Nr modelu NTEVEX73910.0
Nr seryjny

Napisa¢ numer seryjny w linijce
po-wyzej dla pozniejszej identyfika-
cji pliku.

numerem seryjnym

PYTANIA?

Jesli masz watpliwosci lub jesli
pewnych elementow produktu bra-
kuje bgdz sg uszkodzone, nalezy
skontaktowac sie z placowka, w
ktorej produkt zostat zakupiony.

Odwiedz naszg strone:
www.iconsupport.eu

A UWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniejszag
instrukcje obstugi do
przysztego uzytku.

GX 3.0

INSTRUKCJA OBSLUGI

www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Pokazana tutaj nalepka ostrzegawcza zostata umieszczona r AOSTRZEiENIE}

we wskazanym miejscu. Jesli naklejki brak lub jest

-Nieprawidfowe uzycie

nieczytelna, prosze zadzwonié pod numer telefonu logo urzadzonia moze
podany na pierwszej stronie oktadki niniejszego powaznych obrazer.
podrecznika i poprosi¢ o darmowa naklejke zamienna. e soarcs! pzad
Umiesci¢ naklejke w pokazanym miejscu. Uwaga: prassirzegas wszystkich
. , . . . trzezen i wskazowek
nalepki mogg by¢ pokazane w rozmiarze innym, niz rzeczy- oiesen stazone
W|St ~Niehpgzwalaé dzi%cion}
Y- 1ub przebywac wiego
pobizu.

*Masa uzytkownika nie
moze przekraczaé 130
kilograméw

« Z niniejszego produktu
nalezy korzysta¢ wylacznie
na réwnej powierzchni.

-Uszkodzone, nieczytelne|

lub oderwane plakietki
nalezy wymieniac.

)

NordicTrack jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON IP, Inc.
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WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZEZENIE aby zminimalizowa¢ ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszys-

tkie ostrzezenia i instrukcje zawarte w niniejszym podreczniku i wszystkie ostrzezenia na Twoim
rowerze treningowym. ICON nie przyjmuje odpowiedzialnosci za obrazenia cielesne ani za zniszc-
zone mienie spowodowane przez uzywanie tego produktu.

1.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu éwiczen skonsultuj sie z lekarzem.
Jest to szczegélnie wazne dla oséb powyzej
35 roku zycia lub z historig probleméw
zdrowotnych.

Uzywaj roweru treningowego wytacznie w
sposo6b opisany w niniejszym podreczniku.

Na witascicielu spoczywa obowigzek poinfor-
mowania wszystkich uzytkownikéw tego
roweru treningowego o ostrzezeniach i Srod-
kach ostroznosci.

Rower treningowy jest przeznaczony
wytacznie do uzytku domowego. Rower
treningowy nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych, do wynajmu i uzytkowania w
instytucjach.

Trzymaj rower treningowy w pomieszczeniu,
z dala od kurzu i wilgoci. Umies¢ rower
treningowy na stabilnej i rownej powierzchni,
na macie, aby chroni¢ podtoge lub dywan.
Upewnij sig, ze wokot roweru treningowego
znajduje sie co najmniej 0,6 metra wolnego
miejsca.

Regularnie sprawdzaj i dokrecaj wszystkie
czesci. Natychmiast wymieniaj wszelkie
zuzyte czesci.

7.

10.

1.

12.

Nie dopuszczaj do kontaktu z rowerem
treningowym dzieci w wieku ponizej 12 lat i
zwierzat domowych.

Z roweru treningowego nie powinny korzys-
ta¢ osoby wazace ponad 130 kg.

Podczas ¢éwiczen no$ odpowiednie ubranie;
nie zaktadaj luznych ubran, ktére mogtyby
wkrecic¢ sie w rower treningowy. Zawsze miej
na sobie obuwie sportowe dla ochrony stop.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem lekarskim.
Rézne czynniki, takie, jak poruszanie sie
uzytkownika, moga wptynaé na doktadnosé
odczytu tetna. Czujnik tetna ma stuzyé
jedynie jako pomoc w éwiczeniach w zakre-
sie ogolnego okreslania zmian rytmu pracy
serca.

Zawsze miej proste plecy korzystajac z
roweru treningowego; nie wyginaj plecow.

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



ZANIM ROZPOCZNIESZ

Dziekujemy, ze wybrates nowoczesny rower
treningowy NordicTrack® GX 3.0. Jazda na rowerze
jest skutecznym ¢éwiczeniem poprawiajgcym
sprawnos$¢ uktadu krgzenia, wytrzymatosé oraz ksztat-
tujgcym sylwetke. Rower treningowy GX 3.0 posiada
imponujacy szereg funkcji stworzonych, by uczyni¢
Twoje ¢wiczenia w domu skuteczniejszymi i przyjem-
niejszymi.

Dla wiasnej korzysci przeczytaj niniejszy
podrecznik uwaznie przed uzyciem roweru
treningowego. Jesli bedziesz mie¢ pytania po

przeczytaniu niniejszego podrecznika, prosimy o spo-
jrzenie 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
podrecznika.

Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sie z czes-
ciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.

Dotykowy czujnik tetna

Siedzisko

Gatka regulacji siedziska

Wspornik siedziska

Pokretto poziomujgce

Stopka poziomujgca

Konsola

Rekojesc

Gatka rekojesci

Gatka regulacyjna

Pedat/Pasek

Kotko




MONTAZ

Do zlozenia systemu potrzeba dwoch os6b. Umies¢ wszystkie czesci roweru treningowego na wolnej
przestrzeni i usun materiaty opakowania. Nie wyrzucaj opakowan do czasu catkowitego ztozenia systemu.

Poza zataczonym(i) narzedziem/narzedziami, do montazu niezbedny jest srubokret krzyzakowy

&EF—=, klucz nastawny , i mtotek gumowy (:—D .

Podczas montazu roweru treningowego korzystaj z rysunkow ponizej w celu identyfikacji matych czesci. Liczba
w nawiasach ponizej kazdego rysunku to kluczowy numer czesci z LISTY CZESCI znajdujacej sie pod koniec
niniejszego podrecznika. Liczba po nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli czesci
nie ma w zestawie narzedzi, sprawdz, czy zostata ona juz zmontowana.

w) =)

Wkret Wkret
Nakretka Podktadka sprezysta Podktadka M8 M4 x 5mm M4 x 16mm
zabezpieczajaca M8 M8 (75)-8 (43)-2 (91)-1 (90)-8
(72)—4
Wkret z gwintem Wkret z gwintem M10 x 95mm (76)—4

M8 x 20mm (74)-4

iy )

Zestaw $ruby M6 x 70mm (50)—1

o )

Zestaw $ruby M6 x 60mm (51)—1




Aby ulatwi¢ sobie montaz, przed jego
rozpoczeciem przeczytaj informacije na
stronie 5.

Przymocuj tylng podpore stabilizujgca (3) do
ramy (1) za pomocg dwdch wkretdw z gwintem
M10 x 95mm (76).

2. Przymocuj przednig podpore stabilizujgca (2) do
ramy (1) za pomocg dwdch wkretdw z gwintem
M10 x 95mm (76).




3. Poluzuj gatke regulacyjng (27) w ramie (1) o 3
kilka obrotow.

Umies¢ wspornik siedziska (6) tak, jak
pokazano na ilustracji. Nastepnie wyciagnij
gatke regulacyjng (27) na zewnatrz i wt6z
wspornik siedziska do ramy (1).

