GX 5.

Nr modelu NTEVEX75911.0
Nr seryjny

INSTRUKCJA OBSLUGI

Napisa¢ numer seryjny w linijce
po-wyzej dla pézniejszej identyfi-
kaciji pliku.

Nalepka z num-
erem seryjnym

PYTANIA?

Jesli masz watpliwosci lub jesli
pewnych elementow produktu
brakuje bgdz sa uszkodzone, nalezy
skontaktowac sie z placowka, w
ktorej produkt zostat zakupiony.

Odwiedz nasza strone:
www.iconsupport.eu

A UWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje
obstugi przed korzystaniem

z tego sprzetu. Zachowaj
niniejsza instrukcje obstugi do
przysziego uzytku. www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

Nalepki ostrzegawcze pokaza-
ne tutaj sg dotgczone do tego
produktu. Naklej nalepki ostrze-
gawcze na angielskojezycznych
nalepkach we wskazanych miej-
scach. Pokazane tutaj nalepki
ostrzegawcze zostaty umieszc-
zone we wskazanych miejscach.
Jesli nalepki brak lub jest
hieczytelna, prosze zadzwonié
pod numer telefonu podany
na pierwszej stronie oktadki
hiniejszego podrecznika i
poprosié o darmowa nalepke
zamienng. Umiesci¢ nalepke

AOSTRZEZENIE

A uwaGa

Aby si¢
zatrzymag,
zmniejszaj tempo
pedatowania w
sposob
kontrolowany.

Niewtasciwe korzystanie
Z tego urzadzenia moze
spowodowaé powazne
obrazenia.

Przeczytaj podrecznik
uzytkownika przed
korzystaniem z
urzadzenia i kieruj sie
wszelkimi ostrzezeniami
i instrukcjami.

Nie pozwalaj dzieciom
korzysta¢ z urzadzenia
ani zbliza¢ sie do niego.

Pedaty beda nadal
obracac sie po
zaprzestaniu
pedatowania.

Obracajace sie pedaty
moga powodowaé
obrazenia.

Zmniejszaj tempo
pedatowania w sposéb
kontrolowany.

Waga uzytkownika nie
powinna przekracza 300
funtow/136 kg.

. Aby SZyka Si@ Z tego produktu nalezy
w pokazanym miejscu. Uwaga: zathymalé, uzyj o bl
. . amulca.
nalepki mogg by¢ pokazane w Ten produkt nie jest
. | . . przeznaczony do uzytku
rozmiarze innym, niz rzeczywisty. Pedaty bedy {erapeutycznego.
nadal Sig Gdy nie korzystasz z

obracac, wiec
ostroznie zwalniaj

i zatrzymuj sig.
PL

roweru treningowego,
ustaw opdr na poziomie
maksymalnym.

Jedli etykieta jest
zniszczona, nieczytelna
lub usunieto ja, zastap ja
nowa.

it

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

A UWAGA aby zminimalizowa¢ ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszystkie wazne
ostrzezenia i instrukcje w niniejszym podreczniku i ostrzezenia na rowerze treningowym przed jego
uzyciem. ICON nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za obrazenia ani zniszczenia mienia dokonane

przez lub w wyniku korzystania z niniejszego produktu.

1.

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

Uzywaj roweru treningowego wytacznie w
sposo6b opisany w niniejszym podreczniku.

Na wiascicielu roweru treningowego spoc-
zywa obowigzek poinformowania wszystkich
uzytkownikow tego roweru treningowego o
ostrzezeniach i Srodkach 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. Nie umieszczaj row-
eru treningowego w garazu, na zadaszonym
ganku ani w poblizu wody.

Umiesé rower treningowy na stabilnej i
réwnej powierzchni, na macie, aby chronié
podioge lub dywan. Upewnij sie, ze wokét
roweru treningowego znajduje sie co najm-
niej 0,6 m wolnego miejsca.

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

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

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

Podczas ¢wiczen nos odpowiednie ubranie;
nie zaktadaj luznych ubran, ktére mogtyby
wkrecié sie w rower treningowy. Zawsze miej
na sobie obuwie sportowe dla ochrony stép.

Z roweru treningowego nie powinny
korzystaé osoby wazace ponad 136 kg.

Zawsze miej proste plecy korzystajac z row-
eru treningowego; nie wyginaj plecow.

Rower treningowy nie jest wyposazony w
wolnobieg; pedaty bedg porusza¢ sie, az
zatrzyma sie koto zamachowe. Zmniejszaj
tempo pedatowania w sposéb kontrolowany.

