
szenia/zmniejszenia Pracy Serca wybieramy zadang
opcje. Jej wybér potwierdzamy wciskajgc przycisk
sterowanie pracg serca.

Aby dostosowac parametry odtwarzanej muzyki do
potrzeb uzytkownika mozna skorzystac z opcji korek-
tora dzwieku. Dostepne funkcje to: domyslne ustawie-
nie [DEFAULT], muzyka klasyczna [CLASSIC], [COUN-
TRY], [TECHNO] i [ROCK]. Ustawiamy kursor na opcji ko-
rektor dzwieku [EQUALIZER] i wciskamy przycisks-
terowanie praca serca. Nastepnie za pomocg przycisku
zwiekszenia/zmniejszenia Pracy Serca wybieramy zg-
dang opcje. Jej wybor potwierdzamy weciskajgc przycisk
sterowanie pracg serca.

Po zakonczeniu nastawy w trybie konfiguracji, wyjmu-
jemy klucz z konsoli.

Woyjecie klucza z konsoli umozliwia opuszczenie trybu
konfiguracji w dowolnym momencie.



JAK TWORZYC PROGRAMY UZYTKOWNIKA

1.

W16z klucz do konsoli.
Zob. JAK WtACZYC ZASILANIE na stronie 13.
Jak dostosowac konsole do indywidualnych potrzeb.

Zob. JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWIDUAL-
NYCH POTRZEB na stronie 13.

Wybierz program uzytkownika.

W tym celu wciskamy jedno- lub dwukrotnie przycisk
(programy uzytkownika [CUSTOM PROGRAMS].

Jezeli program uzytkownika nie zostat wczesniej
zdefiniowany, na wyswietlaczu pojawi sie domysina
warto$¢ czasu wynoszaca trzy minuty. Jezeli wskazanie
to wynosi wiecej niz trzy minuty nalezy przeczytac
punkt JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU UZYTKOWNIKA
znajdujacy sie na stronie 20.

Kazdy program uzytkownika podzielony jest na jed-
nominutowe segmenty. Dla kazdego z nich przewidziano
mozliwos¢ zaprogramowania pojedynczego ustawienia
predkosci i pochylenia.

Aby uruchomi¢ program wcisnij przycisk Start.

Po wecidnieciu przycisku nastgpi uruchomienie pasa
biezni. Mozemy uja¢ porecz i rozpocza¢ trening.
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Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy sledzenie na
wyswietlaczu poziomu intensywnosci treningu.

Po uruchomieniu programu uzytkownika, istnieje mozli-
wosc wyboru jednego z trzech dostepnych trybdw
podgladu. Wciskajac kilkakrotnie przycisk Display
(podglad)wybieramy zgdang opcje.

Aby zaprogramowac ustawienie predkosci i czasu pier-
wszego jednominutowego segmentu programu wystar-
czy wprowadzi¢ zgdane wartosci, wciskajac w tym celu
przyciski Speed (predkos¢), Incline (pochylenie) lub
Intensity (intensywnos¢).

W momencie zakoriczenia pierwszego segmentu
ustyszymy serie sygnatéw dzwiekowych oznaczajaca, ze
biezgce ustawienia predkosci i pochylenia zostaty za-
pisane w pamieci.

Zaprogramuj ustawienia predkosci i pochylenia
drugiego segmentu, tak jak to zostato opisane powyzej.
Istnieje mozliwos$¢ zaprogramowania w ten sposéb
maksymalnie 30 segmentow.

Po zakoriczeniu treningu wcisnij dwukrotnie przycisk
Stop. Program uzytkownika zostanie zapisany w pamieci.

Po zakonczeniu treningu wyjmij klucz z
konsoli.

Zob. czynnos¢ 9 na stronie 16.



Zakonczeniu kazdego jednominutowego segmentu pro-
gramu towarzyszy seria sygnatow dzwiekowych. Jezeli dla
kolejnego segmentu przewidziano odmienne ustawienie
predkosci, odpowiednie ruchome wskazanie pojawia sie
w dolnej czesci ekranu, aby poinformowacé uzytkownika o
zmianie. W przypadku odmiennego ustawienia pochyle-
nia biezni, nowe wskazanie pojawi sie przez chwile w
gérnej czesci ekranu. Jednoczesnie nastgpi automatyczne
dostosowanie pracy biezni do nowych parametréw pred-
kosci i/lub pochylenia.

Program realizowany jest w ten sposdb az do za-
konczenia ostatniego segmentu. Nastepuje stopniowe
zwolnienie obrotéw

Jezeli ustawienie predkosci lub pochylenia w biezgcym
segmencie jest zbyt wysokie lub nazbyt niskie, mozna
wprowadzi¢ nowe parametry, wciskajac przycisk pred-
kos$¢ lub pochylenie. W momencie przejscia jednak do
kolejnego segmentu, nastgpi automatyczne dos-
tosowanie biezni do przyjetych dla niego parametréow
predkosci i pochylenia.
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Aby zmieni¢ poziom intensywnosci catego programu
nalezy wcisnac przycisk zwiekszenia i zmniejszenia
poziomu intensywnosci [INTENSITY].