Otwory regulacyjne

Zesliznij wspornik siedziska (6) w goére lub w dot
do pozadanej pozycji, i pus¢ gatke regulacyjng
(27).

Przesuwaj wspornik siedziska (6) lekko w
gore lub w dét, by upewni¢ sie, ze gatka reg-
ulacyjna (27) jest mocno zamocowana w
jednym z otworéw regulacyjnych wspornika
siedziska. Nastepnie dokre¢ gatke regulacyjna.

4. Umies¢ siedzisko (23) i podstawe siedziska (24) 4
tak, jak pokazano na ilustracji.

Przymocuj siedzisko (23) do podstawy
siedziska (24) za pomocg czterech przeciw-
nakretek M8 (72) i czterech podktadek
sprezystych M8 (75).

Wsliznij podstawe siedziska (24) na wspornik
siedziska (6). Nastepnie przesun podstawe
siedziska do korica w przéd i dokre¢ gatke regu-
lacji siedziska (26).

Przymocuj wkret M4 x 5mm (91) z tylu
wspornika siedziska (6).




5. Natéz niewielkg ilos¢ zatgczonego smaru na 5
rurke zestawu $ruby M6 x 70mm (50).

Umiesc¢ rekojesé (5) i wspornik (4) tak, jak
pokazano na ilustraciji.

Podczas gdy druga osoba trzyma rekojesc¢ (5)
w poblizu wspornika (4), w6z przewody 517N,
przedtuzacza (59) w goére przez rekojesc.

Pomocna wskazéwka: staraj sie nie Scisnaé 43
przewoddw przediuzacza (59). Przymocuj SN
rekojes¢ (5) do wspornika (4) za pomoca
zestawu $ruby M6 x 70mm (50) i dwoch pod-
ktadek M8 (43).

Nastepnie przymocuj zestaw Sruby M6 x 60mm

(51) przez dolng szyne w rekojesci (5). Staraj sig nie

Scisna¢ przewodow
przedtuzacza (59)

6. Podczas gdy druga osoba trzyma konsole (13) 6
w poblizu rekojesci (5), podigcz przewody kon- 13
soli do przewodéw przedtuzacza (59), przewodu
czujnika tetna (61) i przewodu czujnika tetna na
klatke piersiowg (94).

Unikaj scisniecia
przewodoéw

Witéz zwisajgce przewody w doét do rekojesci (5)
lub w goére do konsoli (13).

Pomocna wskazéwka: unikaj scisniecia
przewodéw. Przymocuj konsole (13) do reko-
jesci (5) za pomocg czterech wkretow M4 x
16mm (90).




7. Umies¢ modut wspornika (4) i ostone przegubu
(12) tak, jak pokazano na ilustraciji.

Przesun ostone przegubu (12) w gore do reko-
jesci (5). Pomocna wskazowka: lekko zginaj i
rozciggaj ostone przegubu, aby przesunaé ja
przez rekojesc¢.

Przymocuj ostone przegubu (12) do rekojesci
(5) za pomocg czterech wkretéw M4 x 16mm
(90).

Przekrecaj rekojes¢ (5), az otwor w rekojesci
zrbwna sie z otworem regulacyjnym we
wsporniku (4).

Zamocuj gatke regulacyjng (27) w rekojesci (5) i
otworze regulacyjnym we wsporniku (4).
Upewnij sie, ze gatka regulacyjna znajduje
sie w jednym z otworéw regulacyjnych.




8. Wsliznij przednig obudowe ostony (7) w goére na 8
wspornik (4).

Podczas gdy druga osoba trzyma wspornik (4)
w poblizu ramy (1), podtagcz przewody G e .
przedtuzacza (59) do przewodéw (58). Un:)':,azl‘e r(;zg"’%c'a

Wit6z wspornik (4) do ramy (1).

Pomocna wskazéwka: unikaj scisniecia
przewodoéw. Przymocuj wspornik (4) za
pomocg czterech wkretow z gwintem M8 x
20mm (74) i czterech podktadek sprezystych
M8 (75).

Wsliznij przednig obudowe ostony (7) w dot na
rame (1) i wcisnij jg na odpowiednie miejsce.

9. Odnajdz prawy pedat (21), ktory jest oznaczony
nalepkg z napisem ,R” (L lub Left oznacza lewag
strone; R lub Right oznacza prawg strone).

Za pomocg klucza nastawnego, mocnho
przykreé prawy pedat (21) zgodnym z ruchem
wskazowek zegara do prawego ramienia
wahacza (19).

Przykre¢ lewy pedat (nie pokazano) w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazowek zegara do
lewego ramienia wahacza (nie pokazano).

WAZNE: dokreé oba pedaty tak mocno, jak
to mozliwe. Po uzywaniu roweru
treningowego przez tydzien, ponownie
dokre¢ pedaty. Aby rower funkcjonowat jak
najlepiej, pedaly musza zawsze by¢ dokre-
cone.

Wyreguluj pasek prawego pedatu (21) do
wybranej pozyciji, i wcisnij konce paska z
powrotem do klapki prawego pedatu.
Wyreguluj pasek lewego pedatu (nie
pokazano) w ten sam sposéb.
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10. Podtgcz adapter prgdu (66) do gniazda pragdu w
ramie (1).

Jesli to konieczne, podtgcz adapter pradu (66)
do adaptera wtyczki (67).

Aby podtaczy¢ adapter pradu (66) do gniazda,
zob. JAK PODLACZYC ADAPTER PRADU na
s. 12.

11. Upewnij sie przed uzyciem roweru treningowego, ze wszystkie czesci sa dobrze dokrecone. Uwaga:
po zakonczeniu montazu moga pozosta¢ dodatkowe czesci. Umie$¢ mate pod rowerem treningowym,

by chroni¢ podtoge lub dywan.

11



JAK KORZYSTAC Z ROWERU TRENINGOWEGO

JAK PODLACZYC ADAPTER PRADU

WAZNE: jesli maszyna eliptyczna zostata wysta-
wiona na dzialanie niskich temperatur, pozwodl jej
osiggna¢ temperature pokojowg przed podigcze-
niem adaptera pradu. W przeciwnym wypadku
mozesz zniszczy¢ wyswietlacze konsoli lub inne
elektroniczne komponenty.

Podtacz adapter
pradu do gniazda
W ramie maszyny
eliptycznej.
Nastepnie podtgcz
adapter pradu do
adaptera wtyczki.
Nastepnie podtgcz
adapter wtyczki g
do odpowiedniego
gniazda, ktore jest
wiasciwie zainsta-

Adapter
wtyczki

Adapter pradu

lowane zgodnie z
wszelkimi lokal-
nymi kodeksami i rozporzadzeniami.

Uwaga: konsola takze moze takze dziataC na cztery
baterie typu D (nie dotgczono); zaleca sie baterie alka-
liczne. Wyjmij wkrety, zdejmij pokrywe baterii, wtdz
baterie do gniazd baterii, a nastepnie ponownie zat6z
pokrywe baterii. Upewnij si¢, ze baterie sg umieszc-
zone w odpowiednim kierunku zgodnie z
diagramami wewnatrz gniazd baterii.

Pokrywa

baterii Baterie

Baterie

JAK WYREGULOWAC WYSOKOSC SIEDZISKA

Dla zapewnienia skutecznos$ci éwiczen, siedzisko
powinno znajdowac sie na odpowiedniej wysokosci.
Podczas pedatowania kolana powinny by¢ lekko
ugiete w momencie, gdy pedaty sg w najnizszej pozy-

Cji.