Aby szybko zatrzymaé koto zamachowe,
wcisnij gatke regulujaca op6r pedatowania w
dét.

Gdy nie uzywasz roweru treningowego,
dokre¢ gatke regulujaca opor pedatowania
do konca, by zapobiec ruchom kota
zamachowego.

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



ZANIM ZACZNIESZ

Dziekujemy, ze wybrates$ rower treningowy roweru treningowego. Jesli po jego przeczytaniu
NORDICTRACK® GX 5.1. Jazda na rowerze jest masz pytania, zajrzyj na czotowg oktadke podrecznika.
skutecznym ¢wiczeniem poprawiajgcym sprawnos$c Abysmy mogli Ci lepiej poméc, zapisz numer modelu
uktadu krazenia, wytrzymato$¢ oraz ksztattujgcym produktu i numer seryjny przed skontaktowaniem sie z
sylwetke. Rower treningowy GX 5.1 posiada szereg nami. Numer modelu i miejsce umieszczenia nalepki z
funkcji stworzonych, by uczyni¢ Twoje ¢wiczenia w numerem seryjnym sg wskazane na czotowej oktadce
domu skuteczniejszymi i przyjemniejszymi. niniejszego podrecznika.

Dla wiasnej korzysSci uwaznie przeczytaj niniejszy Zanim zaczniesz czyta¢ dalej, zapoznaj sie z czesciami
podrecznik przed rozpoczeciem korzystania z 0znaczonymi na ponizszym rysunku.

Diugos¢: 124 cm
Szeroko$é: 51 cm

Waga: 49 kg Konsola
Rekojes¢

Gatka regulujgca opér pedatowania
Uchwyt na butelke z wodg Raczka

Gatka regulacyjna

Siedzisko

Gatka regulacyjna

Nadajnik

Koétko
Pedat/Pasek

Stopka poziomujgca

Stopka poziomujgca




MONTAZ

Do montazu potrzebne sg dwie osoby. Umie$¢ wszystkie czesci roweru treningowego na pustej powierzchni i
usun materiaty opakowania. Nie wyrzucaj opakowar do momentu ukoriczenia montazu.

Poza zatgczonym(i) narzedziem/narzedziami, do montazu niezbedny jest klucz nastawny i
Srubokret krzyzakowy &1—— .

Uwaga: jesli czesci nie ma w zestawie z czesciami, sprawdz, czy zostala ona juz zamontowana.

1. Usun dwa wkrety, dwie podktadki i wspornik
transportowy (nie pokazano) z tylnej czesci ramy
(1) jesli to konieczne. Wyrzu¢ wkrety, podkfadki i
wspornik transportowy.

Odnajdz tylng podpore stabilizujaca (58), ktora
nie ma kotek.

Przymocuj tylng podpore stabilizujgca (58) do
ramy (1) za pomocg dwéch wkretow M8 x 16mm
(55) i dwoch podktadek M8 (54).

2. Usun dwa wkrety, dwie podktadki i wspornik
transportowy (nie pokazano) z przedniej czesci
ramy (1) jesli to konieczne. Wyrzu¢ wkrety,
podktadki i wspornik transportowy.

Przymocuj przednig podpore stabilizujgca (49)
do ramy (1) za pomocg dwoéch wkretow M8 x
16mm (55) i dwoch podktadek M8 (54).




3. Odnajdz prawy pedat (60), ktory jest oznaczony 3
literg ,R” (L lub Left oznacza lewg strong; R lub
Right oznacza prawg strone).

Za pomocg klucza nastawnego, mocno dokreé
prawy pedat (60) w kierunku zgodnym z
ruchem wskazéwek zegara do prawego ramienia
wahacza (42).

Przykre¢ lewy pedat (35) w kierunku przeci-
wnym do ruchu wskazéwek zegara do lewego
ramienia wahacza (36).

4. Umies¢ wspornik rekojesci (21) tak, jak poka- 4
zano na ilustraciji.

Odnajdz gatke regulacyjng (3) z przodu ramy (1).
Poluzuj gatke regulacyjng i odciggnij jg od ramy.
Nastepnie w6z wspornik rekojesci (21) do ramy.

Przesuwaj wspornik rekojesci (21) w gére lub w
dét do pozadanej pozycji, pus¢ gatke regulacyjng
(3) rak, by znalazta sie w otworze regulacyjnym
we wsporniku rekojesci, a nastepnie dokre¢
gatke regulacyjng. Upewnij sie, ze gatka
regulacyjna jest mocno osadzona w otworze
regulacyjnym.

