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SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZ EZENIA: W celu zmniejszenia ryzyka oparzenia, pozaru, porazenia pragdem

lub innej szkody, nalezy przed uzyciem biezni przeczyta¢ nastepujace srodki ostroznosci i informacije.

1.

10.

11.

Obowiazek poinformowania wszystkich
uzytkownikow tej biezni o ostrzezeniach
i Srodkach ostroznosci spoczywa na
wiascicielu biezni.

Uzywaj biezni wedtug ponizszych wskazéwek.

Umies¢ bieznie na réwnej powierzchni
zachowujac przynajmniej 2,5 m wolnego
miejsca za nig i 0,5 m po bokach. Nie
umieszczaj biezni w miejscu, gdzie bytyby
zastoniete otwory wentylacyjne. W celu
unikniecia uszkodzenia podtogi lub
dywanu umies¢ pod bieznig mate.

Trzymaj bieznie w pomieszczeniu z dala
od kurzu i wilgoci. Nie umieszczaj biezni
w garazu, zadaszonej werandzie czy
blisko wody.

Nie uzywa¢é biezni w pomieszczeniach, gdzie
stosuje sie produkty aerozolowe i tlen.

Nie pozwalaé dzieciom ponizej 12 roku zycia
i zwierzetom domowym na kontakt z bieznia.

Z biezni powinny korzysta¢ osoby o wadze
do 135 kg.

Na biezni moze przebywac¢ tylko jedna osoba.

W czasie korzystania z biezni nalezy mie¢

na sobie odpowiednie ubranie sportowe. Nie
nalezy ubiera¢ luznych ubran, ktére mogtyby
utkngé w mechanizmie biezni. Sportowe
ubrania zalecane sa zaré6wno kobietom jak

i mezczyznom. Zawsze nalezy mie¢ na sobie
obuwie sportowe. Nigdy nie korzystac z biezni
boso, w skarpetach czy w sandatach.

Kabel zasilajacy (patrz strona 9) nalezy
podiaczaé do uziemionego obwodu. Do tego
samego obwodu nie powinno by¢ podtaczone
zadne inne urzadzenie.

Jesli potrzebny jest przediuzacz, uzyj
trzyprzewodowego, 1 mm? kabla o0 maksymalnej
dtugosci 1,5 m.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Nalezy trzymac¢ kabel zasilajacy z dala od
nagrzanych powierzchni.

Nigdy nie poruszaj taSma, gdy bieznia jest
wytaczona z sieci. Nie uzywaj biezni, jesli
kabel zasilajacy lub wtyczka sg uszkodzone
lub jesli bieznia nie dziata prawidtowo. (Patrz:
PRZED UZYCIEM na stronie 5, jesli bieznia
nie dziata poprawnie.)

Nigdy nie uruchamiaj biezni, gdy stoisz na
taSmie. Zawsze trzymaj sie poreczy w czasie
korzystania z biezni.

Bieznia obstuguje duze predkosci. Zmieniaj
predkosé stopniowo, by uniknaé nagtych
przeskokow predkosci.

Czujniki tetna nie sg urzagdzeniami medycznymi.
Rézne czynniki, w tym ruch uzytkownika
biezni, moga wplynaé na wskazania tetna.
Czujniki majg stuzy¢ jedynie jako pomoc

w okreslaniu ogélnej tendencji poziomu tetna.

Nigdy nie zostawiaj biezni bez nadzoru w czasie
jej pracy. Zawsze, gdy bieznia nie jest uzywana,
wyjmuj klucz, wyjmuj kabel zasilania z sieci i
przesun wytgcznik WL./WYL. do pozycji WYL.
[OFF] (Patrz: rysunek na stronie 5 w celu
ustalenia potozenia wytgcznika WE./WYL.)

Nie nalezy podnosié¢, opuszczaé ani przenosi¢
biezni dopdki nie jest odpowiednio zmontowana.
(Patrz: MONTAZ na stronie 6 i JAK SKLADAC

I PRZENOSIC BIEZNIE na stronie 26.) Musisz
by¢ w stanie bezpiecznie podnies¢ 20 kg,

by podnosic¢, opuszczaé i przenosi¢ bieznie.

Nie nalezy zmieniaé¢ nachylenia biezni
poprzez umieszczanie pod nig ré6znych
przedmiotow.

Sktadajac lub przenoszac bieznie, upewnij
sie ze zasuwa bezpieczenstwa jest do konca
zamknieta.



21. Podczas korzystania z taSm wideo lub ptyt CD
iFit.com, elektroniczny dzwiek ,,éwierkajacy”
poinformuje cie o zmianie predkosci przesuwu
tasmy lub nachylenia biezni. Zawsze zwracaj
uwage na ,¢éwierkanie” i badz gotéw do zmiany
predkosci przesuwu tasmy lub nachylenia
biezni. W niektorych przypadkach zmiana
predkosci/nachylenia moze nastapi¢ zanim
osobisty trener wspomni o zmianie.

22. Korzystajac z tasm wideo lub ptyt CD Fit.com,
mozna recznie zmieniaé¢ predkos¢ i nachylenie
poprzez naciskanie odpowiednich przyciskéw.
Jednakze, przy nastepnym dzwieku
»Cwierkajacym”, predkos¢ i nachylenie zmienia
sie do nastepnych ustawien z CD lub tasSmy
wideo.

23. Zawsze wyjmuj plyty CD i tasmy wideo
iFIT.com z odtwarzacza, gdy ich nie uzywasz.

24,

25.

26.

27.

Regularnie sprawdzaj i odpowiednio mocuj
wszystkie czesci biezni.

Nie wtykaj zadnych przedmiotéw ani niczego
nie wpuszczaj w jakiekolwiek otwory.

NIEBEZPIECZENSTWO:

Zawsze wyjmuj kabel zasilania z sieci zaraz
po zakonczeniu ¢éwiczen, przed czyszczeniem
biezni oraz przed konserwacja i regulacja
wedtug opisu w instrukcji. Nigdy nie zdejmuj
pokrywy silnika, chyba ze zalecane jest to
przez przedstawiciela autoryzowanego serwisu.
Inna obstuga serwisowa niz opisana w tej
instrukcji obstugi powinna by¢ przeprowadzana
przez przedstawiciela autoryzowanego serwisu.

Bieznia stuzy tylko do zastosowania w domu.
Nie uzywaj biezni w miejscach handlu,
wynajmu lub innych zaktadach.

A OSTRZ EZENIA Przed rozpoczeciem éwiczen, skonsultuj sie z lekarzem. Jest to

szczegolnie wazne u 0os6b powyzej 35 roku zycia lub o 0séb, u ktérych wystapity wczesniej problemy
zdrowotne. Przeczytaj wszystkie instrukcje przed uzyciem biezni. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci
za uszkodzenia produktu lub utrate zdrowia spowodowane uzyciem tego produktu.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE OBStUGI

Nalepki pokazane na rysunku umieszczono na elementach biezni. Nalepki zawieraja

tekst w jezyku angielskim. Nalezy odszukaé nalepki w jezyku polskim i nakleié je AOSTRZEZENIE:
na nalepki angielskie. W przypadku braku nalepki lub jesli nalepka jest nieczytelna, Siobie i as0h postromyen preed

okladka tej instrukcji). Nalezy umiesci¢ nalepke we wskazanym miejscu.

A\ PRZESTROGA

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

powaznymi urazami ciata. Przed

nalezy skontaktowa¢ sie z placowka, w ktorej produkt zostat zakupiony (patrz tylna uzyciem nalezy zapoznat sie

instrukcja obstugi oraz:

* Podczas
uruchamiania i
zatrzymywania

biezni stawac tylko
na bocznych
szynach.

* Zmienia¢ predko$¢ w matych
przyrostach.

« Trzymaé sie uchwytéw, aby
zabezpieczyé sie przed
upadkiem, i podczas dziatania
biezni zawsze mie¢ zatozony
zacisk zabezpieczajacy.

« Zatrzymaé sig w razie odczucia
ostabienia, zawrotéw glowy lub
braku oddechu.

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

* Przed zlozeniem biezni w pozycje
przechowywania zmniejszy¢
nachylenie do najnizszego
polozenia.

« Nigdy nie zezwalaé
dzieciom na
przebywanie na lub

w poblizu biezni.

« Wyjaé kluczyk, gdy
bieznia nie jest
uzywana.

* Nie zbliza¢ ubran,

Uwaga: Nalepka g voad.
pokazana po prawej —

stronie ma 50% %m;ﬁbpb
faktycznego rozmiaru. SR, P

« Podczas uzywania
biezni zawsze
mie¢ zalozone
sportowe obuwie.




PRZED UZYCIEM

Dziekujemy za wybor rewolucyjnej biezni NordicTrack®  dodatkowymi pytaniami nalezy zwraca¢ sie do

E 3100. Bieznia E 3100 oferuje szerokie spektrum placowki, w ktérej bieznia zostata zakupiona. Numer
mozliwosci, co sprawia ze trening domowy staje sie tego modelu biezni to NETL9013.6. Numer seryjny
przyjemny i efektywny. W czasie, gdy nie ¢wiczycie, mozna znalez¢ na nalepce na biezni (patrz: przednia

wyjatkowa bieznia E 3100 moze by¢ ztozona zajmujac okfadka tej instrukcji obstugi).
duzo mniej miejsca niz inne bieznie.

Przed czytaniem kolejnych rozdziatéw, prosze zapoznac
Dla wtasnego dobra, przeczytaj te instrukcje sie z czesciami, ktore opisano na ponizszych rysunkach.
obstugi przed uzyciem biezni. Ze wszelkimi

Uchwyt na ksigzke Uchwyt na butelke*
Wentylator
Konsola
Porecz
Czujnik tetna
LEWA STRONA O// / /

Klucz/Spinacz

Gtéwka zasuwy PRAWA STRONA

Przetacznik
wytgcznika
WL./WYL.

Szyna

Poduszka regulowana

Sruby regulujace | /

tylnego watka *Butelka nie dotagczona




MONTAZ

Do montazu potrzebne sg dwie osoby. Umies¢ bieznie w czystym miejscu i pozbadz sie opakowania. Nie nalezy
wyrzucaé opakowania dopdki montaz nie zostanie zakonczony. Do montazu beda potrzebne: zataczony klucz imbusowy
ﬁ , whasny Srubokret krzyzakowy &1——, szczypce do cigcia drutu oraz gumowy pobijak

Uwaga: Spodnia cze$¢ tasmy pokryta jest wysokiej jakoSci smarem. Podczas transportu niewielkie ilosci smaru
moga przedostac sie do wierzchniej czesci tasSmy lub do kartonu. Jest to zjawisko normalne i nie ma to wplywu

na wydajnos¢ biezni. Jesli na tasmie lub nakrywkach znajduje sie smar, po prostu wytrzyj taSme miekkg szmatkg
i fagodnym srodkiem czyszczacym, nie powodujgcym zarysowan.

1. Ostroznie, z pomocg drugiej osoby, ustaw kolumny (69)
W pozycji pokazanej na rysunku.

Patrz: rysunek we wktadce. Umies¢ nozki wysuwane (102)
na biezni tak, jak pokazano. Upewnij sie, czy wysuwana
nozka jest skrecona w taki sposéb, ze podktadka (99)
znajduje sie na spodzie. Uwaga: Pomocnym rozwigzaniem
moze by¢ przechylenie kolumn (69) do przodu i lekkie

przybicie wysuwanej nézki gumowym pobijakiem po jej
umocowaniu.

Przymocuj drugg nézke wysuwang w ten sam sposob.

2. Naf6z ostone izolujgca gtowki zasuwy (70) na lewg
kolumne (69).

Zdejmij gtbwke zasuwy (68) z bolca (74). Upewnij sie,
czy pierscien zasuwy (72) i sprezyna (71) znajdujg sie
na bolcu.

W16z bolec (74) do ostony izolujacej gtowki zasuwy (70)
i lewej kolumny (69).

Dokre¢ gtéwke zasuwy (68) do bolca (74).

3. Ostroznie, z pomocg drugiej osoby, pot6z kolumny (69),
tak jak pokazano. Upewnij sig, czy wysuwane nézki
(102) znajduja sie w kolumnach.

Przykre¢ nozki (102) dwiema Srubami 1”7 (148)
z podktadkag (99), tak jak pokazano. Uwaga:
Przykre¢ najpierw dolng Srube (bez podktadki).

Ostroznie, z pomocg drugiej osoby, ustaw kolumny (69)
Z powrotem w pozycji pionowe;.