Aby wyregulowac
siedzisko,
najpierw poluzuj
gatke regula-
cyjng, obracajgc
ja kilkakrotnie.
Nastepnie
wyciggnij gatke,
zesliznij wspornik
siedziska w goére
lub w dét do
pozgdanej pozy-
cji, i pusé gatke
regulacyjna.
Przesuwaj
wspornik
siedziska lekko

w gore lub w dét, by upewni¢ sie, ze gatka regula-
cyjna jest zamocowana w jednym z otworéw
regulacyjnych wspornika siedziska. Nastepnie

dokre¢ gatke.

JAK WYREGULOWAC POZYCJE SIEDZISKA W

POZIOMIE

Aby wyregulowac
pozycje siedziska
W poziomie,
najpierw poluzuj
gatke regula-
cyjng, obracajgc
ja kilkakrotnie.
Nastepnie prze-
sun siedzisko w
przdd lub w tyt do
pozadanej pozy-
Cji, i mocno
dokre¢ gatke.

12

Gatka siedziska

Wspornik
siedziska




JAK WYREGULOWAC PASKI PEDALOW

Aby poluzowac
paski pedatow,
pociagnij je w
gobre. Aby skrocic
paski pedatow,
wyreguluj je do
wybranej pozyciji i
wcisnij korice
paskéw do
klapek pedatéw.

JAK REGULOWAC KAT USTAWIENIA REKOJESCI

Aby wyregulowaé
kat ustawienia
rekojesci,
najpierw poluzuj
gatke regula-
cyjng, obracajgc
ja kilkakrotnie.
Nastepnie
wyciagnij gatke,
ustaw rekojesc
pod wybranym
katem, a nastep-
nie wypus¢ gatke,
by znalazta sie w
otworze regula-
cyjnym. Upewnij

sie, ze gatka tkwi w jednym z otworéw regula-
cyjnych. Nastepnie dokreé¢ gatke.
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JAK WYPOZIOMOWAC ELIPTYCZNA MASZYNE

DO CWICZEN

Jesli maszyna
eliptyczna nieco
kotysze sig na
podfodze podczas
uzywania, obracaj
jednym lub oboma
pokrettami pozio-
mujgcymi na tylnej
podporze stabili-
zujgcej i wyreguluj
nézki poziomu-
jace, az kotysanie
ustanie.

Pokretta
poziomujgce




SCHEMAT KONSOLI

PULSE

@s)- HEART RATE
WORKOUTS

\

WEIGHT LOSS
WORKOUTS

Tarcza regulacji
oporu

WATTS o
WORKOUTS ¥

J

PERFORMANCE
WORKOUTS

FUNKCJE KONSOLI

Rewolucyjna konsola oferuje szereg funkcji stworzo-
nych, by uczyni¢ Twoje ¢éwiczenia skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi.

Gdy korzystasz z trybu manualnego konsoli, mozesz
zmienia¢ op6r pedatdbw za pomocg obrotu tarczy.
Podczas ¢wiczen konsola bedzie wyswietla¢ nieustan-
nie informacje o przebiegu ¢wiczen. Mozesz nawet
dokonywac pomiaru rytmu pracy serca uzywajgc doty-
kowego czujnika tetna lub opcjonalnego czujnika tetna
na klatke piersiows.

Konsola oferuje dwanascie gotowych programéw ¢éwi-
czen — sze$¢ programow ¢wiczen odchudzajgcych i
sze$¢ wyczynowych programéw ¢wiczen. Kazdy pro-
gram ¢wiczen automatycznie zmienia opor pedatow i
zaleca zmiany predkosci pedatowania, prowadzac Cie
przez skuteczny program ¢wiczen.

Poza tym konsola oferuje dwa programy ¢wiczen
utrzymujgce rébwnomierny poziom tetna, ktére zmie-
niajg opor pedatow i zalecajg zmiany predkosci
pedatowania tak, by Twoje tetno utrzymywato sie na
poziomie docelowego rytmu pracy serca.

Poza tym konsola oferuje trzy programy ¢éwiczen kon-
troli mocy, ktére zmieniajg opér pedatéw i zalecajg
zmiany predkos$ci pedatowania tak, by wydatkowana
przez Ciebie energia utrzymywata sie na poziomie
docelowym.

14

Konsola posiada interaktywny system treningowy iFit,
ktoéry pozwala jej przyjmowac karty iFit z programami
¢cwiczen stworzone, by poméc Ci osigga¢ konkretne
cele z zakresu sprawnosci fizycznej. Na przyktad
mozesz pozby¢ sie dodatkowych kilogramoéw dzieki 8-
tygodniowemu programowi ¢wiczen odchudzajgcych.
Programy treningowe iFit kontrolujg op6r pedatow,
podczas gdy gtos trenera prowadzi Ci¢ przez pro-
gramy ¢wiczen. Karty iFit dostepne sg osobno w
sprzedazy. Aby nabyé¢ karty iFit, nalezy udaé sie na
strone internetowg www.iFit.com lub zapozna¢ sie
z informacjami na przedniej oktadce niniejszego
podrecznika. Karty iFit sg takze dostepne w wybra-
nych sklepach.

Mozesz nawet podtgczy¢ wtasny odtwarzacz MP3 lub
odtwarzacz ptyt kompaktowych do systemu dzwigko-
wego konsoli i stuchaé ulubionej muzyki lub ksigzek w
wersji audio podczas ¢wiczenia.

Aby wiaczyé zasilanie, p. s. 15. Aby skorzystaé z
trybu manualnego, p. s. 15. Aby skorzystaé z goto-
wego programu éwiczen, p. s. 17. Aby skorzystaé z
programu éwiczen utrzymujgcego rownomierny
poziom tetna, p. s. 18. Aby skorzystaé z programu
¢wiczen kontroli mocy, p. s. 20. Aby skorzystac z
programu éwiczen iFit, p. s. 21. Jak zmieniaé usta-
wienia konsoli, na s. 21.

Uwaga: jesli na wyswietlaczu znajduje sie plastikowa
folia ochronna, zdejmij ja.



JAK WLACZYC ZASILANIE

WAZNE: jesli maszyna eliptyczna zostata wysta-
wiona na dziatanie niskich temperatur, pozwdl jej
osiggnac¢ temperature pokojowg przed wigczeniem
zasilania. W przeciwnym wypadku mozesz znisz-
czy¢ wyswietlacze konsoli lub inne elektryczne
komponenty.

Podtgcz adapter pradu (zob. JAK PODLACZYC
ADAPTER PRADU na s. 12). Gdy adapter pradu jest
podfaczony, wyswietlacze zaswiecq sie i konsola
bedzie gotowa do uzycia.

Uwaga: konsola moze wyswietlaC predkos¢ i
odlegto$¢ w kilometrach lub w milach. Aby zobaczy¢
wybrang jednostke pomiaru lub zmienic jg, zobacz
JAK ZMIENIAC USTAWIENIA KONSOLI na s. 21.
JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1. Aby wiaczyé konsole, wcisnij dowolny przycisk

na konsoli lub zacznij pedatowaé.
Zob. JAK WEACZYC ZASILANIE powyzej.
Wybierz tryb manuainy.

Za kazdym razem po wigczeniu konsoli zostanie
wybrany tryb manualny.