5. Przymocuj rekojes¢ (22) do wspornika rekojesci

(21) za pomocag raczki (25) i podktadki M10 (23).
22
Uwaga: rgczka (25) dziata jak mechanizm
zapadkowy. Obr6¢ raczke zgodnie z ruchem
wskazdwek zegara, wyciagnij, obroé¢ ja w
przeciwnym kierunku, wcisnij, a nastepnie obr6é
ragczke ponownie zgodnie z ruchem wskazowek
zegara. Powtarzaj te czynnos¢, az ragczka bedzie
mocno osadzona.




6. Umiesc wspornik siedziska (27) tak, jak poka-
zano na ilustraciji.

Odnajdz gatke regulacyjng (3) z tytu ramy (1).
Poluzuj gatke regulacyjng i odciggnij jg od ramy.
Nastepnie w6z wspornik siedziska (27) do ramy.

Przesuwaj wspornik siedziska (27) w gore lub w
dét do pozadanej pozycii, pus¢ gatke regulacyjng
(3) rak, by znalazfa si¢ w otworze regulacyjnym
we wsporniku siedziska, a nastepnie dokreé
gatke regulacyjng. Upewnij sie, ze gatka
regulacyjna jest mocno osadzona w otworze
regulacyjnym.

7. Umies¢ siedzisko (29) i podstawe siedziska (28)
tak, jak pokazano na ilustracji.

Przymocu;j siedzisko (29) do podstawy siedziska
(28) za pomocg dwbéch nakretek szesciokgtnych
M8 (24). Upewnij sie, ze przéd siedziska
skierowany jest réwno do przodu przed
dokreceniem nakretek szesciokatnych.

Uwaga: nakretki szesciokatne M8 (24) moga by¢é
juz przymocowane do klamry siedziska (29).

Odnajdz gatke regulacyjng (3) na wsporniku
siedziska (27). Poluzuj gatke regulacyjng i
odciggnij jg od wspornika. Nastepnie wtoz
podstawe siedziska (28) do wspornika siedziska.

Wsliznij podstawe siedziska (28) w odpowiednie
miejsce, a nastepnie pus¢ gatke regulacyjna (3)
by wsuneta sie w jeden z otworéw regulacyjnych
podstawy siedziska. Upewnij sie, ze gatka
regulacyjna jest mocno osadzona w otworze
regulacyjnym.

8. Przymocuj uchwyt na butelke z wodg (6) do 8
ramy (1) za pomoca dwoch wkretow z tbem
szesciokgtnym M5 x 12mm (7).




9. Do konsoli (63) niezbedne sa dwie baterie 9
AA (niedotaczone); zaleca sie baterie alka-
liczne. WAZNE: Jesli konsole wystawiono
na dziatanie niskich temperatur, pozwol
jej osiagnaé temperature pokojowa przed
wiozeniem baterii. W przeciwnym wypadku
mozesz zniszczy¢ wyswietlacze konsoli lub
inne elektroniczne komponenty.

Komora

Zdejmij pokrywe baterii z tytu konsoli (63) | woz ha baterie

baterie do komory na baterie. Upewnij sie,

ze baterie sa umieszczone w odpowiednim
kierunku zgodnie z diagramami wewnatrz
komory na baterie. Nastepnie ponownie zat6z
pokrywe baterii.

10. Przymocuj wspornik konsoli (66) do rekojesci
(22) za pomocg dwéch wkretow wspornika
(64). Uwaga: wspornik konsoli moze by¢ juz
przymocowany.

10

Nastepnie przymocuj konsole (63) do wspornika
konsoli (66) za pomoca wkretu konsoli (65).




11. Do nadajnika (69) niezbedne sg dwie bat-
erie AAA (niedotgczone); zaleca sie baterie
alkaliczne.

Zdejmij pokrywe baterii z przodu nadajnika (69) i
wioz baterie do komory na baterie. Upewnij sie,
ze baterie sg umieszczone w odpowiednim
kierunku zgodnie z diagramami wewnatrz
komory na baterie. Nastepnie ponownie zat6z
pokrywe baterii.

Usun samoprzylepng podklejke z tgcznikow z
rzepami (68). Przycisnij fgcznik do ramy (1) we
wskazanym miejscu.

Umies¢ nadajnik (69) tak, jak pokazano na
ilustracji. Przycisnij drugi fgcznik (68) do tylnej
czesci nadajnika.

Przymocuj nadajnik (69) do ramy (1) za pomocg
tacznikdw z rzepami (68).

12. Podtagcz przekaznik (67) do nadajnika (69).

W16z drugi koniec przekaznika (67) do zacisku
(62).