‘. -
i
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99

Uwaga: Moze by¢ dotgczona jedna zapasowa S ﬂ@/
podktadka (99). Wymien wszystkie zuzyte podktadki. e ﬂ
10270e) "> 148 14




4. Odetnij plastikowy sznurek utrzymujacy przewdd
druciany kolumny (98) w prawej kolumnie (69).

Druga osoba powinna przytrzymac porecze (66) blisko
kolumn (69), jak przedstawiono na obrazku. Potgcz
przewdd druciany kolumny (98) z przewodami wystajgcymi
z podstawy konsoli (81). Ztgczki powinny swobodnie
sie taczy¢ i zatrzaskiwac. Jesli tak nie jest, przekrec
jedna ztaczke i sprobuj ponownie. Wprowadz ztaczki

i przewdd druciany do otworu w prawej kolumnie.

Umies¢ porecze (66) na kolumnach (69); uwazaj,
aby nie zacisng¢ przewodu drucianego kolumny (98).

5. Umies¢ dwie $ruby do poreczy (78) z podktadkami (77)
w prawej kolumnie (69) i prawej poreczy (66). Nalezy
pilnowaé, aby zbyt nie zacisng¢ przewodow.
Nastepnie, podnies$ porecz i wyreguluj Sruby poreczy
wobec otworéw w poreczy. Wkreé Sruby do poreczy;
jeszcze nie dokrecaj tych srub.

Przymocuj lewg porecz (nie pokazano) w ten sam
sposob.

Przykre¢ wszystkie Sruby do poreczy (78).

6. Upewnij sie przed uzyciem biezni, czy wszystkie czesci sg dobrze przykrecone. W celu unikniecia
uszkodzenia podtogi umies¢é mate pod bieznig. Zapoznaj sie z informacjami na stronach 28-30 dla
wiasnego dobra.



JAK KORZYSTAC Z CZUJNIKA NA KLATCE PIERSIOWEJ

JAK ZAKLADAC CZUJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Czujnik mocowany na klatce piersiowej sktada sie

z dwoéch elementow: pasa na klatke piersiowg oraz
czujnika (patrz: rysunek ponizej). Przymocuj uchwyt
Z jednej strony paska do jednej koncowki czujnika, tak
jak pokazano na rysunku. Nacisnij koniec czujnika
pod sprzgczkg na pasie do klatki piersiowej. Uchwyt
powinien by¢ na tej samej ptaszczyznie co przednia
strona czujnika.

Pas na klatke
piersiowg

Czujnik

Nastepnie owin
klatke piersiowa
czujnikiem, a drugi
koniec pasa
przymocuj do
czujnika. Dopasuj
dlugosé pasa.
Czujnik powinien
znajdowac sie
pod ubraniami, na

skoérze i tuz pod

piersiami lub migsniem klatki piersiowej. Logo czujnika

powinno sig znajdowaé na wierzchniej stronie.

Odsun czujnik na kilka centymetrow od ciata i umiesé
dwie elektrody wewnatrz (miejsca potozenia elektrod
oznaczone sg na szaro). Przy pomocy roztworu soli
(moze by¢ slina lub roztwér do szkiet kontaktowych)
zwilz miejsca potozenia elektrod. Umies¢ czujnik na
miejscu.

CZUJNIK TETNA MOCOWANY NA KLATCE
PIERSIOWEJ - DOZOR | KONSERWACJA

e Dokfadnie wyczys¢ czujnik po kazdym uzyciu. Czujnik

sie uruchamia, gdy miejsca potozenia elektrod sg

wilgotne i wigcza sie monitor tetna; czujnik sie wytacza
po zdjeciu z ciata i gdy elektrody sg suche. Jesli czunik
nie jest wysuszony po kazdym uzyciu, moze pracowac
dtuzej niz to konieczne, wyczerpujac baterie.

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

Nie wystawiaj czujnika na bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych przez dtuzszy czas; nie
wystawiaj na dziatanie temperatur powyzej 50°C
lub ponizej —10°C.

Nie wyginaj i nie naciggaj czujnika podczas
przechowywania.

Czujnik mozna czysci¢ mokrg szmatkg—nigdy nie
uzywaj alkoholu, srodkéw Sciernych i chemikalidw.
Pas moze by¢ prany recznie i suszony na powietrzu.

CZUJNIK TETNA MOCOWANY NA KLATCE
PIERSIOWEJ—ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Instrukcje na nastepnych stronach wyjasniaja,
jak korzystac z czujnika przy pomocy konsoli.
Jesli czujnik nie dziata prawidtowo, sprébuij
nastepujacych rozwigzan.

Czujnik powinien by¢ noszony wedtug opisu po
lewej. Uwaga: Jesli czujnik nie dziata prawidtowo,
cho¢ zatozony poprawnie, przesun go troche w dot
lub w gére.

Przy pomocy roztworu soli, (moze by¢ Slina

lub roztwér do szkiet kontaktowych) zwilz miejsca
potozenia elektrod na czujniku. Jesli odczyt tetna
sie nie pojawia dopodki nie zaczniesz oddychac,
ponownie nawilz miejsca potozenia elektrod.

Podczas chodu lub biegu po biezni utrzymuj sie

w centrum tasmy. Aby konsola zaczeta wyswietlaé
wskazania tetna, uzytkownik musi by¢ na
wyciagniecie reki od konsoli.

Czujnik na klatce piersiowej przeznaczony jest dla
0s0b 0 normalnym rytmie pracy serca. Problemy
z odczytem tetna mogg by¢ spowodowane
problemami zdrowotnymi, np. przedwczesnym
skurczem komorowym, czestoskurczem i arytmia.

Na prace czujnika moze wptyng¢ pole magnetyczne
wytwarzane przez linie wysokiego napigcia lub inne
zrodta. Jesli to moze by¢ problemem, nalezy
sprébowac przemiesci¢ bieznie.

Moze nalezy wymieni¢ baterie CR2032
(patrz: strona 30).



OBSLUGA | REGULACJA

SMAR PERFORMANT LUBE™ DO TASMY BIEZNI

Bieznia wyposazona jest w tasme, ktora pokryta jest wysokiej jakoéci smarem Performant Lube ™. WAZNE:
Nigdy nie nalezy stosowa¢ smaréw silikonowych lub innych substancji do smarowania taSmy lub
platformy biezni. Substancje tego typu pogorsza prace tasmy i spowodujg szybsze zuzycie urzadzenia.

JAK PODLACZYC DO GNIAZDKA

To urzadzenie musi byé uziemione. W razie niewtasciwego
funkcjonowania lub usterki uziemienie stanowi Sciezke najmniejszego Gniazdko biezni
oporu dla tadunkéw elektrycznych, dzieki czemu zmniejsza sie

ryzyko porazenia prgdem. Produkt ten wyposazony jest w kabel @

zasilajacy wyposazony w przewéd uziemiajacy i wtyczke przewodu
uziemiajgcego. Wazne: W razie uszkodzenia kabla zasilajgcego
nalezy wymienié go na nowy, zalecany przez producenta.

Patrz: rysunek 1. Wt6z zaznaczony koniec kabla zasilajacego do
gniazdka biezni. Patrz: rysunek 2. Podtgcz kabel do wiasciwego
gniazdka, odpowiednio zamontowanego i uziemionego zgodnie 5
z lokalnymi przepisami i zarzgdzeniami. Wazne: Bieznia nie jest
kompatybilna z gniazdkami z wbudowanym bezpiecznikiem.

Gniazdko

A NI EBEZPI ECZENSTWO: Nieodpowiednie uziemienie moze zwiekszy¢ ryzyko

porazenia elektrycznego. Nalezy skonsultowaé sie z wykwalifikowanym elektrykiem lub serwisantem
w celu sprawdzenia poprawnosci uziemienia urzagdzenia. Nie modyfikowac¢ wtyczki—jesli nie bedzie
pasowac do gniazdka, nalezy podtaczy¢é odpowiednie gniazdko z pomoca wykwalifikowanego elektryka.



Wyswietlacz

Full Spectrum Programming
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znajduje sie cienka folia .
plastikowa, zdejmij ja. Klucz Spinacz

CHARAKTERYSTYKA KONSOLI

Zaawansowana konsola biezni ma wiele funkgiji
utatwiajgcych ¢wiczenia i usprawniajgcych prace
z bieznia.

W trybie recznym predkos¢ i nachylenie biezni mozna
regulowa¢ poprzez jedno dotknigcie przycisku. W czasie
¢wiczen, konsola bedzie wyswietla¢ dane dotyczace
wykonywanych ¢éwiczen. Mozna nawet zmierzy¢ swoje
tetno w czasie ¢wiczen, uzywajac czujnika tetna na reke
lub czujnika mocowanego na klatce piersiowe;j.

Oferowanych jest rowniez jedenascie wbudowanych
programéw. Kazdy program automatycznie kontroluje
predkos¢ i nachylenie biezni, zapewniajgc efektywny
trening.

Dodatkowo konsola wyposazona jest w dwa programy,
ktore automatycznie dostosowujg predkos¢ i nachylenie
biezni, by utrzymywac twoje tetno na zgdanym poziomie
podczas ¢wiczen.

Mozna nawet tworzy¢ wtasne programy i zapisywac

je w pamieci.

Konsola obstuguje réwniez interaktywna technologie
iFIT.com. Interaktywna technologia iFIT.com to jak
osobisty trener w domu. Przy uzyciu zatgczonego
kabla audio mozna podtgczy¢ bieznie do wiezy stereo,
przeno$nego magnetofonu, komputera lub magnetowidu
i odtwarzacz specjalne programy CD lub wideo iFit.com
(tasmy wideo i ptyty CD iFit.com sg dostepne oddzielnie).
Programy iFit.com automatycznie kontrolujg bieznie,
gdy osobisty trener prowadzi cig¢ krok po kroku przez
kazdy etap ¢wiczen. Dynamiczna muzyka dodaje
wigkszej motywacji. W celu zakupienia ptyt CD

i tasm wideo iFIT.com, odwiedz naszg strone
www.iconeurope.com.

Majac bieznig podtgczong do komputera mozna
rowniez odwiedza¢ naszg strone www.iFIT.com

i pobra¢ programy bezposrednio z Internetu.
Szczegobtowy opis znajduje sie na www.iFIT.com.

UMIESZCZANIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ
Na konsoli umieszczone jest ostrzezenie w jezyku
angielskim. To samo ostrzezenie w innych jezykach

znajduje sie na zatgczonym arkuszu z nalepkami.
Umies¢ nalepke w jezyku polskim na konsoli.
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A UWAGA: przed uzyciem konsoli

przeczytaj nastepujace srodki ostroznosci.
+ Nie stawaj na tasmie, gdy wigczasz bieznie.

- Zawsze nos spinacz (Patrz: powyzszy
rysunek) podczas obstugi biezni.

« Zmieniaj predkos¢ stopniowo, by uniknaé
nagtych przeskokow predkosci.

* Czujniki pulsu nie sg urzadzeniami
medycznymi. R6zne czynniki, w tym ruch
uzytkownika biezni, moga wptynaé na
wskazania tetna. Czujniki maja stuzyé
jedynie jako pomoc w okreslaniu ogélnej
tendencji poziomu tetna.

« Aby uniknaé porazenia pradem, konsola
musi byé sucha. Nie wolno moczy¢ konsoli,

a szczelna butelke z woda mozna postawié¢
w uchwycie na butelke.

ZACZYNAMY

n Przymocuj spinacz do ubrania w okolicy talii.

Nastepnie stan na I

szynach biezni.

Znajdz spinacz g Spinacz
przymocowany do g -
klucza i przymocuj T

do ubrania w okolicy

talii. Nastepnie wtéz

klucz do konsoli. Sprawdz spinacz ostroznie
cofajac sie az do wyjecia klucza z konsoli.
Jesli klucz nie zostanie wyjety z konsoli,
wyreguluj potozenie spinacza. Potem wyjmij
klucz z konsoli.

E Podtacz kabel zasilania.

Patrz: JAK PODLACZYC KABEL ZASILANIA
na stronie 9.
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E Wytacznik musi byé w pozycji ON.

Znajdz wytgcznik

WE/WYE., ktory .
znajduje sie na biezni nyﬁ_? é@l

blisko kabla zasilajgcego.

Przetgcznik musi by¢
w pozycji WL. [+].

ﬂ W16z klucz do konsoli.

Nastepnie, stan na szynach biezni. Pewnie
przymocuj spinacz do ubrania w okolicy talii.
Nastepnie wi6z klucz do konsoli. Po chwili
wysSwietlacz programu i gtéwny wyswietlacz
zaczng sie Swieci¢. Uwaga: Po wiozeniu klucza,
uktad pochytu biezni moze automatycznie. Sie
wykalibrowa¢—bieznia podniesie sie do
maksymalnego poziomu nachylenia a nastepnie
powréci do poziomu minimalnego. Podczas
kalibraciji, lewa strona gtéwnego wysSwietlacza
bedzie pokazywaé dwie kreski (——) i wskaznik
czasu odcinka bedzie sig Swiecit.

E Wpisz swoja wage.