Jezeli wybra-
tes program
¢wiczen
nalezy ponow-
nie wybra¢
tryb manu-
alny,

DISTANCE

wciskajac kil-
kakrotnie
przycisk wyboru programu ¢wiczenn [WORKOUTS],
az na wySwietlaczu pojawig si¢ same zera.
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3. Zacznij pedatowacé i zmieniaj opor pedatéw,
jesli masz ochote.

Podczas pedatowania reguluj op6r pedatow, jesl
masz ochote, obracajgc tarcze regulaciji oporu.

Aby zwiekszy¢ opoér pedatdw, obracaj tarcze regu-
lacji oporu zgodnie z ruchem wskazowek zegara;
aby zmniejszy¢ op6r — obracaj tarcze regulacji
oporu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazo-
wek zegara. Uwaga: po zmianie oporu osiggnigcie
przez pedaty wybranego poziomu oporu zajmie
chwile.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

Konsola oferuje kilka tryboéw wyswietlaczy.
Wybrany tryb wysSwietlacza okre$li, ktére informa-
cje o przebiegu ¢wiczen bedg wySwietlane.
Naciskaj przycisk wyswietlacza [DISPLAY] kilka-
krotnie, aby wybra¢ odpowiedni tryb wySwietlacza.

WysSwietlacze moga pokazywac nastepujace infor-
macje o przebiegu ¢éwiczen:

Czas [TIME]—
gdy wybrany
jest tryb manu-
alny, ten
wysSwietlacz
pokaze uptyw
czasu. Gdy

DISTANCE

wybrano pro-
gram ¢wiczen,
wysSwietlacz pokaze czas pozostaty do ukoriczenia
programu ¢éwiczen zamiast uptywu czasu.

Predkos$¢ [SPEED]—ten wyswietlacz pokaze
Twojg predkos¢ pedatowania w obrotach na
minute (rpm).

Odlegtosé [DISTANCE]—ten wys$wietlacz pokaze
odlegto$¢ (catkowitg liczbe obrotéw) kidre przepe-
datowates.

Kalorie [CALORIES]—ten wyswietlacz pokaze
przyblizong liczbe spalonych przez Ciebie kalorii.

Waty [WT.]—ten wySwietlacz pokaze przyblizong
warto$¢ wydatkowanej przez Ciebie energii w
watach (Wh).



Tetno [PULSE]—ten wyswietlacz pokaze rytm
pracy serca podczas korzystania z dotykowego
czujnika tetna lub opcjonalnego czujnika tetna na
klatke piersiowg (p. etap 5 ponizej).

Opor—ten wyswietlacz pokaze poziom oporu
pedatéw na kilka sekund za kazdym razem po
Zmianie poziomu oporu.

Profil—gdy wybrany jest program ¢éwiczen, ten
wyswietlacz pokaze profil ustawieni oporu dla pro-
gramu ¢wiczen.

Zmieniaj poziom gtosnosci konsoli naciskajac
przyciski zwigkszania i zmniejszania gtosnosci.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Mozesz dokonywaé pomiaru rytmu pracy serca
albo za pomocg dotykowego czujnika tetna, albo
opcjonalnego czujnika tetna na klatke piersiowg
(p. s. 21, aby uzyskaé informacje na temat opcjo-
nalnego czujnika tetna na klatke piersiowg).

Uwaga: jesli bedziesz postugiwaé sie jednoczesnie
dotykowym czujnikiem tetna i czujnikiem tetna na
klatke piersiowa, konsola nie bedzie wyswietla¢
Twojego rytmu pracy serca doktadnie.

Jesli na metalo-
wych punktach
stykowych doty-
kowego czujnika
tetna umiesz-
czona jest
plastikowa folia
ochronna, zdejmij
ja. Oprocz tego,
upewnij sie ze
masz czyste rece.
Aby dokona¢
pomiaru rytmu pracy serca, przytrzymaj dotykowy
czujnik tetna dtorimi, umieszczajac je na metalo-
wych punktach stykowych. Staraj sie nie
przesuwac rak ani nie sciskaé zbyt mocno
punktéw stykowych.
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Gdy Twoje tetno zostanie wykryte, rytm pracy
serca wyswietli sie na wyswietlaczu. W celu najdo-
ktadniejszego odczytu rytmu pracy serca,
przytrzymaj punkty stykowe przez co najmniej 15
sekund.

Jesli tetno sie nie pokazuje, upewnij sie, ze Twoje
dtonie znajdujg sie w opisanej powyzej pozycji.
Uwazaj, aby nie przesuwac rgk ani nie $ciskac
metalowych punktéw stykowych zbyt mocno. W
celu optymalnego uzytkowania, czy$¢ metalowe
punkty stykowe miekkg szmatka; nigdy nie stosuj
alkoholu, proszkéw ani chemikaliéw do ich
czyszczenia.

Po zakonczeniu przez Ciebie ¢wiczenia,
konsola automatycznie sie wytaczy.

Jesli pedaty nie poruszajg sie przez kilka sekund,
rozlegnie sie dzwigk i konsola spauzuje.

Jesli pedaty nie poruszajg sie przez kilka minut ani
nie jest naciskany zaden z przyciskéw, konsola
wylaczy sie i wyswietlacz zostanie zresetowany.



JAK KOBZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

Aby wiaczyé konsole, wcisnij dowolny przycisk
na konsoli lub zacznij pedatowaé.

P. JAK WLACZYC ZASILANIE na s. 15.
Wybierz gotowy program éwiczen.

Aby wybra¢ gotowy program ¢éwiczen, najpierw
nacisnij przycisk programéw ¢wiczen odchudzaja-
cych [WEIGHT LOSS WORKOUTS] lub
wyczynowych [PERFORMANCE WORKOUTS].

Nastepnie obracaj tarcze regulacji oporu, az na
wys$wietlaczu pojawi sie numer wybranego pro-
gramu ¢wiczen.

Nastepnie
wcisnij przy-
cisk [ENTER],
by wybra¢
program ¢wi-
czen. Czas

trwania pro-

gramu oraz
profil pozio-
moéw oporu dla programu pojawi sie wtedy na
wysSwietlaczu.

Zacznij pedatowaé, aby rozpoczaé program
éwiczen.

Kazdy program ¢éwiczen jest podzielony na jedno-
minutowe odcinki. Jeden poziom oporu i jedno
docelowe tempo jest zaprogramowane dla kaz-
dego odcinka. Uwaga: ten sam poziom oporu i/lub
docelowe tempo moze by¢ zaprogramowany dla
kilku kolejnych odcinkéw.

Profil programu ¢wiczen pokaze Twoje postepy (p.
rysunek powyzej). Migajgcy odcinek profilu symbo-
lizuje biezacy odcinek programu ¢wiczen.
Wysokos$é migajgcego odcinka wskazuje poziom
oporu dla biezgcego odcinka.

Po zakoniczeniu pierwszego odcinka programu
¢wiczen, poziom oporu i docelowa predkos¢ dla
drugiego odcinka pojawig sie¢ na wyswietlaczu na
kilka sekund, by zwrdci¢ Twojg uwage. Nastepny
odcinek profilu zacznie migaé, i pedaty automa-
tycznie dostosujg sie do poziomu oporu dla
nastepnego odcinka.
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Podczas ¢éwiczenia
maszyna eliptyczna
wyswietli Ci wskazéwki
dla utrzymywania pred-

kosci pedatowania

zblizonej do docelowe;j

dla obecnego odcinka. Gdy na wy$wietlaczu
pojawi sie strzatka w gére lub wyraz FASTER
(szybciej), zwieksz predkos¢. Gdy pojawi sie
strzatka w dét lub wyraz SLOWER (wolniej),
zmniejsz predkos¢. Gdy nie ma strzatki lub poja-
wiaja sie wyrazy ON TARGET (predkosé
docelowa), utrzymaj obecng predkos¢.