Program treningowy mozna wyfgczy¢ w kazdej chwili,
wciskajgc przycisk Stop. Do ponownego uruchomienia
programu uzywamy przycisku Start. Pas biezni
rozpoczyna prace przy predkosci 2 km/h. Na poczatku
kolejnego segmentu nastepuje automatyczne dos-
tosowanie ustawienia predkosci i pochylenia biezni do
przewidzianych dla niego parametrow.

Mozesz takze zmierzy¢ sobie tetno.
Patrz etap 7 na stronie 16.
W razie potrzeby wtacz wentylator.
Patrz etap 8 na stronie 16.

Po zakonczeniu treningu wyjmij klucz z
konsoli.

Zob. czynnos¢ 9 na stronie 16.



JAK KORZYSTAC Z TRYBU RECZNEGO

1.

WH6z klucz do konsoli.
Patrz wyzej JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 13.
Jak dostosowac konsole do indywidualnych potrzeb.

Zob. JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWIDUAL-
NYCH POTRZEB na stronie 13.

Wybierz tryb reczny.

Po wtozeniu klucza tryb reczny zostanie uaktywniony.
Kazdorazowe witozenie klucza powoduje uruchomienie
recznego trybu pracy. Jezeli wybraliSmy program
treningowy nalezy wcisnac kilkakrotnie dowolny przy-
cisk programu az do pojawienia sie na wyswietlaczu
stowa MANUAL (tryb reczny). Uwaga: nalezy upewnic
sie, ze karta iFit nie znajduje sie w kieszeni iFit.

Jak uruchomi¢ pas biezni i wyregulowac predkosc.

Aby uruchomic pas biezni wciskamy przycisk poczatek
[START], znajdujacy obok niego przycisk zwiekszenia
predkosci [SPEED] lub jeden z oznaczonych numerami
przyciskdw szybkiego zwiekszenia predkosci [QUICK
SPEED].

SET IMCLIME SET SPEEI
HHHUHL 0.0% 1.0HPH

PRESS S5TRRT TO BEEI-.H YOUR WORKOUT

Jesli nacisnieto przycisk Start lub przycisk zwiekszania
predkosci, to pas biezni zacznie poruszac sie z predkos-
cig 2 km/godz. W czasie wykonywania ¢wiczenia mozna
zmieni¢ predkos¢ pasa biezni, wciskajac znajdujace sie
obok funkcji drgng¢ przyciski zmniejszenia lub zwiek-
szenia predkosci. Po kazdym nacisnieciu przycisku pred-
kos$¢ zmieni sie jednorazowo o 0,1 km/h; jesli przycisk
zostanie przytrzymany dtuzej, predkos¢ bedzie sie
zmienia¢ 0 0,5 km/h. Wcisniecie jednego z oznaczonych
numerami przyciskow szybkiego zwiekszenia predkosci
powoduje stopniowe przyspieszenie tempa treningu az
do osiggniecia wybranej wartosci.

Aby zatrzymacd tasme, wcisnij przycisk przeszkadzaé
[STOP]. Aby uruchomi¢ ponownie pas biezni nacisnij
przycisk Start, przycisk zwiekszania predkosci lub jeden
z numerycznych przyciskéw predkosci.
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Zmieniaj nachylenie biezni wedtug potrzeb.

Regulacji pochylenia biezni dokonujemy za pomocg
przyciskdow zmniejszenia lub zwiekszenia pochylenia
[INCLINE] lub jednego z przyciskéw oznaczonych nu-
merami przyciskdw szybkiego pochylenia [QUICK
INCLINE]. Kazdorazowe wcisnigcie przycisku powoduje
stopniowa zmiane pochylenia az do osiggniecia
wybranej wartosci.

Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy sledzenie na
wyswietlaczu treningu i poziomu intensywnosci.

Idac lub biegnac po pasie biezni mozemy uzyskaé
podglad nastepujacych parametréw treningu:

Czas treningu [TIME].

Droge [DISTANCE], ktdrg przebyliSmy idac lub bieg-
nac.

Predkos¢ [SPEED] pasa biezni.
Stopien pochylenia [INCLINE] biezni.

Przyblizona liczba spalonych w czasie treningu kalorii
[CALORIES].

Tempo [PACE] marszu lub biegu w minutach na mile
lub kilometr.

Korektor graficzny [EQUALIZER].