Mimo iz mozna korzysta¢ z konsoli bez
wprowadzania swojej wagi, konsola doktadniej
obliczy zuzycie kalorii, jesli waga zostanie
wprowadzona do pamieci. Aby wpisa¢ wage,
nacisnij jeden z przyciskow Age/Weight Set.
Stowa ENTER WEIGHT (Wprowadz wage)

i obecne ustawienia wagi pojawig si¢ na gtéwnym
wyswietlaczu. Nacisnij Wiek/Waga [AGE/WEIGHT].
Wopisz swojg wage za pomocg przyciskow. Przyciski
mozna przytrzymac, aby szybciej wpisa¢ wage.
Twoja waga zostanie wowczas zapisana w pamieci.

T 1 T T [
O 2 I e A I I o I [ |

% GRADE O SEG.TIME PACE O LAPSO OPULSE FATO

INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

Aby skorzystac z trybu recznego, postepuj zgodnie ze
wskazdwkami na stronie 12. Aby uzyé wbudowanego
programu, Patrz: strona14. Aby stworzyé¢ i uzywaé
swa@j program, Patrz: strony 16i 17. Aby uzyé programu
kontroli tetna, Patrz: strona18. Aby uzyé programu
z ptyty CD lub tasSmy wideo iFIT.com, Patrz: strona 22.
Aby uzy¢ programu iFIT.com bezposrednio z naszej
strony internetowej, Patrz: strona 24.



JAK KORZYSTAC Z TRYBU RECZNEGO

n W16z klucz do konsoli.

Patrz: ZACZYNAMY na stronie 11.

E Wybierz tryb reczny.

Po wiozeniu klucza, automatycznie uaktywniony
zostanie tryb reczny. Jesli wybrano program,
przyciskaj przycisk Wybierz cel [SELECT GOAL]
wielokrotnie az na gtéwnym wysSwietlaczu pojawig
sie stowa MANUAL MODE (Tryb reczny).

NN )
it

]
i [
% GRADE LAPSO  OPULSE FATO

O SEG.TIME PACE O
INCLINE

TIME DISTANCE CALORIES

Przycisnij przycisk Start [START] lub Predkos¢
[SPEED] + w celu uruchomienia tasmy.

Chwile po przycisnieciu przycisku, taSma zacznie
sie przesuwac z predkoscig 1,61 km/h. Uchwy¢
porecze i zacznij chéd. W czasie ¢wiczen, zmieniaj
predkos¢ przesuwu taSmy wedtug potrzeb poprzez
naciskanie przyciskow
Speed + lub —. Po
kazdym nacisnieciu 00
przycisku, predkos¢ .
zmienia¢ sie bedzie Km/HO
jednorazowo 0 0,16 SPEED
km/h, jesli przycisk

zostanie przytrzymany, predkos$¢ zmieniac sie
bedzie 0 0,80 km/h. Aby szybko zmieniaé¢
ustawienia predkosci, przyciskaj przyciski Speed z
pierwszego etapu. Zakres predkosci to 0,80
km/h—19,31 km/h. Uwaga: Po nacisnieciu
przyciskdw, moze ming¢ chwila zanim bieznia
osiggnie zgdang predkosé.

MPH

Aby zatrzymacé tasme, przycisnij przycisk Stop
[STOP]. Czas zacznie sie wysSwietla¢ na glownym
wyswietlaczu. Przycisnij przycisk Start lub

Speed + w celu ponownego uruchomienia tasmy.

Uwaga: Podczas pierwszego uzycia biezni,
sprawdz potozenie tasmy i w razie koniecznosci
wyreguluj potozenie (Patrz: strona 29).

Zmien nachylenie biezni wedtug potrzeb.

Aby zmieni¢ nachylenie

biezni, naciskaj przyciski a0
Nachylenie [INCLINE] .
A'lub V. Po kazdym T nE o

nacisnigciu nachylenie
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zmienia sie 0 0,5%. Aby szybko zmieniac
nachylenie, przyciskaj przyciski Incline z pierwszego
etapu. Zakres nachylenia to 0-12%. Uwaga:

Po nacisnieciu przyciskéw, moze ming¢ chwila
zanim bieznia osiggnie zagdane nachylenie.

Sledz postep éwiczen na gtéwnym wyswietlaczu,
postep chodu i wyswietlacz strefy treningowe;j.

Wyswietlacz LED—

Full Spectrum Programming

W trybie recznym
lub iFIT.com, ten
wyswietlacz pokaze

| | | | |
| =]

I
0
0

odlegtos¢ przebyta
na biezni, gdzie jedno
okragzenie na wyswietlaczu to 400 m. Podczas
¢wiczen, diody wokot wySwietlacza beda sie
sukcesywnie zapala¢ az do przejscia 400 m.
Potem zacznie si¢ kolejne okrazenie.

Wyswietlacz Strefa treningowa [TRAINING
ZONE]—W czasie ¢wiczen, wysSwietlacz Training
Zone pokaze przyblizong warto$¢ intensywnosci
¢wiczen. W miare zwigkszanie intensywnosci,
kolejne diody bedg sie zapalac.

s I s Y e Y e Y s Y o
FAT-BURN ENDURANCE

o [ s I o o Y o Y
WARM-UP / COOL-DOWN PERFORMANCE

TRAINING ZONES

Gléwny wyswietlacz—Gtéwny wyswietlacz
pokaze nastepujgce informacje:

Nachylenie

[INCLINE]—Lewa czes¢ 0
gtdbwnego wyswietlacza c.-
pokazuje nachylenie TNeLNE e
biezni.

Czas/Chad [TIME/

PACE]—W trybie V0D
recznym lub iFIT.com, L iy

O SEG.TIME PACE O

ten wyswietlacz pokaze
TIME

czas, ktéry minagt oraz
chod (chéd mierzony jest
w minutach na milg). WySwietlacz bedzie

na zmiane pokazywat mijajgcy czas oraz chod;
wskaznik chodu bedzie sie Swiecit, gdy pokazywany
bedzie chdd. Gdy wybrany jest program, wysSwietlacz
pokaze czas to zakohczenia programu, obecny
chdéd oraz czas do zakonczenia danego odcinka
programu.




Wyswietlacz Odlegtos¢/
Liczba okrazen
[DISTANCE/LAPS]—

1
Ll

[e] LAPSO QOP

Ten wySwietlacz DISTANCE

pokazuje przebytg

odlegtos¢ i liczbe

przebytych okrgzen czterystumetrowych (1/4 mili).
Wyswietlacz bedzie na zmiang pokazywat mijajacy
czas oraz okrgzenia; wskaznik okrgzen bedzie sie
Swiecit, gdy pokazywana bedzie liczba okrgzen.

Wyswietlacz Kalorie/

Tetno [CALORIES/
PULSE]—Ten

wysSwietlacz podaje O  OPULSE FATO

CALORIES

przyblizone liczby kalorii
ttuszczowych i kalorii,
ktdre zostaty spalone (Patrz: SPALANIE TLUSZCZU
na stronie 31), gdy uzywa sie czujnika tetna na
reke. Wyswietlacz bedzie na zmiane pokazywat

te wartosci; wskaznik Ttuszcz [FAT] bedzie sie
Swiecit, gdy pokazywana bedzie liczba kalorii
thuszczowych. Wyswietlacz pokaze réwniez tetno,
gdy uzyjesz czujnika tetna na reke (Patrz: etap 6).

Predkosé [SPEED]—

Prawa cze$¢ gtéwnego
wysSwietlacza pokazuje
predkos¢ przesuwu

-, et | MPH

Km/HO
SPEED

taSmy biezni.

Uwaga: Gdy wskaznik

Km/H pod wysSwietlaczem -
Speed sie Swieci, konsola _

wyswietli predkos$¢

i odlegtos¢ w kilometrach;

gdy wskaznik sie nie

Swieci, konsola pokaze

te wartosci w milach. Aby zmieni¢ jednostke,
najpierw przytrzymaj przycisk Stop jednoczesnie
wkiadajgc klucz do konsoli. ,E” pojawi sie dla
miary angielskiej a ,M”, gdy wybierzemy jednostke
kilometry. Przycisnij przycisk Speed + w celu
zmiany jednostki. Gdy wybrano juz jednostke,
wyjmij i ponownie wioz klucz do konsoli.

Aby zresetowaé konsole, przytrzymaj przycisk
Stop jednoczesnie wyjmujac klucz z konsoli,
a potem wtdz klucz z powrotem do konsoli.
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Zmierz sobie tetno, jesli chcesz.

Aby zmierzy¢ swoje tetno, uzyj czujnika tetna na
reke (wskazowki ponizej) lub czujnika na klatce
piersiowej (Patrz: strona 8).

Stan na szynach

i potdz dionie

na metalowych
stykach na poreczy.
Whnetrze dtoni ma
by¢ na gérnych
stykach a palce

na dolnych;—nie
nalezy ruszaé
dtonmi. Po wykryciu H
tetna, ws kaznik
Pulse zacznie sie
Swieci¢ a nastepnie
wskazanie tetna
pojawi sie na gtéwnym wysSwietlaczu. Przytrzymaj
dionie na stykach przez okoto 15 sekund w celu
uzyskania jak najdoktadniejszego pomiaru.

Styki metalowe

Q@PULSE FATO
CALORIES

Wiacz wentylatory w razie potrzeby.

Aby witgczy¢ wentylatory, przycisnij przycisk Fans.
Aby witgczy¢ wentylatory z duzg predkoscia,
przycisnij przycisk Fans po raz drugi. Aby wytgczyé
wentylatory, przycisnij przycisk Fans po raz trzeci.
Uwaga: Za kazdym razem, gdy tasma biezni jest
zatrzymana, wentylatory automatycznie zostang
wytaczone.

Po skonczeniu ¢wiczen, zatrzymaij
tasme i wyjmij klucz.

Stan na szynach, przycisnij przycisk Stop i wyregulu;
nachylenie biezni do najnizszego poziomu.
Nachylenie musi byé na najnizszym poziomie,
gdy bieznia ma by¢ sktadowana w przeciwnym
razie moze ulec uszkodzeniu. Nastepnie, wyjmij
klucz z konsoli i schowaj. Uwaga: Jesli po wyjeciu
klucza wyswietlacze i wskazniki sie Swieca,
oznacza to, ze konsola jest w trybie ,,demo”.
Spojrz na strone 25 i wylacz tryb ,,demo”.

Po skonczeniu ¢wiczen, przestaw wytgcznik
WL./WYL. przy kablu zasilajgcym do pozyciji
WYL. [-] i wyjmij kabel zasilajgcy.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU WBUDOWANEGO

n W16z klucz do konsoli.

Patrz: ZACZYNAMY na stronie 11.

E Wybierz jeden z wbudowanych programoéw.

Konsola oferuje jedenascie programoéw
wbudowanych—trzy programy skupiajg sie na
utracie wagi, pie¢ programéw stuzy do éwiczen
aerobiku a kolejne trzy do ciezkich ¢wiczen.

Po wiozeniu klucza, uaktywniony zostanie tryb
reczny. Aby wybra¢ jeden z wbudowanych
programow, przyciskaj przycisk Select Goal
wielokrotnie az na gléwnym wyswietlaczu
pojawig sie stowa WEIGHT LOSS (Utrata masy),
AEROBIC (Cwiczenia aerobowe).

[N L1 T [
i 11 [ I i
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L

% GRADE O SEG.TIME PACE O LAPSO OPULSE FATO

INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

Nastepnie, nacisnij Wybierz tor [SELECT
COURSE], przyciskaj przycisk wielokrotnie,

by wybraé jeden z programow. Na przyktad,

jesli na gtéwnym wyswietlaczu pojawity sie stowa
LSWEIGHT LOSS”, mozna wybra¢ 20-minutowy
Pyramid [20 MIN PYRAMID L1], 35-minutowy
Pyramid [35 MIN PYRAMID L2], lub 20-minutowy
program Spalanie Ttuszczu [20 MIN. FAT BURN].

-
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Trzy sekundy po wyborze programu, hazwa
wybranego programu, maksymalna predkosé
dla programu, maksymalna warto$¢ nachylenia
dla programu i catkowity czas programu bedg
sie przesuwac

po gtébwnym
Full Spectrum Programming

WyéWIeﬂaCZU 1L [ =]

;. | | s s
Wyswietlacz ) e e e
programu

pokaze ustawienia

predkosci wybranego programu. Uwaga: Jesli
wybrano program sktadajgcy sie z wiecej

niz 12 odcinkéw, wyswietlacz pokaze pierwsze
12 ustawien predkosci.

E Przycisnij przycisk Start lub Speed + w celu

uruchomienia programu.

Chwile po nacisnieciu przycisku, bieznia
automatycznie dostosuje predkos¢ i nachylenie
dla pierwszego odcinka. Ztap sie za porecze

i zacznij chod.