WAZNE: predkosé docelowa ma jedynie zada-
nie motywacyjne. Twoja rzeczywista predkosé
moze by¢ od niej nizsza. Upewnij sie, ze peda-
tujesz w tempie, ktére Ci odpowiada.

Jesli poziom oporu dla danego odcinka jest zbyt
wysoki lub zbyt niski, mozesz recznie zmienia¢
ustawienie, obracajgc tarcze regulacji oporu.
WAZNE: gdy zakonczy sie biezacy odcinek
programu éwiczen, pedaty automatycznie
dostosujg sie do poziomu oporu zaprogramo-
wanego dla nastepnego odcinka.

Program éwiczen bedzie w ten spos6b kontynu-
owany, az zakoriczy si¢ ostatni odcinek. Aby w
dowolnym momencie przerwaé ¢wiczenie, prze-
stant pedatowaé. Rozlegnie sie dzwiek i czas
zacznie miga¢ na wyswietlaczu. Aby ponownie
uruchomié program, po prostu zacznij ponownie
pedatowac.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Patrz: etap 4 na stronach 15 — 16.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Patrz: etap 5 na stronie 16.

Po zakonczeniu przez ciebie éwiczenia, kon-
sola automatycznie sie wylgczy.

Patrz: etap 6 na stronie 16.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN
UTRZYMUJACEGO ROWNOMIERNY POZIOM
TETNA

1.

Aby wiaczy¢ konsole, wcisnij dowolny przycisk
na konsoli lub zacznij pedatowaé.

P. JAK WLACZYC ZASILANIE na s. 15.

Wybierz program éwiczen utrzymujacy réwno-
mierny poziom tetna.

Aby wybra¢ program éwiczen utrzymujgcy réwno-
mierny poziom tetna, najpierw nacisnij przycisk
programéw ¢wiczen utrzymujacych rownomierny
poziom tetna [HEART RATE WORKOUTS].

Nastepnie obracaj tarcze regulacji oporu, az na
wys$wietlaczu pojawi sie numer wybranego pro-
gramu ¢wiczen. Nastepnie wcisnij przycisk Enter,
by wybra¢ program ¢wiczen.

Wybierz ustawienie docelowego rytmu pracy
serca.

Kilka sekund
po wybraniu
programu ¢éwi-
czen
utrzymuja-
cego

rownomierny

poziom tetna,
czas trwania
programu ¢éwiczen i wyrazy ENTER TARGET
(wprowadz wartos¢ docelowa) pojawig sie na
wyswietlaczu.

Ro6zne ustawienie docelowego poziomu tetna
zostanie zaprogramowane dla kazdego odcinka
programu ¢éwiczen utrzymujgcego rbwnomierny
poziom tetna. Przekreé tarcze regulacji oporu, by
wprowadzi¢ wybrany maksymalny docelowy
poziom tetna dla programu ¢wiczen (zob.
INTENSYWNOSC CWICZEN na s. 24). Nastepnie
nacisnij przycisk Enter.

Przytrzymaj dotykowy czujnik tetna lub zat6z
opcjonalny czujnik tetna na klatke piersiowa.

Aby skorzystac z programu ¢wiczen utrzymu-
jacego rownomierny poziom tetna, musisz
korzysta¢ z dotykowego czujnika tetna lub opcjon-
alnego czujnika tetna na klatke piersiowg (p. s.
21). Uwaga: jesli bedziesz postugiwac sie jed-
noczesnie dotykowym czujnikiem tetna i
czujnikiem tetna na klatke piersiowg, konsola nie
bedzie wyswietla¢ Twojego rytmu pracy serca
doktadnie.
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Jesli korzystasz z dotykowego czujnika tetna, nie
musisz trzymaé go bez przerwy podczas pro-
gramoéw éwiczen utrzymujgcych rbwnomierny
poziom tetna; jednakze wskazane jest czeste
przytrzymywanie go, aby programy ¢wiczen
funkcjonowaty prawidtowo. Za kazdym razem,
gdy przytrzymujesz dotykowy czujnik tetna,
przytrzymaj metalowe punkty stykowe przez co
najmniej 15 sekund.

Zacznij pedatowaé, aby rozpoczgé program
éwiczen.

Kazdy program ¢wiczen utrzymujgcy rbwnomierny
poziom tetna jest podzielony na jednominutowe
odcinki. Jedno ustawienie poziomu tetna jest
zaprogramowane dla kazdego odcinka. Uwaga:
ten sam docelowy poziom tetna moze by¢ zapro-
gramowany dla kilku kolejnych odcinkéw.

Podczas programu éwiczen konsola bedzie regu-
larnie poréwnywac Twoje tetno do docelowego
poziomu tetna dla biezgcego odcinka programu
¢wiczen. Jesli Twoje tetno jest zbyt niskie lub zbyt
wysokie w stosunku do docelowego tetna, opor
pedatéw automatycznie zwigkszy sie lub zmniej-
szy, by Twoj rytm pracy serca zblizyt sie do
docelowego. Za kazdym razem, gdy zmienia sie
opor, poziom oporu pojawi sie na wys$wietlaczu na
kilka sekund, by zwr6ci¢ Twojg uwage.

Podczas ¢wiczenia
maszyna eliptyczna
bedzie zaleca¢ Ci peda-
fowanie z docelowg
predkoscig. Gdy na

wysSwietlaczu pojawi sie

strzatka w goére lub wyraz FASTER (szybciej),
zwigksz predkos¢. Gdy pojawi sie strzatka w dot
lub wyraz SLOWER (wolniej), zmniejsz predkosé.
Gdy nie ma strzafki lub pojawiajg sie wyrazy ON
TARGET (predkos¢ docelowa), utrzymaj obecng
predkosc.

WAZNE: upewnij si¢, ze pedatujesz w tempie,
ktére Ci odpowiada. Jesli poziom oporu dla
danego odcinka jest zbyt wysoki lub zbyt niski,
mozesz recznie zmieniaC ustawienie, obracajac
tarcze regulacji oporu; jednakze, jesli zmienisz
poziom oporu, mozesz nie by¢ w stanie utrzymac
docelowego poziomu tetna.

Poza tym, gdy konsola poréwna Twoje tetno do
docelowego poziomu tetna, opér pedatdbw moze
automatycznie zwiekszy¢ sie lub zmniejszyé, by
Twéj rytm pracy serca zblizyt sie do docelowego.



Program ¢wiczen bedzie w ten spos6b kontynuowany,
az zakonczy sie ostatni odcinek. Aby w dowolnym
momencie przerwac ¢wiczenie, przestan pedatowac.
Rozlegnie sie dZzwiek i czas zacznie miga¢ na wyswietla-
czu. Aby ponownie uruchomi¢ program, po prostu
zacznij ponownie pedatowac.

6.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Patrz: etap 4 na stronach 17 — 18.

Po zakonczeniu przez Ciebie éwiczenia, konsola
automatycznie sie wytaczy.

Patrz: etap 6 na stronie 18.

JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN
KONTROLI MOCY

1.

Aby wiaczyé konsole, wcisnij dowolny przycisk
na konsoli lub zacznij pedatowaé.