Pomiar rytmu pracy serca. Uwaga: podglad rytmu
pracy serca [HEART RATE] jest mozliwy wytacznie,
jezeli uzywamy czujnika dotykowego lub mamy za-
tozony pas na klatke piersiowa.

Ponadto istnieje mozliwos¢ wyswietlenia “historii
treningdw”, czyli zestawienia parametréow predkosci
wybranych w trakcie treningdw. Na poczatku kazdej
minuty ¢wiczenia, do zestawienia dodana zostanie
dodatkowa kolumna, ktdrej wysokos¢ zmieniac sie
bedzie w zaleznosci od tego, czy wybierzemy
mniejszg czy wiekszg predkosé.

Na wyswietlaczu mozemy takze zobaczy¢ animacje
biegacza. Przyspieszenie lub zwolnienie tempa
treningu zostanie odpowiednio na niej odw-
zorowane.



W trybie recznym konsola posiada osiem réznych try-
béw podgladu parametréw na wyswietlaczu. W za-
leznosci od wybranego przez nas trybu podglgdu wyswi-
etlone zostang odmienne dane treningowe. Na
przyktad, pierwszy tryb podgladu ukazuje wytgcznie czas
treningu i odlegtos¢, ktdrg przeszlismy lub prze-
biegliémy. Zadany tryb wybieramy wciskajac wielokrot-
nie przycisk podgladu [DISPLAY].

TIME OISTAMCE

2904 1.793

Niezaleznie od wybranego przez nas trybu podgladu, po
kazdorazowej zmianie parametrow na wyswietlaczu po-
jawia sie przez kilka sekund nastawa predkosci i
pochylenia biezni. Ponadto, korzystajac z dotykowego
czujnika tetna oraz po zatozeniu pasa na klatke pier-
siowg, wyswietlone zostanie przez 40 sekund wskazanie
rytmu pracy serca. Uwaga: jezeli wybierzemy tryb
podgladu ukazany ponizej, pomiar pracy serca zostanie
wyswietlony w miejscu wskazania przyblizonego tempa
treningu.

TIME DISTAHCE
SPEED IHCLINE ~ CALORIES CARES

10 120 2735 137

W czasie treningu, dzieki wskaznikom poziomu intensy-
whnosci éwiczen, mozna dokona¢ podglgdu jego przy-
blizonej wartosci. Na przyktad, osiem zapalonych
wskaznikdw oznacza poziom intensywnosci wskazany
dla ¢wiczen aerobowych.

\
Wskazanie poziomu intensywnosci treningu

WORKOUT INTENSITY

[ i s i e s | s [ e s [ s s s

COOL DOWN FAT BURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE

Aby zresetowac konsole nalezy wcisngé przycisk Stop, a
nastepnie wyjac i ponownie wiozy¢ klucz do konsoli.
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7. Mozesz takze zmierzy¢ sobie tetno.

Pomiaru rytmu pracy serca mozna dokonaé uzywac
pasa na klatke piersiowga (zob. strone 10) lub czujnik
dotykowy. Uwaga: Jesli uzywasz réwnoczesnie czujnika
piersiowego i do dtoni, wyswietlana na konsoli warto$¢
tetna nie bedzie doktadna.

Przed uzyciem
dotyko-wego
czujnika tetna
nalezy usungé
plastikowg folie
ochronng z met-
alowych ptytek
kontaktowych

czujnika.
Nastepnie
stangc¢ na szynach biezni i oprzec¢ dtonie na ptytkach
czujnika. Nalezy przy tym unika¢ gwattownego porusza-
nia rekami. Po wykryciu pulsu, na wyswietlaczu pojawi
sie wskazanie rytmu pracy serca. Przytrzymaj dtonie na
stykach przez okoto 15 sekund w celu uzyskania jak
najdoktadniejszego pomiaru.

W razie potrzeby wiacz wentylator.

Aby wtaczy¢ wentylator, przycisnij przycisk wentylatora
[FAN]. Aby ustawi¢ duzg predkos¢ wentylatora, nalezy
przycisna¢ przycisk po raz drugi. Jesli chcesz wytgczyé
wentylator, przycisnij przycisk po raz trzeci. Uwaga:
Jesli wentylator pozostanie wtgczony po zatrzymaniu
biezni, po paru minutach samoczynnie sie wytgczy.

Po zakonczeniu éwiczen wyjmij klucz z konsoli.

Stan na szynach podstawy, nacisnij przycisk Stop i ustaw
pochylnie biezni w najnizszym ustawieniu. Pochylnia
musi znajdowac sie w najnizszym ustawieniu, w przeci-
wnym wypadku bieznia moze ulec uszkodzeniu pod-
czas sktadania jej w celu przechowywania. Nastepnie
wyjmij klucz z konsoli i umies¢ go w bezpiecznym
miejscu.