Kazdy program sktada sie z wielu czasowych
odcinkéw réznej dtugosci. (Gtéwny wyswietlacz
pokazuje zaréwno czas do zakonczenia programu,
jak i czas do zakonczenia danego odcinka
programu.) W kazdym odcinku zaprogramowane
sg jedna wartos¢
predkosci i jedna

wartosé Obecny odcinek
nachylenia. Full Specirum Programiming

sz 1L 1L 1L 1L 1L 1L
(Tg sama wartos¢ JEL JEEEL
predkosci i/lub

ii--:i-----\;i
| . | s s | s | s [

nachylenia mozna
zaprogramowac dla
nastepujacych po sobie odcinkéw.) Warto$¢
predkosci dla pierwszego odcinka pojawia sie w
Swiecacej kolumnie Obecny odcinek na
wyswietlaczu programu. (Nachylenie biezni nie
jest pokazane na wyswietlaczu programu.)
Wartosci predkosci nastepnych kilku odcinkow
pojawiajg sie w kolumnach po prawe;j stronie.

Gdy zostang trzy sekundy do zakonczenia
pierwszego odcinka programu zaréwno kolumna
Obecny odcinek, jak i kolumna po prawej stronie
bedg sie Swieci¢ i ustysze¢ bedzie mozna serig
dzwiekéw. Dodatkowo, przed zmiang predkosci
i/lub nachylenia, ustawienia predkosci i/lub
nachylenia zaczng sie Swieci¢ na glownym
wyswietlaczu. Po zakonczeniu pierwszego odcinka,
wszystkie ustawienia predkosci przesung sig

o0 jedna kolumne w lewo. Wartosci drugiego
odcinka pojawig sie w lewej kolumnie Obecny
odcinek wysSwietlacza a bieznia automatycznie
dostosuje predkos¢ i nachylenie dla drugiego
odcinka. Uwaga: Jesli wszystkie wskazniki

w kolumnie Obecny odcinek sie palg po tym,

jak ustawienia predkosci przesunety sie w lewo,
ustawienia predkosci przesung sie w doftak, aby
najwyzszy wskaznik pojawit sie na wySwietlaczu
programu. Jesli niektore wskazniki w kolumnie
Obecny odcinek nie palg sie po tym, jak
ustawienia predkosci przesunety sie w lewo,
ustawienia predkosci przesung sie w gore.

Program bedzie odtwarzany az do pojawienia
sie ustawien predkosci dla ostatniego odcinka
w lewej kolumnie Obecny odcinek i pozostaty
czas programu bedzie réwny zeru. TasSma
wowczas zacznie zwalniaé az do zatrzymania.



Jesli predkosé lub nachylenie sg za wysokie

lub za niskie w czasie programu, mozna recznie
wyregulowac te wartosci przyciskajgc przyciski
Speed lub Incline na konsoli. Po nacisnieciu
przyciskow Speed, dodatkowy wskaznik sie
zaswieci lub zgasnie w kolumnie Obecny odcinek
(Jesli jakies kolumny z prawej strony od Obecny
odcinek majg taka samg ilos¢ wskaznikow
zapalonych jak kolumna Obecny odcinek,
dodatkowy wskaznik moze sie zaswiecié¢ lub
zgasna¢ w tych kolumnach.) Uwaga: Jesli recznie
wyreguluje sie predkosé tak, aby wszystkie
wskazniki w kolumnie Obecny odcinek sie pality,
ustawienia predkosci na wysSwietlaczu programu
nie przesung sie w dot, tak jak opisano powyze;.
Uwaga: Jesli recznie zmienisz ustawienia
predkosci lub nachylenia, gdy zaczyna sie
nastepny odcinek, bieznia automatycznie
dostosuje predkos¢ i nachylenie dla
nastepnego odcinka.

Aby na chwile zatrzyma¢ program, przycisnij
przycisk Stop. Czas zacznie sie wyswietla¢ na
gtéwnym wyswietlaczu. Przycisnij przycisk Start
lub Speed + w celu ponownego uruchomienia
programu. Tasma zacznie sie przesuwac

z predkoscig 1,61 km/godz. Gdy zacznie sie
nastepny odcinek, bieznia automatycznie
dostosuje predkosé i nachylenie dla nastepnego
odcinka. Aby zakonczy¢ program, przytrzymaj
przycisk Stop jednoczesnie wyjmujac klucz

z konsoli a potem wi6z klucz z powrotem do
konsoli.
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ﬂ Sledz postep éwiczen na wyswietlaczach.

Patrz: etap 5 na stronie 12.

E Zmierz sobie tetno, jesli chcesz.

Patrz: etap 6 na stronie 13.

E Wiacz wentylatory w razie potrzeby.

Patrz: etap 7 na stronie 13.

Po skonczeniu ¢wiczen, wyjmij klucz.

Stan na szyny, upewnij sie, czy bieznia

ma najmniejsze dopuszczalne nachylenie.
Nastepnie, wyjmij klucz z konsoli i schowa;j.
Uwaga: Jesli po wyjeciu klucza wysSwietlacze

i wskazniki sie Swiecg, oznacza to, ze konsola
jest w trybie ,demo”. Spéjrz na strone 25 i wytgcz
tryb ,demo”.

Po skonczeniu éwiczen, przestaw wytgcznik
WL./WYL. przy kablu zasilajgcym do pozycji WYL.
[-] i wyjmij kabel zasilajgcy.



JAK TWORZYC WLASNE PROGRAMY . ,
Patrz: wyswietlacz programu. Kazdy

zaprogramowany program skfada sie

n W16z klucz do konsoli. z jednominutowych odcinkéw. W kazdym odcinku
_ zaprogramowa¢ mozna jedng wartos¢ predkosci i
Patrz: ZACZYNAMY na stronie 11. jedna wartosé
nachylenia. )
E Wybierz jeden z zaprogramowanych programéw. Wartosé predkosci Obecny odcinek
_ dla pierwszego T o
Po witozeniu klucza, uaktywniony zostanie tryb odcinka pojawia SEEIEESES
reczny. Aby wybra¢ zaprogramowany program, sie w $wiecacej i%é%%%%%
przyciskaj przycisk Select Goal wielokrotnie az na kolumnie Obecny N
gtéwnym wyswietlaczu pojawig sie stowa CUSTOM odcinek na
PROGRAM (Program wiasny). wyséwietlaczu programu. (Nachylenie biezni nie

jest pokazane na wysSwietlaczu programu.) Aby
zaprogramowac¢ ustawienia predkosci i nachylenia
T TN T T dla pierwszego odcinka, po prostu dopasu;
Lot ur bl ! predkos¢ i nachylenie biezni poprzez naciskanie

v
% GRADE O SEG.TIME PACE O LAPSO OPULSE FATO

INCLINE TimE DISTANCE CALORIES przyciskow Speed i Incline. Po naci$nigciu
przyciskow Speed, dodatkowy wskaznik sie
zaswieci lub zgasnie w kolumnie Obecny odcinek.

Nastepnie, nacisnij Select Course, przyciskaj
przycisk wielokrotnie, by wybraé program

Po zakonczeniu pi deink
Wyuczony 1 [LEARN 1] lub Wyuczony 2 [LEARN 2]. O zaxonczeniu pIerwiszego odeinka programt,

obecne wartosci predkosci i nachylenia zostang
zapisane w pamieci. Trzy kolumny wskaznikéw
przesung sie wowczas w lewo, a ustawienia
predkosci dla drugiego odcinka bedg pokazane
-=— s e na podswietlonej kolumnie Obecny odcinek.
INGLINE TivE DISTANCE CALORIES Zaprogramuj wartosci predkosci i nachylenia
dla drugiego odcinka wedtug opisu powyze;j.

W] o M TN T
| e N AR

Trzy sekundy po wyborze programu na gtéwnym Programuj w ten sposob wartosci predkosci
wyswietlaczu pojawia sie: nazwa wybranego i nachylenia dla zgdanej ilosci odcinkow;
programu, catkowity czas programu oraz stowa zaprogramowane programy mogg mie¢ do
PRESS START YOUR WORKOUT WILL BE 40 odcinkéw. Po skonczeniu treningu, nacisnij
RECORDED AUTOMATICALLY (Nacisnaé Start. przycisk Stop dwa razy. Wartosci predkosci
Program éwiczeh bedzie automatycznie zapisany) i nachylenia, ktdre zaprogramowates i liczba

segmentdw zostang zapisane w pamigci.

Uwaga: Jesli jeszcze nie okreslono i o
zaprogramowanego programu, na wyswietlaczu ﬂ Po skonczeniu ¢wiczen, wyjmij klucz.
programu pojawi sie od 1 do 3 kolumn

wskaznikow. Jesli $wieca sie wiecej niz trzy Patrz: etap 7 na stronie 15.

kolumny wskaznikow, Patrz: JAK KORZYSTAC

Z PROGRAMOW na stronie 17.

E Przycisnij przycisk Start lub Speed + w celu
zaprogramowania zadanych wartosci
predkosci i nachylenia.

Chwile po przycisnieciu przycisku, tasma zacznie
sie przesuwac. Uchwy¢ porecze i zacznij chéd.

16



JAK KORZYSTAC Z WLASNYCH i
(ZAPROGRAMOWANYCH) PROGRAMOW

n W16z klucz do konsoli.

Patrz: ZACZYNAMY na stronie 11.

Wybierz jeden z zaprogramowanych
programoéw.

Po wiozeniu klucza, uaktywniony zostanie tryb
reczny. Aby wybra¢ zaprogramowany program,
przyciskaj przycisk Select Goal wielokrotnie az na
gtéwnym wyswietlaczu pojawig sie stowa CUSTOM
PROGRAM. Nastepnie, nacisnij Select Course,
przyciskaj przycisk wielokrotnie, by wybra¢ program
Learn 1 lub Learn 2.

Trzy sekundy po wyborze programu na gtéwnym
wySwietlaczu pojawi sie nazwa wybranego
programu oraz catkowity czas trwania programu.

Wyswietlacz programu pokaze pierwsze ustawienia
predkosci wybranego programu (Patrz: rysunek
ponizej). Uwaga: Jesli $wieca sie tylko trzy
kolumny wskaznikéw, Patrz: JAK TWORZYC
WLASNE PROGRAMY na stronie 16.

Przycisnij przycisk Start lub Speed + w celu
uruchomienia programu.

Chwile po nacisnieciu przycisku, bieznia
automatycznie dostosuje predkos¢ i nachylenie,
ktére uprzednio zaprogramowales. Ztap sie za
porecze i zacznij chod.

Kazdy zaprogramowany program skfada sie
z kilku jednominutowych odcinkéw. (Gtowny
wyswietlacz pokazuje zaréwno czas do zakonczenia
programu, jak i czas do zakonczenia danego
odcinka programu.)

W kazdym odcinku Obecny odcinek
zaprogramowane Ful Specirim Programming
Sq Jedna Wa[‘tOéé | | | | — — S— S — -

predkosci i jedna
warto$¢ nachylenia.
Wartos¢ predkosci
dla pierwszego odcinka pojawia sie w $wiecacej
kolumnie Obecny odcinek na wyswietlaczu
programu. (Nachylenie biezni nie jest pokazane
na wyswietlaczu programu.) Wartosci predkosci
nastepnych kilku odcinkéw pojawiajg sie

w kolumnach po prawej stronie.

Gdy zostang trzy sekundy do zakonczenia
pierwszego odcinka programu zaréwno kolumna
Obecny odcinek, jak i kolumna po prawej stronie
beda sie Swieci¢ i ustysze¢ bedzie mozna serie
dzwigkow, wartosci predkosci i nachylenia bedg
sie Swieci¢ na gtéwnym wysSwietlaczu a wszystkie
ustawienia predkosci przesung sie o jedna kolumne
w lewo. Warto$¢ drugiego odcinka pojawig sie

w kolumnie Obecny odcinek wysSwietlacza

a bieznia automatycznie dostosuje predkosé

i nachylenie, ktére uprzednio zaprogramowates.

Program bedzie odtwarzany az do pojawienia
sie ustawien predkosci dla ostatniego odcinka
w kolumnie Obecny odcinek i pozostaty czas
programu bedzie rowny zeru. Tasma wéwczas
zacznie zwalnia¢ az do zatrzymania.

Mozna zmienia¢ ustawienia programu w czasie
korzystania z niego. Aby zmienié predkosé

i nachylenie dla biezagcego odcinka, po prostu
nacisnij przyciski Speed lub Incline, po zakohczeniu
biezgcego odcinka, nowe ustawienia zostang
zapisane w pamieci. Aby zwigekszy¢ dtugosé
programu, najpierw zaczekaj az program sie
skonczy. Nastepnie nacisnij przycisk Start

i zaprogramuj wartosci predkosci i nachylenia dla
tylu odcinkéw ile chcesz. Gdy juz dodates$ zgdang
liczbe odcinkéw, przycisnij przycisk Stop dwa razy.
Aby zmniejszy¢ dtugos¢ programu, nacisnij
Stop dwa razy zanim program sie skonczy.