P. JAK WLACZYC ZASILANIE na s. 15.
Wybierz program éwiczen kontroli mocy.

Aby wybra¢ program éwiczen kontroli mocy, naj-
pierw nacisnij przycisk programéw ¢éwiczen kontroli
mocy [WATTS WORKOUT]. Nastepnie obracaj tar-
cze regulacji oporu, az na wyswietlaczu pojawi sie
numer wybranego programu ¢wiczen. Nastepnie
wcisnij przycisk [ENTER], by wybra¢ program ¢wi-
czen.

Jesli wybie-
rzesz
program éwi-
czen kontroli
mocy 1, na
wyswietlaczu
pojawig sie

wyrazy
ENTER
WATTS TARGET (WPROWADZ DOCELOWA
WARTOSC MOCY).

Jesli wybie-
rzesz
program éwi-
czen kontroli
mocy 2 lub 3,
czas trwania
programu ¢wi-
czen oraz

profil pozio-
moéw oporu dla programu pojawig sie na
wyswietlaczu.

3. Jesli wybrates program kontroli mocy 1, wpro-

wadz docelowa wartos¢é mocy.

Podczas programu kontroli mocy 1, to samo usta-
wienie docelowe warto$ci mocy bedzie
zaprogramowane dla wszystkich odcinkéw pro-
gramu ¢wiczen. Obracaj tarcze regulacji oporu, by
wprowadzi¢ wybrane ustawienie docelowej warto-
$ci mocy.

Zacznij pedatowaé, aby rozpoczaé program
éwiczen.

Program éwiczen kontroli mocy 1 jest podzie-
lony na 40 jednominutowych odcinkéw. Podczas
¢wiczenia konsola bedzie regularnie porownywac
wydatkowang przez Ciebie energie do docelowe;j
warto$ci mocy wprowadzonej przez Ciebie dla pro-
gramu ¢wiczen.

Jesli poziom wydatkowanej przez Ciebie energii
jest zbyt niski lub zbyt wysoki w stosunku do doce-
lowej wartosci mocy, opor pedatow automatycznie
zwiekszy sie lub zmniejszy, by wydatkowana przez
Ciebie energia zblizyta sie do docelowej. Za kaz-
dym razem, gdy zmienia sie opor, poziom oporu
pojawi sie na wysSwietlaczu na kilka sekund, by
zwroci¢ Twojg uwage.

Jesli ustawiona docelowa warto$¢ mocy jest zbyt
wysoka lub zbyt niska, mozesz recznie zmienic
ustawienie, obracajgc tarcze regulacji oporu.

Program éwiczen kontroli mocy 2 lub 3 jest
podzielony na 40 jednominutowych odcinkow.
Jeden poziom oporu i jedno ustawienie docelowe;j
wartos$ci mocy jest zaprogramowane dla kazdego
odcinka. Uwaga: ten sam poziom oporu i/lub doce-
lowa warto$¢ mocy moze by¢ zaprogramowana
dla kilku kolejnych odcinkéw.

Profil programu ¢éwiczen pokaze Twoje postepy (p.
rysunek z lewej). Migajgcy odcinek profilu symboli-
zuje biezacy odcinek programu ¢wiczen.
Wysokos¢é migajacego odcinka wskazuje poziom
oporu dla biezgcego odcinka.

Podczas ¢wiczenia
maszyna eliptyczna
bedzie zaleca¢ Ci peda-
fowanie z docelowg

predkoscig. Gdy na
wyswietlaczu pojawi sie
strzatka w goére lub wyraz FASTER (szybciej),
zwieksz predkos$¢. Gdy pojawi sie strzatka w dot
lub wyraz SLOWER (wolniej), zmniejsz predkosé.
Gdy nie ma strzaftki lub pojawiajg sie wyrazy ON
TARGET (predkos¢ docelowa), utrzymaj obecng
predkosc.




6.

WAZNE: predkosé docelowa ma jedynie
zadanie motywacyjne. Twoja rzeczywista pred-
kos$¢é moze byé¢ od niej nizsza. Upewnij sie, ze
pedatujesz w tempie, ktére Ci odpowiada.

Po zakonczeniu pierwszego odcinka programu
¢wiczen, poziom oporu i docelowa predkosé dla
drugiego odcinka pojawig sie na wyswietlaczu na
kilka sekund, by zwrdci¢ Twojg uwage. Nastepny
odcinek profilu zacznie miga¢, i pedaty automaty-
cznie dostosujg sie do poziomu oporu dla
nastepnego odcinka.

Jesli poziom oporu dla biezgcego odcinka jest zbyt
wysoki lub zbyt niski, mozesz recznie zmienia¢
ustawienie, obracajgc tarcze regulacji oporu.
WAZNE: po zakonczeniu biezacego odcinka
pedaty automatycznie dostosuja sie do
poziomu oporu zaprogramowanego dla nastep-
nego odcinka.

Aby w dowolnym momencie przerwaé ¢wiczenie,
przestan pedatowaé. Rozlegnie sie dzwiek i czas
zacznie miga¢ na wyswietlaczu. Aby ponownie
uruchomi¢ program, po prostu zacznij ponownie
pedatowac.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.
Patrz: etap 4 na stronach 15 — 16.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Patrz: etap 5 na stronie 16.

Po zakonczeniu przez Ciebie ¢wiczenia,
konsola automatycznie sie wytaczy.

Patrz: etap 6 na stronie 16.

JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN IFIT

Karty iFit sg dostepne osobno w sprzedazy. Aby nabyé
karty iFit, nalezy udac sie na strone internetowg
www.iFit.com lub zapozna¢ sie z informacjami na
przedniej oktadce niniejszego podrecznika. Karty iFit
sg takze dostepne w wybranych sklepach.

1. Aby wiaczyé konsole, wcisnij dowolny przycisk
na konsoli lub zacznij pedatowaé.

P. JAK WLACZYC ZASILANIE na s. 15.
2. Wioéz karte iFit i wybierz program éwiczen.

Aby skorzysta¢ z programu ¢wiczen iFit nalezy
wsung¢ do kieszeni iFit karte iFit, upewniajac sie
przy tym, ze metalowe ptytki kontaktowe sg
skierowane w dét i w strone kieszeni. Gdy karta
iFit zostanie prawidtowo wiozona, zaswieci sie
wskaznik obok kieszeni, i na wySwietlaczu pojawi
sie tekst.

/@#\Cpfit\ V| /\>
Kieszen

iFit /ﬁfit.

Karta iFit

Nastepnie wybierz program iFit, wciskajac przycisk
zwiekszenia lub zmniejszenia wartosci iFit obok
kieszeni iFit.

Chwile po wybraniu programu ¢éwiczen, gtos tren-
era zacznie prowadzi¢ Cie przez program.

Programy ¢wiczen iFit funkcjonujg tak samo, jak
gotowe programy ¢wiczen. Aby skorzystaé z pro-
gramu ¢wiczen, p. etapy 3do 6 nas. 17.

3. Po zakonczeniu ¢wiczen wyjmij karte iFit.

Po zakonczeniu éwiczen wyjmij karte iFit.
Przechowuj karte iFit w bezpiecznym miejscu.



JAK ZMIENIAC USTAWIENIA KONSOLI

Konsola posiada tryb uzytkownika, ktéry pozwala Ci
wybiera¢ jednostke pomiaru dla konsoli.

Aby wybrac¢ tryb uzytkownika, nacisnij i przytrzymaj
przycisk wyswietlacza na kilka sekund, az na wyswiet-
laczu [DISPLAY] pojawig sie informacje o trybie
uzytkownika.