Po zakonczeniu korzystania z biezni, przesun resetu-
jacy/wytaczajacy wytgcznik automatyczny do pozycji
“wytacz” i odtacz przewdd zasilajgcy. WAZNE: Jesli tego
nie dokonasz, elektryczne komponenty biezni moga sie
przedwczesnie zuzy¢.



JAK KORZYSTAC Z WBUDOWANEGO PROGRAMU

1.

WH6z klucz do konsoli.
Patrz: JAK WEACZYC ZASILANIE na stronie 13.
Jak dostosowac konsole do indywidualnych potrzeb.

Zob. JAK DOSTOSOWAC KONSOLE DO INDYWIDUAL-
NYCH POTRZEB na stronie 13.

Wybierz program domysliny.

Aby wybraé program domysiny wciskamy wielokrotnie
przycisk programéw spalania tkanki ttuszczowej
[Weight Loss Programs] lub przycisk programéw
treningu aerobowego [Aerobic Fitness Programs].

Po wybraniu domysInego programu treningowego na
wyswietlaczu ukazuje sie jego nazwa, czas, maksymalne
ustawienie pochylenia i maksymalne ustawienie pred-
kosci. Ponadto wyswietlone zostaje takze zestawienie
parametrow predkosci programu.

Kazdy domyslny program podzielony jest na 30 jed-
nominutowych segmentdéw. Kazdy segment posiada
domysine ustawienie predkosci i pochylenia biezni.
Uwaga: ldentyczne ustawienie parametrow predkosci
i/lub pochylenia biezni moze zostaé zaprogramowane
dla dwdch lub wiekszej ilosci nastepujacych po sobie
segmentow.

Naci$nij przycisk START, aby rozpoczg¢
program.

Chwile po nacisnieciu przycisku bieznia automatycznie
ustawi predkosc¢ i nachylenie stosownie do pierwszego
ustawienia. Chwy¢ za porecze i zacznij is¢.
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Wybierz tryb podgladu umozliwiajacy sledzenie na
wyswietlaczu poziomu intensywnosci treningu.

Po uruchomieniu domysinego programu, istnieje mozli-
wos¢ wyboru jednego z trzech dostepnych trybow
podgladu. Wciskajac kilkakrotnie przycisk Display
(podglad) wybieramy zadang opcje. W przypadku pier-
wszego i drugiego trybu podgladu, na ekranie pojawia
sie zestawienie ustawien predkosci danego programu
treningowego. Niewielka strzatka umieszczona ponizej
zestawienia umozliwia $ledzenie treningu.

Zakonczeniu kazdego jednominutowego segmentu pro-
gramu towarzyszy seria sygnatow dzwiekowych. Jezeli
dla kolejnego segmentu przewidziano odmienne ustaw-
ienie predkosci i/lub pochylenia, odpowiednie wskaza-
nia pojawig sie przez chwile w gérnej czesci wyswiet-
lacza, aby poinformowac uzytkownika o zmianie.
Jednoczesnie nastgpi automatyczne dostosowanie
pracy biezni do nowych parametréw predkosci i/lub
pochylenia.

1910... o= 1001

Program realizowany jest w ten sposéb az strzatka
dotrze do prawego korica zestawienia. Nastepuje stop-
niowe zwolnienie obrotow pasa biezni az do jej
catkowitego zatrzymania.

Jezeli wybrali$my trzeci tryb podgladu, na wyswietlaczu
pojawia sie animacja biegacza.

TIME 1846 OISTAMCE 1.073

4o0rFH  30~MPH




OBRAZ W POWIEKSZENIU—Model nr NETL19807.3 RO710A

Opis czesci ukazanych na niniejszym
WIDOKU ROZSTRZELONYM znajduje sie
w punkcie LISTA CZESCI umieszczonej
pod koniec niniejszego podrecznika.




RO710A

OBRAZ W POWIEKSZENIU—Model nr NETL19807.3




ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowié czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pomdc nam w rozwigzaniu
Twego problemu, prosimy abys byt gotéw podaé nastepujgce dane gdy sie z nami skontaktujesz:

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

o numer kluczowy oraz opis czesci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK ROZtOZONEJ BIEZNI pod koniec niniejszego po-
drecznika)

INFORMACIJE NA TEMAT RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywac sie na sktadowisku odpadéw komu-
nalnych. Aby zapewnic ochrone srodowiska naturalnego, produkt nalezy poddac re-
cyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzystac z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadajgcych up-
rawnienia do zbierania tego typu odpaddw na danym obszarze. Postepujgc w ten
sposOb, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz sie do poprawy europejskich
standarddw ochrony srodowiska. Jesli potrzebujesz wiecej informacji na temat bez-

piecznych i prawidtowych metod utylizacji, _

skontaktuj sie z lokalnym organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt.
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