Aby zatrzymaé program na chwile, przycisnij
przycisk Stop. Czas zacznie sie wysSwietla¢ na
gtownym wyswietlaczu. Przycisnij przycisk Start
lub Speed + w celu ponownego uruchomienia
programu. Aby zakonczyé program, przytrzymaj
przycisk Stop jednoczesnie wyjmujac klucz

z konsoli a potem wtdz klucz z powrotem

do konsaoli.

Sledz postep éwiczen na wyswietlaczach.

Patrz: etap 5 na stronie 12.

E Po skonczeniu éwiczen, wyjmij klucz.
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Patrz: etap 7 na stronie 15.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMOW
POMIARU TETNA

Programy pomiaru tetna automatycznie dostosowujg
predkos¢ i nachylenie biezni, by utrzymywacé twoje
tetno na zgdanym poziomie podczas ¢wiczen. Uwaga:
Aby zmierzy¢ swoje tetno, musisz nosié¢ czujnik na
klatce piersiowej (Patrz: strona 8).

A UWAGA: sesii masz problemy

z sercem, lub masz ponad 60 lat i rzadko sie
ruszates, nie uzywaj programow pomiaru tetna.
Jesli regularnie zazywasz lekarstwa, skonsultuj
sie z lekarzem, by dowiedzie¢ sie czy dany lek
wptynie na pomiar tetna.

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

n Zaléz czujnik na klatke piersiowa.
Patrz: strona 8.

E W16z klucz do konsoli.
Patrz: ZACZYNAMY na stronie 11.

B Wybierz program pomiaru tetna.
Po wtozeniu klucza, uaktywniony zostanie tryb
reczny. Aby wybra¢ program, przyciskaj przycisk
Select Goal wielokrotnie az na glébwnym

wysSwietlaczu pojawig sie stowa HEART RATE
(Wartos¢ tetna).

[ I I N L

rr_rey I
% GRADE O SEG.TIME PACE O LAPSO  OPULSE FATO
INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

-
|

Nastepnie, nacisnij Select Course, przyciskaj
przycisk wielokrotnie az pojawiag sie PULSE
DRIVEN (Aktywne tetno) lub SELF SELECT
(Wybor uzytkownika).

111 Tl T
L 2 R R 2 e IV A il IV I I
% GRADE QO SEG.TIME PACE O LAPSO OPULSE FATO
INCLINE TIME DISTANCE CALORIES
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Podczas
programow
pomiaru tetna,
wyswietlacz
programu pokaze [ |
wykres twojego

tetna. Za kazdym razem, gdy wykryte zostaje

bicie serca, pojawi sie dodatkowa wartosé.

Full Spectrum Programming

Wprowadz swoéj wiek i maksymalna predkoscé.

Trzy sekundy po wyborze programu pomiaru
tetna stowa ENTER AGE (Wprowadz wiek)

i obecne ustawienia wieku pojawig sie na
gtébwnym wyswietlaczu. Musisz wpisa¢ swoj wiek,
by méc korzystaé z programu pomiaru tetna. Jesli
juz wprowadzite$ swoj wiek, przycisnij przycisk
Start (naciskanie tego przycisku nie uruchomi
programu na tym etapie). Jesli nie wprowadzite$
wieku, przycisnij przycisk Age/Weigth Set, by
wprowadzi¢ wiek. Przyciski mozna przytrzymac,
aby szybciej wpisa¢ wage. Potem wcisnij Start.
Gdy juz wpisate$ swoj wiek, zostanie wéwczas
zapisany w pamigci.

% GRADE O SEG.TIME PACE O LAPSO OPULSE FATO
INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

Po wpisaniu wieku, stowa ENTER MAX SPEED
(Wprowadz predkosé maks). i maksymalne
ustawienia predkosci pojawig sie na glbwnym
wysSwietlaczu. Wcisnij Speed + lub przyciski
Speed pierwszego etapu w celu zmiany
maksymalnej wartosci predkosci.

MET TG maid v CoOCC T I
N R T Do I e e 1 | ]
% GRADE O SEG.TIME PACE O LAPSO OPULSE FATO
INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

Jesli wybrano program “Aktywne tetno”, idz
do etapu 6. Jesli wybrano program “Wybor
uzytkownika”, idz do etapu 5.



E Wpisz docelowa wartos¢ tetna.

Po wpisaniu maksymalne ustawienia predkosci,
przycisnij przycisk Start (naciskanie tego
przycisku nie uruchomi programu na tym etapie).
Stowa “ENTER PULSE” (wpisz tetno) i obecna
docelowa warto$¢ tetna pojawig sie na gtéwnym
wysSwietlaczu. Przycisnij przyciski Age/Weight Set
(Ustaw Wiek/Wage), by wpisaé pozadang
docelowa wartos¢ tetna dla programu. Przyciski
mozna przytrzymac, aby szybciej wpisa¢
docelowg warto$¢ tetna.

mnm
NN

O SEGTIME _ PACE O LAPSO OPULSE FATO

TIME DISTANCE CALORIES

Przycisnij przycisk Start w celu uruchomienia
programu.

Chwile po nacisnieciu przycisku, bieznia
automatycznie dostosuje predkos¢ i nachylenie
dla pierwszego odcinka. Ztap sie za porecze

i zacznij chéd.

Kazdy program sktada sie z wielu czasowych
odcinkéw roznej dtugosci. (Gtéwny wyswietlacz
pokazuje zaréwno czas do zakonczenia
programu, jak i czas do zakonczenia danego
odcinka programu.) Jedna docelowa wartos¢
tetna jest zaprogramowana dla kazdego odcinka.
Uwaga: Jesli wybrano program “Wyboér
uzytkownika”, ta sama docelowa wartos¢ tetna
jest zaprogramowana dla wszystkich odcinkow.

Podczas kazdego odcinka, konsola bedzie
poréownywaé twoje tetno do wpisanej wartosci
docelowej. Jesli twoje tetno jest zbyt niskie lub
zbyt wysokie w stosunku do docelowej wartosci,
predkos¢ biezni automatycznie wzros$nie lub
zmaleje, aby zmniejszy¢/zwiekszyé wartos¢ tetna
do wartosci docelowej. Jesli predkosé osiagnie
maksymalng warto$¢ dla programu (Patrz: etap 4
na stronie 18) a twoje tetno bedzie wcigz za
niskie, nachylenie biezni rowniez wzrosnie, aby
zblizyé warto$¢ tetna do wartosci docelowe;.

Podczas ostatnich trzech sekund kazdego odcinka,
bedzie mozna ustysze¢ serie dzwigkéw a
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ustawienia predkosci i nachylenia bedg sie
Swieci¢ na gtéwnym wysSwietlaczu.

Program bedzie pracowat dopoki pozostaty czas
nie bedzie réwny zeru. TaSma woéwczas zacznie
zwalnia¢ az do zatrzymania.

Jesli predkosé lub nachylenie sg za wysokie

lub za niskie w czasie programu, mozna recznie
wyregulowa¢ te wartosci przyciskajgc przyciski
Speed lub Incline. Jednakze, za kazdym razem
gdy konsola poréwnuje twoje tetno z docelowg
wartoscig, predkosé biezni i/lub nachylenie
automatycznie wzrosnie lub zmaleje, aby
zmniejszy¢/zwiekszy¢ warto$¢ tetna do wartosci
docelowe;.

Jesli czujnik nie wykryje pulsu podczas
programu, litery PLS bedg sie Swieci¢ na
gtéwnym wyswietlaczu a predkos¢ i nachylenie
moga automatycznie sie zmniejszy¢ az do
wykrycia pulsu. Jesli to nastgpi, Patrz: strona 8.

Aby zatrzymaé program, przycisnij przycisk Stop.
Czas zacznie sie wySwietla¢ na gtéwnym
wysSwietlaczu. Przycisnij przycisk Start lub
Speed+ (Predkosé+) w celu ponownego
uruchomienia programu. Tasma zacznie sie
przesuwac z predkoscig 1,61 km/godz (1 mph).
Za kazdym razem gdy konsola poréwnuje twoje
tetno z docelowg wartoscig, predkos¢ biezni
i/lub nachylenie wzrosnie lub zmaleje, aby
zmniejszy¢/zwigkszy¢ wartos¢ tetna do wartosci
docelowej. Aby zakonczy¢ program, przytrzymaj
przycisk Stop jednoczesnie wyjmujac klucz z
konsoli a potem wtdz klucz z powrotem

do konsoli.

Sledz postep éwiczeh na wyswietlaczach.

Patrz: etap 5 na stronie 12.

B Wiacz wentylatory w razie potrzeby.

Patrz: etap 7 na stronie 13.

E Po skonczeniu éwiczen, wyjmij klucz.

Patrz: etap 7 na stronie 15.



JAK PODLACZYE BIEZNIE DO Podtgcz stuchawki po drugiej stronie rozdzielacza.

ODTWARZACZA CD, WIDEO LUB KOMPUTERA

Aby skorzysta¢ z programow CD iFIT.com, bieznia
musi by¢ podtgczona do przeno$nego odtwarzacza CD,
przeno$nego magnetofonu, wiezy stereo lub komputera
z odtwarzaczem CD. Patrz: strony 20 i 21, informacje

0 poditaczaniu sprzetu. By méc korzystac z tasm wideo
iFIT.com, bieznia musi by¢ podtgczona do magnetowidu.
Patrz: strona 22, informacje o podtaczaniu sprzetu. Aby
skorzystac¢ z programOw z naszej strony internetowej,

bieznia musi by¢ podfagczona do twojego komputera. A
Patrz: strona 21, informacje o podtgczaniu sprzetu.
. I
JAK PODLACZYC BIEZNIE DO PRZENOSNEGO oo
ODTWARZACZA CD o :
| — | N A i
Uwaga: Jesli odtwarzacz ma oddzielne wyjscia =1 K bel 4@
LINE OUT i PHONES, Patrz: instrukcja A ponizej. Aﬁdi% Adapter
Jesli twdj odtwarzacz ma tylko jedno wyjscie, O
Patrz: instrukcja B. '"‘-'l'l'l'l'l'l'i—@éimé,
A. Wiz jeden koniec kabla audio do wejscia typu
jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec kabla podtgcz do wyjscia LINE OUT
w odtwarzaczu CD. Podtgcz stuchawki do wejscia
PHONES.
A —e5— B
1200 F=5 . ’
[ LNEOUT @ | | PHONES () ] wear
I‘rT = ] --------------- ? [E - | ‘ ______ ?
; Audio § § Audio
9] o=}

B. W16z jeden koniec kabla audio do wejscia typu
jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec podtacz do rozdzielacza. Rozdzielacz
podtgcz do wyjscia stuchawek w odtwarzaczu CD.

C
B
———— ml
i | poEs ©
[} — T\ i
[E )\ — o] 3
0 I—J Rozdzielacz— & @ Kabel Rozdzielacz
@ Kabel 7 : L Audio
e[my) At ol
[ HNE:DD -------- %ﬂ IM@_
Stuchawki Stuchawki
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JAK PODLACZYC BIEZNIE DO WIEZY STEREO JAK PODLACZYC KOMPUTER
Uwaga: Jesli wieza ma nieuzywane wyjscie LINE
OUT, Patrz: instrukcja A ponizej. Jesli wyjScie
LINE OUT jest uzywane, Patrz: instrukcja B.

Uwaga: Jesli komputer ma 3,5 mm wyjscie LINE
OUT, Patrz: instrukcja A. Jesli komputer ma tylko
wyjscie stuchawek, Patrz: instrukcja B.

A. Wi6z jeden koniec kabla audio do wejscia typu
jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec podtgcz do adaptera. Adapter
podtacz do wyjscia LINE OUT w wiezy.

A. Wtéz jeden koniec kabla audio do wejscia typu
jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec kabla podtacz do wyjscia LINE OUT
w komputerze.

B. W16z jeden koniec kabla audio do wejscia typu

jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec podtacz do adaptera. Podtgcz
adapter do trojnika RCA (dostepny w sklepach
elektronicznych). Nastepnie wyjmij przewod
podtgczony do wyjscia LINE OUT w wiezy

i podtgcz go do nie uzywanego wejscia na tréjniku.

Adapter podfacz do wyjscia LINE OUT w wiezy.

B [0 G4

VCR

:Amp

oo
Trojnik
Kabel RCA
Audio  Adapter

s -

Przewod wyjety z wyjscia —>
LINE OUT typu jack
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A ™ G A
uVCR <~ | | \\ L
a : e 1 O®
—— Amp ~_4 [N — = '"": =
o © TR Kabel —
== e ' @ Audio .
O fee asmor{ 0=
§ udio tmmmeee-
jodle=if \9
. Wi6z jeden koniec kabla audio do wejscia typu

jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego.
Drugi koniec podtgcz do rozdzielacza. Rozdzielacz
podtacz do wyjscia stuchawek w komputerze.
Podtacz stuchawki lub gtosniki po drugiej stronie
rozdzielacza.