Konsola moze wyswietla¢

predkos$¢ pedatowania i
odlegtos¢ w kilometrach lub
w milach. Wyraz METRIC
dla kilometrow lub ENG-

LISH dla mil angielskich

pojawi sie na wysSwietlaczu. Aby zmieni¢ jednostke
pomiaru, naciskaj przycisk zwiekszania gtosnosci
kilkakrotnie [VOLUME].

Nacisnij przycisk wyswietlacza, by zapisa¢ ustawienia
konsoli i wyjs¢ z trybu uzytkownika.
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JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKOWEGO

Aby odtwarza¢ muzyke lub ksigzki w wersji audio pod-
czas ¢wiczenia, podtacz dotgczony przewod audio do
gniazda w konsoli i do gniazda w Twoim odtwarzaczu
MP3 lub odtwarzaczu ptyt kompaktowych; upewnij
sie, ze przewdd audio jest podiaczony do konca.

Nastepnie nacisnij przycisk odtwarzania na Twoim odt-
warzaczu MP3 lub odtwarzaczu ptyt kompaktowych.
Reguluj gtosnos$¢ za pomoca regulacji gtosnosci na
Twoim odtwarzaczu MP3 lub ptyt kompaktowych albo
naciskaj przyciski zwiekszania i zmniejszania
gtosnosci na konsoli.

OPCJONALNY CZUJNIK TETNA NA KLATKE
PIERSIOWA

Opcjonalny czujnik tetna na klatke piersiowg oferuje
obstuge bez uzycia rgk pozwalajgc na nieustanne
sledzenie Twojego rytmu pracy serca podczas
¢wiczen. Aby nabyé opcjonalny czujnik tetna na
klatke piersiowa, p. informacje na przedniej
oktadce tego podrecznika.




KONSERWACJA | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Regularnie badaj i dokrecaj wszystkie czesci roweru
treningowego. Natychmiast wymieniaj wszelkie zuzyte
czesci.

Do czyszczenia roweru treningowego uzywaj wilgotnej
szmatki i niewielkiej ilosci tagodnego mydta. WAZNE:
aby nie zniszczyé konsoli, nalezy utrzymywaé
ptyny z dala od konsoli, a samej konsoli nie wysta-
wiaé na bezposrednie dziatanie swiatta
stonecznego.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z KONSOLA

Jesli dotykowy czujnik tetna nie dziata prawidtowo, p.
etap 5 nas. 16.

JAK WYREGULOWAC PRZEKAZNIK

Jesli konsola nie wyswietla prawidtowych informaciji,
nalezy wyregulowac przekaznik. Aby wyregulowac
przekaznik, najpierw musisz zdjg¢ lewy pedat, lewg
ostong tarczy oraz tarcze lewego pedatu (p. instrukcje
ponizej).

Za pomoca klucza nastawnego obro¢ lewy pedat w
kierunku zgodnym z ruchem wskazoéwek zegara i zde-
jmij go.

Obré¢ lewe ramie
wahacza (20) do
pozycji pionowej
z koricem lewego
ramienia
wahacza
skierowanym w
dot, jak pokazano
na ilustraciji.
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Klapka Kjapka
Za pomoca ptaskiego $rubokretu odsun klapki na
kazdym z koricow lewej ostony tarczy (18). Ostroznie

przemiesS¢ lewg ostone tarczy przez lewe ramie
wahacza (20) i zdejmij lewg ostone tarczy.

Nastepnie obro¢
lewe ramie
wahacza (20) do
pozycji pionowej z
koricem lewego
ramienia wahacza
skierowanym w

gore.

Obracaj tarcze lewego pedatu (17) w kierunku zgod-
nym z ruchem wskazéwek zegara, by zdjaé jg z lewe;j
ostony (11). Nastepnie przesuwaj tarcze lewego
pedatu w gore i zdejmij jg z lewego ramienia wahacza
(20).

Odnajdz przekaznik (57). Poluzuj, ale nie wyjmuj, dwa
wkrety wiericowe M4 x 12,7mm (63).

q
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Nastepnie obracaj lewe ramige wahacza (20), az
magnes (55) zrowna sie z przekaznikiem (57).
Przesuwaj przekaznik delikatnie nieco w kierunku do
lub od magnesu. Nastepnie dokre¢ ponownie wkrety
wiericowe M4 x 12,7mm (63).

Obracaj przez chwile lewe ramie wahacza (20).
Powtarzaj te czynnosci do momentu, az konsola
zacznie wyswietla¢ prawidtowe informacje.

Gdy przekaznik jest prawidtowo wyregulowany,
ponownie zat6z tarcze lewego pedatu, lewg ostone
tarczy oraz lewy pedat.



JAK WYREGULOWAC PASEK NAPEDOWY

Jesli czujesz, ze pedaty same opadajg podczas
pedatowania, mimo ustawienia oporu pedatéw na
najwyzszym poziomie, by¢ moze nalezy wyregulowac
pasek napedowy.

Aby wyregulowa¢ pasek napedowy, musisz najpierw
zdjg¢ prawy pedat, wspornik siedziska, gérng obu-
dowe ostony, tylng obudowe ostony, przednig
obudowe ostony, prawg ostone tarczy, tarcze prawego
pedatu i prawg ostone (p. instrukcje ponizej).

Za pomoca klucza nastawnego obré¢ prawy pedat
(21) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazbéwek
zegara i zdejmij go.

Zdejmij gatke regulacyjng (27) i zdejmij wspornik
siedziska (6).

Za pomoca ptaskiego $rubokretu zdejmij gérng obu-
dowe ostony (8) i tylng obudowe ostony (9). Nastepnie
za pomocg ptaskiego $rubokretu podwaz przednig
obudowe ostony (7).

Obro6¢ prawe ramie wahacza (19) do pozycji pionowe;j
z koricem prawego ramienia wahacza skierowanym w
dot. Uwaga: P. rysunki na s. 22, aby zobaczy¢ wiecej
szczegbtow.

Za pomoca ptaskiego $rubokretu odsun klapki na
kazdym z koncdw prawej ostony tarczy (18). Ostroznie
przenies$ prawg ostone tarczy przez prawe ramie
wahacza (19) i zdejmij prawg ostone tarczy.
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Nastepnie obracaj prawe ramige wahacza (19) do
pozycji pionowej z koricem prawego ramienia
wahacza skierowanym w gore.

Obracaj tarcze prawego pedatu (17) w kierunku zgod-
nym z ruchem wskazéwek zegara, by zdjac jg z
prawej ostony (10).

Nastepnie przesuwaj tarcze prawego pedatu (17) w
gére i zdejmij jg z prawego ramienia wahacza (19).

Por. RYSUNEK ZLOZENIOWY na s. 27 i zdejmij
wkrety M4 x 19mm (89) i wkrety M4 x 25mm (62) z
prawej i lewej ostony (10, 11). Nastepnie zdejmij
prawg ostone.

Nastepnie odnajdz i poluzuj wkret szesciokatny M6 x
20mm (85). Nastepnie dokrecaj wkret szesciokatny
M10 x 65mm (86) az pasek napedowy (54) bedzie
mocno naciggniety.

Po naciagnieciu paska napedowego (54) mocno
dokre¢ wkret szesciokatny M6 x 20mm (85).

Nastepnie ponownie zatdz prawg ostone, tarcze
prawego pedatu, przednig obudowe ostony, tylng obu-
dowe ostony, gérng obudowe ostony, wspornik
siedziska i prawy pedat.



WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przed

rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek pro-
gramu éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie z
lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla os6b
powyzej 35 roku zycia lub z istniejgcymi
problemami zdrowotnymi.

Czujnik tetna nie jest urzadzeniem medy-
cznym. Rézne czynniki moga wptywaé na
doktadnosé odczytu rytmu pracy serca.
Czujnik tetna ma za zadanie wytacznie wspo-
magac proces ¢wiczen dzigki ogélnemu
okresleniu rytmu pracy serca.

Niniejsze wskazowki pomoga Ci zaplanowaé program
¢wiczen. Aby uzyskac szczeg6towe informacje na
temat ¢wiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni
podrecznik lub skonsultowac sie z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sie oraz wiasciwy
wypoczynek sg niezwykle wazne dla osiggniecia
pomysinych wynikow.

INTENSYWNOSC GWICZEN

Czy zamierzasz spala¢ tkanke tluszczows, czy tez
wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscig jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikow. Mozesz kierowac sie rytmem pracy serca
w celu osiagniecia odpowiedniego poziomu intensy-
wnosci. Ponizsza tabela ukazuje zalecane predkosci
rytmu pracy serca dla spalania tkanki ttuszczowej i
¢wiczen aerobowych.

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

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wiadciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszuka¢ swoj wiek na dole tabeli (lata sg zaokrg-
glone do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku
okreslajg Twojg ,strefe treningowg”. Najnizsza liczba
to rytm pracy serca do spalania tkanki ttuszczowej,
Srodkowa —dla maksymalnego spalania tkanki ttuszc-
zowej, a najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki ttuszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke ttuszczowa, musisz ¢wiczy¢ z niskg intensy-
wnoscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut éwiczen Twéj organizm zuzywa kalorie
weglowodanowe jako energie. Dopiero po pierwszych
kilku minutach ¢wiczen organizm zaczyna zuzywac
kalorie zawarte w tkankach ttuszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dosto-
suj intensywnos$c¢ swoich ¢wiczen, az Twoj rytm pracy
serca znajduje sie blisko najnizszej liczby Twojej strefy
treningowej. W celu maksymalnego spalania ttuszczu,
¢wicz z rytmem pracy serca blisko srodkowej liczby
Twojej strefy treningowe;.

Cwiczenia aerobowe —jesli Twoim celem jest wzmoc-
nienie ukfadu sercowo-naczyniowego, musisz
wykonywacé ¢wiczenia aerobowe, ktére wymagajg
duzej ilosci tlenu przez diuzsze okresy czasu. Dla
¢wiczen aerobowych, dostosuj intensywnos¢ swoich
¢wiczen, az Twoj rytm pracy serca znajdzie sie blisko
najwyzszej liczby Twojej strefy treningowe;.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

Rozgrzewka—zacznij od 5 do 10 minut rozciggania i
niezbyt intensywnych ¢éwiczen. Rozgrzewka pod-
wyZzsza ciepfote ciata, tetno oraz przyspiesza krgzenie
przygotowujgc organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—¢wicz przez 20 do
30 minut z rytmem pracy serca w strefie treningowe;j.
(Podczas kilku pierwszych tygodni programu ¢wiczen
nie utrzymuj tetna w strefie treningowej przez czas
dtuzszy niz 20 minut.) Oddychaj miarowo i gteboko
podczas ¢wiczen—nigdy nie wstrzymuj oddechu.

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

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

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



UWAGI
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LISTA CZESCI—Nr modelu NTEVEX73910.0
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Opis

Rama

Przednia podpora stabilizujgca
Tylna podpora stabilizujgca
Wspornik

Rekojesé

Wspornik siedziska
Przednia obudowa ostony
Gorna obudowa ostony
Tylna obudowa ostony
Prawa ostona

Lewa ostona

Ostona przegubu

Konsola

Prawy ochraniacz

Lewy ochraniacz

Czujnik tetna

Tarcza pedatu

Ostona tarczy

Prawe ramie wahacza
Lewe ramig wahacza
Prawy pedat/Pasek

Lewy pedat/Pasek
Siedzisko

Podstawa siedziska
Zaslepka wspornika siedziska
Gatka regulacji siedziska
Gatka regulacyjna

Tuleja wspornika siedziska
Pokretto poziomujace
Szyna siedziska

Stopka poziomujgca
Zaslepka tylnej podpory stabilizu-
jace;j

Prawa zaslepka podpory stabilizu-
jacej

Lewa zaslepka podpory stabilizu-
jace;j

Kétko

Stopka

Zaslepka rekojesci

Koto pasowe

Wahacz

tozysko wahacza
Pierscien sprezynujacy
Koto zamachowe
Podktadka M8

Os kota zamachowego
Koto pasowe luzne
Wspornik silnika

Silnik regulacji oporu
Tarcza regulacji oporu

Nr

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

95

*

*

llosé

—_

R0710A

Opis

Ramie regulacji oporu

Zestaw Sruby M6 x 70mm
Zestaw sruby M6 x 60mm
Zabezpieczenie ramienia
Magnes ,C”

Pasek napedowy

Magnes

Zacisk

Przekaznik/Przewod

Przewody

Przewody przedtuzacza

Zacisk przewodéw

Przewdd czujnika tetna

Wkret M4 x 25mm

Wkret wiericowy M4 x 12,7mm
Kabel audio

Wkret z tbem ptaskim M8 x 17mm
Adapter pragdu

Adapter wtyczki

Zaslepka wahacza

Tuleja przegubu wspornika
Wkret wiericowy 5/16"

Sruba z tbem potkolistym

M8 x 20mm

Nakretka zabezpieczajgca M8
Przeciwnakretka M8

Wkret z gwintem M8 x 20mm
Podktadka sprezysta M8

Wkret z gwintem M10 x 95mm
Wkret szesciokatny M6 x 65mm
Nakretka zabezpieczajagca M6
Wkret wiericowy M4 x 12mm
Wkret szeSciokgtny M6 x 8mm
Podkfadka M5

Wkret M5 x 7mm

Wkret kota pasowego luznego
Podktadka M6

Wkret szeSciokgtny M6 x 20mm
Wkret szesciokatny M10 x 65mm
Wkret M3,5 x 12mm

Wkret M4 x 12,7mm

Wkret M4 x 19mm

Wkret M4 x 16mm

Wkret M4 x 5mm

Tuleja przegubu rekojesci
Wkret z tbem ptaskim M4 x 19mm
Odbiornik/przewéd czujnika tetna
na klatke piersiowg

Gniazdo pradu/przewéd
Narzedzie do montazu
Instrukcja obstugi

Uwaga: specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czg$ci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY —Nr modelu NTEVEX73910.0 ror10a
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

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

+ numer modelu oraz numer seryjny produktu (spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika)
+ nazwe produktu (podana na pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika)

+ numer kluczowy oraz opis czeéci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK Zt OZENIOWY pod koniec niniejszego
podrecznika)

INFORMACJE O RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywa¢ sie na sktadowisku odpa-
déw komunalnych. Aby zapewnié¢ ochrone srodowiska naturalnego,
produkt nalezy poddaé¢ recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepi-
sami prawa.

Nalezy korzysta¢ z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadaja-
cych uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze.
Postepujgc w ten sposdb, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz
sie do poprawy europejskich standardow ochrony srodowiska. Jesli potrzebu-
jesz wiecej informacji na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizaciji,
skontaktuj sie z lokalnym organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ pro-
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