B

Stuchawki/Gtosniki




JAK PODLACZYC ODTWARZACZ WIDEO JAK KORZYSTAC Z PROGRAMOW CD | WIDEO
Uwaga: Jesli odtwarzacz wideo ma nieuzywane
wyjscie AUDIO OUT, Patrz: instrukcja A ponizej.
Jesli wyjscie AUDIO OUT jest uzywane,

Patrz: instrukcja B. Jesli posiadasz telewizor

z wbudowanym odtwarzaczem wideo, Patrz:
instrukcja B. Jesli odtwarzacz wideo podtaczony
jest do wiezy audio, Patrz: JAK PODLACZYC
WIEZE AUDIO na stronie 21.

Aby skorzysta¢ z programéw CD i wideo iFIT.com,
bieznia musi by¢ podtgczona do przeno$nego
odtwarzacza CD, przenoSnego magnetofonu, wiezy
stereo, komputera z odtwarzaczem CD lub magnetowidu.
Patrz: JAK PODLACZYC BIEZNIE DO ODTWARZACZA
CD, WIDEO LUB KOMPUTERA na stronie 20. Uwaga:
W celu zakupienia ptyt CD i taSm wideo iFIT.com,

L i ) o odwiedz nasza stronge www.iconeurope.com.
A. Wtz jeden koniec kabla audio do wejscia typu

jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi
koniec podtgcz do zatgczonego adaptera. Adapter
podtacz do wyjscia AUDIO OUT w odtwarzaczu
wideo.

Korzystaj z programu CD lub wideo wedtug opisu ponize;j.
n W16z klucz do konsoli.

Patrz: ZACZYNAMY na stronie 11.

A

= B

E Wybierz tryb iFIT.com.

A : Po wiozeniu klucza,

uaktywniony zostanie
tryb reczny. Aby
skorzysta¢ z programu
CD lub wideo iFIT.com,
przycisnij przycisk
iFIT.com. Na gtéwnym wysSwietlaczu powyzej
zaSwieca sie stowa IFIT MODE (Tryb IFIT).

| — |

T Kool acaper—

oMy Ao

_________

| ]| P |
T 1

. W6z jeden koniec kabla audio do wejscia typu
jack z przodu biezni obok kabla zasilajgcego. Drugi
koniec podtgcz do zatgczonego adaptera. Podtgcz
adapter do trojnika RCA (dostepny w sklepach
elektronicznych). Nastepnie wyjmij przewod
podtaczony do wyjscia AUDIO OUT w odtwarzaczu
wideo i podfacz go do nie uzywanego wejscia na
trojniku RCA. Tréjnik RCA podtacz do wyjscia AUDIO
OUT w odtwarzaczu wideo.

B

| I —— |-

O (©): Kabel
L © Audio  Adapter

Przewod wyjety z wyjscia
AUDIO OUT typu jack

Trojnik RCA

Wit6z CD lub tasme wideo iFIT.com.

Jesli uzywasz ptyty CD iFIT.com, witéz ptyte
do odtwarzacza. Jesli uzywasz taSmy wideo
iFIT.com, wtéz taSme do odtwarzacza.

Nacisnij PLAY na odtwarzaczu CD lub WIDEO.

Chwile po przycisnieciu przycisku, twéj osobisty
trener przeprowadzi cie przez wszystkie ¢wiczenia.
Po prostu stosuj sie do jego wskazéwek. Uwaga:
Jesli czas sie Swieci na gtéwnym wyswietlaczu,
przycisnij przycisk Start lub Speed + na konsoli.
Bieznia nie odpowie na sygnat od programu CD
lub wideo, jesli wskazanie czasu sie Swieci.

Podczas programu CD lub wideo, elektroniczny
dzwiek ,Ewierkajgcy” poinformuije cie o zmianie
predkosci przesuwu tasmy lub nachylenia biezni.
UWAGA: Zawsze zwracaj uwage na ,,éwierkanie”
i badz gotow do zmiany predkosci przesuwu
tasmy i/lub nachylenia biezni. W niektérych
przypadkach, zmiana predkosci/nachylenia
moze nastgpi¢ zanim osobisty trener wspomni
0 zmianie.



Jesli predkosé lub nachylenie sg za wysokie lub
za niskie, mozna recznie wyregulowac te wartosci
przyciskajgc przyciski Speed lub Incline na konsoli.
Jednakze, przy nastepnym dzwieku
»Cwierkajacym”, predkos¢ i nachylenie zmienia
siedo nastepnych ustawien zawartych

w programie CD lub wideo.

Aby zatrzymacé tasme, przycisnij przycisk Stop na
konsoli. Czas zacznie sie wySwietla¢ na gtéwnym
wyswietlaczu. Przycisnij przycisk Start lub Speed +
w celu ponownego uruchomienia programu.
Chwilg po przycisnigciu przycisku, tasma zacznie
sie przesuwac. Przy nastepnym dzwigku
»Cwierkajacym”, predkos¢ i nachylenie
zmienig sie wedtug nastepnych ustawien plyty
CD lub tasmy wideo zawartych w programie.

Po zakonczeniu programu CD lub wideo, tasma sig
zatrzyma a czas zacznie sie Swieci¢ na gtéwnym
wyswietlaczu. Uwaga: Przycisnij przycisk Stop

i przejdz do etapu 1 na stronie 22 w celu
uruchomienia innego programu CD lub wideo.

Uwaga: Jesli predkos¢ lub nachylenie biezni
sie nie zmieniaja po ustyszeniu ,,éwierkania”:

« Sprawdz, czy dioda iFIT.com sie Swieci i czy
nie Swieci sie wskaznik czasu na gtéwnym
wyswietlaczu. Jesli czas sie Swieci, przycisnij
przycisk Start lub Speed + na konsoli.
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- Wyreguluj gtosnos¢ swojego odtwarzacza
CD lub WIDEO. Jesli gtosnos¢ jest zbyt
wysoka lub zbyt niska, konsola moze nie
wykrywaé sygnatow z programu.

* Upewnij sig, czy kabel audio jest odpowiednio
podiaczony i czy przypadkiem nie jest owiniety
wokot kabla zasilajgcego.

- Jesli uzywasz przenosnego odtwarzacza
CD i ptyta przeskakuje, postaw odtwarzacz
na podiodze lub innej ptaskiej powierzchni
zamiast na konsoli.

E Sledz postep éwiczen na wyswietlaczach.

Patrz: etap 5 na stronie 12.

E Zmierz sobie tetno, jesli chcesz.

Patrz: etap 6 na stronie 13.

Wiacz wentylatory w razie potrzeby.

Patrz: etap 7 na stronie 13.

E Po skonczeniu éwiczen, wyjmij klucz.

Patrz: etap 7 na stronie 15.



JAK UZYWAC PROGRAMOW BEZPOSREDNIO
Z NASZEJ WITRYNY WWW

Na naszej stronie internetowej www.iFIT.com
znajdziesz podstawowe programy, programy audio
i wideo. Dodatkowe opcje bedg wkrétce dostepne.
Szczegdtdéw szukaj na www.iFIT.com

Aby skorzysta¢ z programdw z naszej strony
internetowej, bieznia musi by¢ podtgczona do
twojego komputera. Patrz: JAK PODLACZYC
KOMPUTER na stronie 21. Dodatkowo, trzeba
mie¢ dostep do Internetu. Lista szczeg6towych
wymagan sprzetowych i systemowych znajduje
sie na naszej stronie internetowe;.

Korzystaj z programu wedtug opisu z naszej strony
internetowe;.

n W16z klucz do konsoli.

Patrz: ZACZYNAMY na stronie 11.

E Wybierz tryb iFIT.com.

Po wiozeniu klucza,
uaktywniony zostanie
tryb reczny. Aby

i :

_

skorzysta¢ z programu [ [

Z naszej strony
internetowej, przycisnij przycisk iFIT.com.

Na wyswietlaczu powyzej zaswieca sie stowa IFIT

MODE.

Nastepnie podejdz do komputera i otworz
potaczenie internetowe.

Uruchom przegladarke internetowg i w razie
potrzeby otworz nasza strone www.iFIT.com.

odpowiedni program.

Przeczytaj i stosuj sie do instrukcji obstugi danego

programu.
E Uruchom program wedtug instrukciji.

Po uruchomieniu programu, na ekranie
rozpocznie sie odliczanie.

Korzystaj z linkbw na naszej stronie, by wybrac¢

7
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Nastepnie wro¢ do biezni i stan na szynach
biezni. Znajdz spinacz przymocowany do
klucza i przymocuj do ubrania w okolicy talii.

Gdy na ekranie skonczy sie odliczanie, program
sie uruchomi a tasSma zacznie sie przesuwac.
Ztap sie za porecze, stan na tasmie i zacznij chod.
Podczas tego programu, elektroniczny dzwiek
LCwierkajgcy” poinformuje cie o zmianie predkosci
przesuwu tasmy lub nachylenia biezni. UWAGA:
Zawsze zwracaj uwage na ,,éwierkanie” i badz
gotéw do zmiany predkosci przesuwu tasmy
i/lub nachylenia biezni.

Jesli predkos¢ lub nachylenie sg za wysokie

lub za niskie, mozna recznie wyregulowac te
wartosci przyciskajgc przyciski Speed lub Incline

na konsoli. Jednakze, przy nastepnym dzwigku
»Cwierkajacym”, predkos¢ i nachylenie zmienia
sie do nastepnych ustawien zawartych

W programie.

Aby zatrzymaé tasme, przycisnij przycisk Stop
na konsoli. Czas zacznie sie wysSwietla¢ na
gtéwnym wyswietlaczu. Przycisnij przycisk Start
lub Speed + w celu ponownego uruchomienia
programu. Chwile po przyci$nigciu przycisku
tasma zacznie sie przesuwacé z predkoscig
1,61 km/godz. Przy nastepnym dzwigku
»Cwierkajacym”, predkos¢ i nachylenie
zmienia si¢ do nastepnych ustawien
zawartych w programie.

Po zakonczeniu programu, tasma sie zatrzyma

a wyswietlacz Czas [TIME] zacznie sie Swiecic.
Uwaga: Przycisnij przycisk Stop i przejdz do etapu
5 w celu uruchomienia innego programu.

Uwaga: Jesli predkosé lub nachylenie sie
nie zmieniaja po dzwieku ,,¢wierkajacym”,
sprawdz, czy dioda iFIT.com sie Swieci i czy
wyswietlacz Time rowniez sie nie Swieci.
Dodatkowo, upewnij sie, czy kabel audio jest
odpowiednio podtgczony i czy przypadkiem
nie jest owiniety wokét kabla zasilajgcego.

Po skonczeniu ¢wiczen, wyjmij klucz.

Patrz: etap 7 na stronie 15.



TRYB INFORMACYJNY/TRYB DEMO

Konsola wyposazona jest w tryb informacyjny,

w ktérym zapisane sg dane o licznie godzin
uzytkowania biezni, tgcznej odlegtosci przebytej przez
tasme biezni. Tryb informacyjny pozwala réwniez na
zmiane trybu konsoli z mil na kilometry. Dodatkowo,
tryb informacyjny pozwala na witgczanie i wytgczanie
trybu demo.

Aby wybrac tryb informacyjny, przytrzymaj przycisk
Stop jednoczesnie wkiadajac klucz do konsoli. Gdy
wybrano tryb informacyjny, gtéwny wyswietlacz pokaze
nastepujgce informacije:

Lewa strona gtéwnego

wysSwietlacza pokaze ogélng l..‘ ‘l
liczbe godzin uzytkowania —

e O SEG.TIME PACE O
biezni.

TIME

Centralna czes¢

N

gtébwnego wyswietlacza

[N
pokaze catkowitg !

liczbe mil przebytych © AP0  ofy

na tasmie biezni.

Po prawej stronie gtbwnego

wyswietlacza ,E” pojawi sie [

dla miary angielskiej, a ,M”, C M
FATO Km/HO

gdy wybierzemy jednostke RIES SPEED

kilometry. Przycisnij przycisk
Speed + w celu zmiany
jednostki.

WAZNE: Na gtéwnym

wyswietlaczu nie moze

byé litery ,,D”. Jesli

PSO OPULSE FATO

pojawi si¢ ,D”, oznacza to, CALORIES

ze konsola jest w trybie
»,demo”. Ten tryb znajduje
zastosowanie w sklepach, gdzie bieznia jest
sprzedawana. Gdy konsola jest w trybie demo,
mozna podfaczy¢ kabel zasilania, klucz mozna
wyjaé z konsoli a diody i wskazniki na konsoli

zaczna sie Swieci¢ automatycznie wedtug zapisanego
w pamieci porzadku, lecz przyciski na konsoli bedg
nieaktywne. Jesli pojawi sie ,,D” w trybie
informacyjnym, nacisnij Speed — a literka zniknie.

Aby wyjs¢ z trybu informacyjnego, wyjmij klucz z konsoli.
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JAK REGULOWAC UKLAD PODUSZEK

Bieznia
wyposazona jest
w uktad poduszek
redukujgcych
nacisk podczas
chodzenia lub

biegania po

biezni. Poduszka
Aby zwiekszy¢ regulowana
wytrzymato$é

platformy,

przekre¢ gatke regulacyjng przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara. Aby zmniejszy¢ wytrzymatose,
przekre¢ gatke zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara.
Uwaga: Im szybciej biegasz po biezni lub im wiecej
wazysz, tym bardziej wytrzymaty powinien byé
system poduszek.



JAK SKLADAC | PRZENOSIC BIEZNIE

JAK ZLOZYC BIEZNIE W CELU PRZECHOWYWANIA

Przed ztozeniem biezni wyreguluj pochylenie do
najnizszej pozycji. Jesli ten krok zostanie pominiety,
moze doj$¢ do uszkodzenia biezni. Wyjmij klucz

i wyciagnij kabel zasilajacy z sieci. UWAGA: Musisz
by¢ w stanie bezpiecznie podnies¢ 20 kg,by podnosic,
opuszczaé i przenosié¢ bieznie.

1. Chwy¢ bieznie rekami w miejscach pokazanych po prawej
stronie. UWAGA: Aby unikng¢ kontuzji, zegnij nogi
w kolanach i wyprostuj plecy. W czasie podnoszenia
biezni upewnij sie, ze ciezar oparty jet na twoich
nogach, a nie plecach. Podnie$ bieznie do okoto potowy
pozycji pionowe;j.

2. Przesun prawa reke do wskazanej pozycji i przytrzymaj
mocno bieznie. Lewa rekag pociagnij gtéwke zasuwy
w lewo i przytrzymaj. Podnos bieznie, az bolec znajdzie
sie na poziomie otworu w obudowie. W6z bolec
do obudowy. Upewnij sie, czy bolec jest dobrze
umieszczony w obudowie. Uwaga: Jesli gatka regulujaca
uderza w kolumne, nacisnij gatke.

W celu unikniecia uszkodzenia podtogi lub dywanu,
umies¢ mate pod bieznia. Nie wystawiaj biezni

na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.
Nie zostawiaj biezni w pozycji przechowywania

w temperaturze wyzszej od 30°C.

JAK PRZENOSIC BIEZNIE

Przed przenoszeniem biezni ustaw bieznie w pozyciji
do przechowywania, jak opisano wyzej. Upewnij sie,
czy bolec jest dobrze umieszczony w obudowie.

1. Trzymaj porecze, jak pokazano i umies¢ stope na kdtku.

2. Przechyl bieznie do tylu, az zacznie swobodnie jezdzi¢ na
przednich kétkach. Ostroznie przenies bieznie do zgdanego
miejsca. Nigdy nie przenos biezni, gdy jest w pozyciji
¢wiczeniowej. Aby unikng¢ uszczerbku na zdrowiu,
nalezy ostroznie przenosi¢ bieznie. Nie probuj przenosié¢
biezni po nierownym terenie.

3. Umies¢ jedng stope na kétku i ostroznie opuszczaj
bieznie, az znajdzie sie w pozycji przechowywania.
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Gatka —

Obudowa ]

Przednie kétka




JAK OBNIZYC BIEZNIE W CELU UZYCIA

1. Ztap gorny koniec biezni prawg reka, jak pokazano.
Lewa reka pociagnij gtbwke zasuwy w lewo i przytrzymaj.
Przekrecaj bieznig, az rama znajdzie sie za bolcem zasuwy.

2. Chwy¢ bieznie obiema rekami i opus¢ jg na podioge.
UWAGA: Aby uniknaé kontuzji, zegnij nogi w kolanach
i wyprostuj plecy.
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ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Wiekszos¢ probleméw z bieznig mozna rozwigzaé podejmujac nastepujace kroki. Odnajdz przyczyne
usterki i postepuj zgodnie z instrukcja. Jesli potrzebna jest dodatkowa pomoc, nalezy skontaktowa¢ sie
z placéwka, w ktérej bieznia zostata zakupiona.

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

Nie mozna wiaczy¢ biezni.

a.

Upewnij sie, czy kabel zasilajacy jest odpowiednio podtgczony do uziemionego obwodu.
(Patrz: strona 9) Jesli potrzebny jest przedtuzacz, uzyj trzyzytowego, 1 mm? kabla, ktory
nie moze mie¢ wiecej niz 1,5 m. Wazne: bieznia nie jest kompatybilna z gniazdkami

z wbudowanym bezpiecznikiem.

Po podtgczeniu kabla zasilajgcego do pradu, upewnij sie, czy klucz jest dobrze witozony
do konsoli.

Sprawdz wytacznik WE./WYL., ktéry znajduje c

sie na biezni blisko kabla zasilajgcego. Jesli / /
wytgcznik wystaje tak, jak pokazano, wytgcznik @ I Q}
wytgczyt sie samoczynnie. Aby ponownie Ponowne
nastawi¢ wytacznik, odczekaj pie¢ minut i weisnij Wyzwolony nastawienie
wytacznik.

Zasilanie samoczynnie zostaje odiaczane w czasie uzycia biezni.

a.

Sprawdz wytgcznik, ktéry znajduje sie na biezni blisko kabla zasilajacego (Patrz: c. powyze;j).
Jesli wytgcznik samoczynnie sie wytgczyt, odczekaj pieé minut i wcisnij wytgcznik.

Upewnij sie, czy kabel zasilajgcy jest podtgczony do pradu. Jesli jest podtaczony, wyjmij go,
zaczekaj pie¢ minut i podtgcz ponownie.

. Wyjmij klucz z konsoli. Ponownie wt6z klucz do konsoli.

Jesli potrzebna jest dodatkowa pomoc, nalezy skontaktowaé sie z placowka, w ktorej
bieznia zostata zakupiona.

Wyswietlacz na konsoli nie dziata poprawnie.

a.

Znajdz kontaktron (10) i magnes (7) po lewej stronie
przedniego kota pasowego (8). Przekrecaj koto
pasowe, az magnes bedzie ustawiony w szeregu

z kontaktronem. Upewnij sie, ze szczelina miedzy
magnesem a kontaktronem ma okoto 3 mm.

W razie koniecznosci odkre¢ lekko Srube 3/4”
(100) i nieznacznie przesun kontaktron. Nastepnie
dokre¢ Srube. Przykre¢ pokrywe, pamietajgc

0 umieszczeniu $rub w tych samych otworach.
Uruchom bieznie na kilka minut w celu sprawdzenia,
czy odpowiednia predkos¢ jest pokazywana na

Wyjmij klucz z konsoli i WYJMIJ KABEL
ZASILAJACY Z GNIAZDKA. Ostroznie opus¢
bieznie jak pokazano na rysunku a. Odkreé
Sruby 17 (33) i Sruby 2” (3) z pokrywy. Podnie$
kolumny (69) i ostroznie zdejmij pokrywe.

konsoli.
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PROBLEM: Tasma zwalnia, gdy sie po niej chodzi.

ROZWIAZANIE: a. Jesli potrzebny jest przedtuzacz, uzyj trzyzytowego, 1 mm? kabla, ktdry nie moze mie¢
wiecej niz 1,5 m.

b. Jesli tasSma jest zbyt napieta, dziatanie biezni
moze ulec pogorszeniu, a taSma moze ulec
uszkodzeniu. Wyjmij klucz i WYCIAGNIJ
KABEL ZASILAJACY Z SIECI. Uzywajac
klucza do wkretdéw z szesciokgtnym gniazdem,
przekre¢ obie tylne Sruby regulujgce przeciwnie
do ruchu wskazéwek zegara o 1/4 petnego
obrotu. Gdy tasma jest odpowiednio naprezona,
tasme mozna podnie$¢ po kazdej stronie na )
wysokosé 8—10 cm. Nalezy pilnowaé, aby Sruby regulujgce tylnego watka
tasma znajdowata sie w pozycji centralnej
biezni. Podtgcz kabel zasilajacy do sieci, wtéz
klucz i uruchom bieznie na kilka minut. Powtarzaj czynnos¢ dopoki tasma
nie bedzie odpowiednio naprezona.

c. Jesli tasma nadal zwalnia, gdy sie po niej chodzi, nalezy skontaktowa¢ sie z placowka,
w ktorej zakupiono produkt.

PROBLEM: Tasma nie jest w potozeniu centralnym lub sie zeslizguje.

ROZWIAZANIE: a. Jesli tasSma nie jest w potozeniu centralnym,
wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL ZASILAJACY
Z SIECI. Jesli tasSma przesuneta sie w lewo, uzyj
klucza imbusowego, by wyregulowa¢ tylng Srube,
przekrecajac jg zgodnie z kierunkiem ruchu zegara
o0 1/2 petnego obrotu; jesli tasma przesuneta sie
w prawo, wyreguluj lewg tylng Srube przekrecajac
ja przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara o 1/2
petnego obrotu. Nalezy pilnowa¢, aby zbyt nie
naciggna¢ tasmy. Podtgcz kabel zasilajgcy do sieci, wtdz klucz i uruchom bieznie na kilka
minut. Powtarzaj czynno$¢ dopdki tasma nie jest w potozeniu centralnym.

b. Jesli taSma sie zeslizguje, gdy sie po niej chodzi, b
najpierw wyjmij klucz i WYCIAGNIJ KABEL
ZASILAJACY Z SIECI. Uzywajac klucza imbusowego,
przekreé obie tylne Sruby regulujace zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara o 1/4 petnego obrotu. Gdy tasma
jest odpowiednio naprezona, taSme mozna podniesé
po kazdej stronie na wysokos¢ 8—10 cm. Nalezy
pilnowaé, aby tasma znajdowata sie w pozycji
centralnej biezni. Podtacz kabel zasilajgcy do sieci,
wtdz klucz i chodz na biezni przez kilka minut. Powtarzaj czynno$¢ dopdki tasma nie jest
odpowiednio naprezona.

PROBLEM: Nachylenie biezni si¢ nie zmienia poprawnie lub nie zmienia sig, gdy odtwarzane sa
ptyty CD lub tasSmy wideo iFIT.com.

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

29



PROBLEM: Monitor tetna nie dziata poprawnie

ROZWIAZANIE: a. Jesli monitor tetna nie dziata poprawnie, Patrz: CZUJNIK TETNA NA KLATCE

PIERSIOWEJ ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW na stronie 8.

b. Jesli monitor tetna wcigz nie dziata poprawnie, nalezy wymieni¢
baterie. W celu wymiany baterii zlokalizuj pokrywe baterii na
tylnej obudowie czujnika. W6z monete do otworu w obudowie
przekre¢ obudowe przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara
do pozycji ,otwartej (open)”. Zdejmij pokrywe.

Wyjmij starg baterie. Wt6z nowg baterie CR 2032 napisem
do gory. Nalezy réwniez pamieta¢ o sprawdzeniu uszczelki
gumowej. Nastepnie zatéz pokrywe i przekre¢ jg do pozycji
zamknietej.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE UTRZYMANIA

A OSTRZEZENIA:

Przed rozpoczeciem éwiczen skonsultuj sie

z lekarzem. Jest to szczegolnie wazne u os6b
powyzej 35 roku zycia lub o 0osob, u ktérych
wystapily wczesniej problemy zdrowotne.

Czujniki pulsu nie sg urzadzeniami
medycznymi. R6zne czynniki, w tym ruch
uzytkownika biezni, moga wptynaé na wskazania
tetna. Czujniki maja stuzy¢ jedynie jako pomoc
w okreslaniu ogodlnej tendencji poziomu tetna.

Nastepujgce wskazéwki pomogg Panstwu utozy¢ plan
¢wiczen. W celu uzyskania doktadniejszej informacii,
nabadz odpowiednig ksigzke lub skonsultuj sie

z lekarzem.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Niewazne, czy twoim celem jest spalenie ttuszczu, czy
wzmochienie uktadu sercowo-naczyniowego, kluczem
do osiggniecia pozgdanych wynikéw jest cwiczenie

z odpowiednig intensywnoscig. Odpowiedni poziom
intensywnosci mozna uzyskaé poprzez badanie tetna
jako wskaznika. Ponizszy wykres pokazuje zalecane
poziomy tetna przy spalaniu ttuszczu i éwiczeniach
aerobowych.
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By odnalez¢ odpowiedni dla siebie poziom tetna, najpierw
znajdz swoj wiek u dotu wykresu (wiek zaokraglony
jest do dziesigtek lat). Nastepnie znajdz trzy liczby
powyzej swojego wieku. Te trzy liczby okreslajg twojg
.strefe treningowg”. Dwie nizsze liczby to zalecane
poziomy tetna do spalania ttuszczu; wyzsza liczba to
zalecany poziom tetna dla éwiczen aerobowych.

Aby zmierzy¢ swoje tetno w czasie éwiczen, uzyj
czujnik tetna na konsoli.

Spalanie tluszczu

W celu efektywnego spalania ttuszczu nalezy ¢wiczy¢
na niskim poziomie intensywnosci nieprzerwanie przez
pewien okres czasu. W ciggu pierwszych kilku minut
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¢wiczen, twoje ciato fatwo spala weglowodany na
energie. Dopiero po pierwszych kilku minutach ¢wiczen,
twoje ciato zaczyna spala¢ nagromadzony tuszcz na
energie. Jesli twoim celem jest spalanie tluszczu,
wyreguluj predkos¢ i pochyl bieznie, az wskazanie
twojego tetna osiagnie wartos¢ bliskg najnizsze;

w twojej strefie treningowe;j.

Jesli chcesz uzyska¢ maksymalne spalanie ttuszczu,
wyreguluj predkos¢ i pochyl bieznie, az wskazanie
twojego tetna osiggnie warto$¢ srednig w twojej strefie
treningowe;j.

CGwiczenia aerobowe

Jesli twoim celem jest wzmocnienie uktadu sercowo-
naczyniowego, twoje ¢wiczenia muszg by¢ cwiczeniami
aerobowymi. Wymaga to zuzycia duzych ilosci tlenu
przez dtuzszy okres czasu. To zwieksza szybkos¢
pracy serca, by mogto pompowac¢ krew do miesni oraz
zwigksza wydajnosé ptuc, ktdre dotleniajg krew. Podczas
¢wiczen aerobowych, wyreguluj predkosc¢ i pochyl
bieznig, az wskazanie twojego tetna osiggnie wartos¢
bliskg najwyzszej w twojej strefie treningowej.

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU
Kazdy trening powinien zawiera¢ nastepujace trzy etapy:

Rozgrzewka—Zaczynaj kazdy trening 5-10
minutowymi ¢wiczeniami rozciggania i rozgrzewki.
Odpowiednia rozgrzewka zwigksza temperature ciata,
tetno i krgzenie przygotowujgc organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w fazie treningowej—Po rozgrzewce
zwieksz intensywno$¢ éwiczen az wskazanie twojego
pulsu dostanie sie do zakresu twojej fazy treningowej
przez okres 20 do 60 minut. (W ciagu pierwszych kilku
tygodni twojego programu ¢wiczen nie utrzymuj tetna
w fazie treningowej dtuzej niz 20 minut.) Podczas
¢wiczen oddychaj regularnie i gteboko—nigdy nie
wstrzymuj oddechu.

Ochtoniecie—Koncz kazdy trening 5—10 minutowymi
¢wiczeniami rozciggania, by ochtona¢. To zwiekszy
elastycznos¢ twoich migsni i pomoze unikna¢ problemow
potreningowych.

CZESTOTLIWOSCE CWICZEN

W celu utrzymania lub polepszenia kondyciji trenuj

w ten sposoéb trzy razy w tygodniu, dajgc sobie
przynajmniej jeden dzien odpoczynku migdzy treningami.
Po kilu miesigcach mozesz przeprowadza¢ treningi
nawet pie¢ razy w tygodniu. Trening jako regularna

i lubiana cze$¢ zycia codziennego jest kluczem do



ZALECANE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Odpowiedni sposdb rozciggania pokazano po prawej stronie. Poruszaj sie wolno podczas rozciggania—nigdy nie
podskakuj.

1. Rozcigganie poprzez dotykanie stop palcami

Stan zginajac lekko nogi w kolanach i pochylaj sie do stop.
Pozwél ramionom i plecom odprezyé¢ sie i sprobuj dosiegnaé
miejsc jak najblizej stop. Wykonaj to ¢wiczenie 15 razy, potem
odpocznij. Powtérz éwiczenie 3 razy. Cwiczenia rozciagajace:
Rozcigganie migsni ud, kolan i plecéw.

2. Rozcigganie migsni ud

Usigdz z jedng nogg wyprostowang. Stope drugiej nogi oprzyj

0 wewnetrzng czes$¢ uda wyprostowanej nogi. Prébuj dosiegnaé
do palcow wyprostowanej nogi. Wykonaj to 15 razy, potem
odpocznij. Powtérz éwiczenie 3 razy dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciggajgce: rozcigganie miesni ud, dolnej czesci plecow

i pachwiny.

3. Rozciagganie tydki/miesni stop

Jedna noge wysun do przodu, pochyl sie i oprzyj sie o Sciane.
Wyprostuj noge pozostawiong w tyle i postaw ptasko stope tej
nogi na podtodze. Zegnij noge wysunietg do przodu, pochyl sie
do przodu i poruszaj biodrami w kierunku $ciany. Wykonaj to
¢wiczenie 15 razy, potem odpocznij. Powtorz éwiczenie 3 razy dla
kazdej nogi. Aby dalej nacigga¢ Sciegna Achillesa, zegnij réwniez
noge wysunieta do tytu. Cwiczenia rozciagajace: tydki, $ciegna
Achillesa i kostki.

4. Rozcigganie migsnia czterogtowego

Jedna reka oprzyj sie o Sciane, by utrzymac¢ réownowage, odchyl
sie i zlap jedng stope. Ciggnij stope i probuj dosiegna¢ do posladkow.
Wykonaj to ¢wiczenie 15 razy, potem odpocznij. Powtérz ¢wiczenie
3 razy dla kazdej nogi. Cwiczenia rozciggajgce: Migsnie czterogtowe
i miesnie bioder.

5. Rozcigganie wewnetrznych czesci ud

Usigdz faczac stopy przy zgietych kolanach. Przyciagnij stopy

w kierunku pachwiny jak najdalej potrafisz. Wykonaj to cwiczenie

15 razy, potem odpocznij. Powtérz éwiczenie 3 razy. Cwiczenia
rozciggajgce: Migsnie czterogtowe i migsnie bioder.
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LISTA CZESCI—Model nr NETL9013.6

RO506A

Aby zlokalizowaé czesci wymienione powyzej, zobacz RYSUNEK BIEZNI W POWIEKSZENIU dotgczony w $rodku
tej instrukcji obstugi.

Nr

SO©O®NOU A WN =

llosé

NS TSN U NRFRy Ry )

—_

_L'\)_L_L_L_LNAI\)_L_LA_L_L_LA

—_
N

N = =ttt a0 = = = a N

Ao gRaND=

Opis

Otwor w szynie

Lewa szyna

Sruba pokrywy 2”

Lewa nakrywka przednia

Sruba regulujgca do ramy
Rozpoérka regulujgca do ramy
Magnes

Przedni watek/przednie koto pasowe
Nakretka regulujgca do ramy
Przetacznik Kontaktron/Przewdéd
czujnika

Nakretka w ksztafcie litery U
Spinacz przetgcznika kontaktronu
Rama podnoszona

Tasma

Sruba szyny

Silnik

Oprawka

Sruba do silnika

Sruba dfawika/Transformatora
Nakretka regulujgca do ramy
Sruba gérnego mechanizmu pochylni
Pasek silnika

Pokrywa

Sruba mechanizmu pochylni
Ztaczka silnika

Rozdzielacz

Sruba elektroniczna

Podktadka pianowa

Kontroler

Lewa obudowa zewnetrzna
Przewdd kontrolera silnika
przylegajaca do przedniego watka Sruba
Sruba 1”

Podktadka watka/Podktadka sprezynowa
Ostona lewego watka

Mechanizm pochyini

Zatrzymanie mechanizmu pochylni
Korpus silnika

Nakretka kabla audio

Nalepka z informacjg o tadunkach
elektrostatycznych

Przetacznik wytacznika WLE./WYL.
Kabel zasilajgcy

Ostona prawego watka

Sruba z podktadkg sprezynowa
Sruba prowadnicy pasa
Prowadnica pasa

Izolator

Nakretka kofa pasowego

Sruba odgromowa

Nakretka sprezynowa

Nr llosé

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80*
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102

Opis

Prawa nakrywka przednia
Platforma biezni

Sruba przedniej platformy
Sruba tylnej platformy
Podktadka sprezynowa
Sprezyna

Przewd6d odgromowy
Tylna nakrywka (prawa)
Przylegajaca do tylnego watka Sruba
Nalepka z ostrzezeniem
Klucz imbusowy

Tylny watek

Kabel audio

Czujnik tetna na klatce piersiowej
Obudowa lewego wentylatora
Porecz

Sruba do podktadki sprezynowej
Gtowka zasuwy

Kolumna

Ostona izolujgca gtéwki zasuwy
Sprezyna

Pierscien zasuwy

Spinacz bolca

Bolec

Przewaod filtra

Zacisk miernika tetna
Podkfadka do porgczy
Sruba do poreczy
Nakrywka kolumny

Zestaw zasuw

Podstawa konsoli

Konsola

Nakrywka do kolumny
Klucz/Spinacz

Kabel iFIT.com

Gniazdko typu Jack
Nakrywka do poreczy

Tyt konsoli

Sznurek rozwijalny

Sruba do konsoli

Zacisk kabla

Kabel 8”

Sruba regulujgca do ramy
Sruba do kétka

Kétko

Tylna nakrywka (lewa)
Pierscien uszczelniajgcy
Przewéd druciany kolumny
Podktadka

Sruba 3/4”

Nakrywka do kétka

Noga wysuwana



Nr

103
104
105
106*
107
108
109
110
111~

112
113
114~
115
116
117
118
119
120
121

122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
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Opis

Nakrywka wysuwana

Nalepka z ostrzezeniem o nachyleniu
Sruba ramienia kota pasowego luznego
Zestaw nézki wysuwanej
Wentylator

Uchwyt na ksigzke

Pojemnik ferrytowy

Rama

Zestaw ramienia kota pasowego
luznego

Przewdd uziemiajgcy konsoli
Ptytka sprezysta

Zestaw poduszek

Lewy uchwyt na filizanke

Prawy uchwyt na filizanke

Lewa obudowa wewnetrzna
Prawa obudowa wewnetrzna
Prawa obudowa zewnetrzna
Przylegajgcy do poduszki bolec
Przylegajaca do poduszki przektadnia
zebata

Przylegajace do poduszki kotko
Przylegajgcy do poduszki pret
Przylegajgca do poduszki gatka
Sruba gatki poduszki

Czujnik tetna

Wspornik elektroniczny
Rozporka ptytki sprezystej
Zebatka przektadni

Obudowa prawego wentylatora
Wytgcznik

Izolator silnika

Ramie kota pasowego luznego

Nr

134
135

136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147

148
149
150
151
152
153
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Opis

Sprezyna kota pasowego luznego
Nylonowa podktadka ramienia kota
pasowego luznego

Sruba kota pasowego
Podktadka kota pasowego
Kofo pasowe luzne

Rozpodrka kota pasowego
Lewa stopa tylna

Prawa stopa tylna

Porazenie

Transformator

Sruba izolatora

Prawa szyna

Nakretka platformy biezni
Nakretka przegubowa przedniego
pochytu

Sruba 1”

Adapter

Filtr

Przedtuzacz miernika tetna
Pas na klatke piersiowg
Nakretka uziemienia

Zielony przewdd 8”, F/Ring
Zielony przewéd 8”7, 2 Ring
Zielony przewdd 47, F/Ring
Niebieski przewod 127, 2F
Niebieski przewo6d 6”, 2F
Biaty przewdd 67, 2F

Czarny przewdd 127, 2 Ring
Instrukcja obstugi uzytkownika

* Zawiera wszystkie czesci pokazane w ramce
#Te czesci nie sg pokazane na rysunkach
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OBRAZ W POWIEKSZENIU—Model nr NETL9013.6  rososa

W celu identyfikacji czesci na tym rysunku
w powigkszeniu, Patrz: LISTA CZESCI na stronach
34 i 35 tej INSTRUKCJI OBStUGI UZYTKOWNIKA.
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ZAMAWIANIE CZE.éCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, nalezy skontaktowac sie z placéwka, w ktorej zakupiono produkt. Nalezy
przygotowac¢ nastepujgce informacje:

NUMER MODELU produktu (NETL9013.6)

NAZWA produktu (bieznia NordicTrack® E 3100)

NUMER SERYJNY produktu (podany na pierwszej stronie okfadki tej instrukcji)

NUMER IDENTYFIKACYJNY i OPIS potrzebnych czesci (patrz LISTA CZESCI i RYSUNEK BIEZNI
W POWIEKSZENIU wewnatrz tej instrukgii)

Czes¢ nr 240664 RO506A Wydrukowano w USA © 2006 ICON IP, Inc.