Obracaj kotem zamachowym (33) az magnes
(70) zrébwna sie z koricem przekaznika (67).

Przesun przekaznik (67) tak, by luka miedzy
przekaznikiem a magnesem (70) wyniosta okoto
3 mm.

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




JAK KORZYSTAC Z ROWERU TRENINGOWEGO

JAK REGULOWAC KAT USTAWIENIA SIEDZISKA

Mozesz regulowac kat ustawienia siedziska do
najbardziej odpowiadajgcej ci pozycji. Mozesz takze
przesuwac¢ siedzisko w przéd lub w tyt, by wygodniej
siedzie¢ lub zmienia¢ odlegtos¢ od rekojesci.

Aby wyregulowa¢ siedzisko, p. rysunek w etapie
montazu 7 na s. 7. Poluzuj nakretki w klamrze
siedziska o kilka obrotow, a nastepnie odchyl siedzisko
w gore lub w dot albo przesun je w przod lub w tyt

do pozadanej pozycji. Nastepnie ponownie dokre¢
nakretki.

JAK REGULOWAC POZYCJE SIEDZISKA W
POZIOMIE

Aby wyregulowac
pozycje siedziska,
najpierw poluzuj
gatke regulacyjng i
pociagnij jg w doét.
Nastepnie przesun
siedzisko w przod
lub w tyt, pus¢ gatke
regulacyjng, by
weszta w otwor regu-
lacyjny w podstawie
siedziska i mocno dokre¢ gatke regulacyjnag. Upewnij
sie, ze gatka regulacyjna jest osadzona w otworze
regulacyjnym.

Siedzisko

Gatka
regulacyjna

JAK REGULOWAC WSPORNIK SIEDZISKA

Dla zapewnienia skutecznosci ¢wiczen, siedzisko
powinno znajdowac sie na odpowiedniej wysokosci.
Podczas pedatowania kolana powinny by¢ lekko ugiete
w momencie, gdy pedaty sg w najnizszej pozycji.

Aby wyregulowac
pozycje wspornika
siedziska, najpi-
erw poluzuj gatke
regulacyjng

i odciggnij ja

od wspornika.
Przesuwaj wspornik
siedziska w gore lub
w doét do pozadanej
pozyciji, pus¢ gatke
regulacyjng rak, by znalazta sie w otworze regula-
cyjnym we wsporniku siedziska, a nastepnie mocno
dokre¢ gatke regulacyjng. Upewnij sig, ze gatka regu-
lacyjna jest osadzona w otworze regulacyjnym.

Gatka
regulacyjna

Wspornik
siedziska

JAK REGULOWAC POZYCJE REKOJESCI W
POZIOMIE

Aby wyregulowac
pozycje rekojesci w
poziomie, poluzuj
ragczke, przesun
rekojes¢é w przdd lub
w tyt do pozgdanej
pozyciji, a nastgpnie
ponownie dokre¢
mocno raczke.

Rekojes¢
Raczka

Uwaga: rgczka dziata jak mechanizm zapadkowy.

Aby ja poluzowaé, obro¢ raczke w kierunku przeci-
wnym ruchowi wskazoéwek zegara, wyciggnij, obro¢

ja w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara,
wcisnij, a nastepnie obro¢ ragczke ponownie w kierunku
przeciwnym ruchowi wskazoéwek zegara. Przeprowadz
odwrotny proces, by dokreci¢ raczke.

JAK REGULOWAC WSPORNIK REKOJESCI

Aby wyregulowac
pozycje wspornika
rekojesci, najpi-

erw poluzuj gatke
regulacyjng i
odciagnij jg od
wspornika. Przesuwaj
wspornik rekojesci w
gore lub w dét, pusé
gatke regulacyjng

Wspornik
rekojesci

regulacyjna

rak, by znalazta sie w
otworze regulacyjnym
we wsporniku rekojesci, a nastepnie mocno dokre¢
gatke regulacyjng. Upewnij sie, ze gatka regulacyjna
jest osadzona w otworze regulacyjnym.



JAK REGULOWAC PASKI PEDALOW

Aby zacies$ni¢ paski pedatéw (p. rysunek na s. 4), po
prostu pociagnij za korice paskow. Aby poluzowaé
paski pedatéw, przycisnij i przytrzymaj klapki
sprzaczek, wyreguluj paski, a nastepnie pusc¢ klapki.

JAK DOSTOSOWAC OPOR PRZY PEDALOWANIU

Aby zwiekszy¢ opor

pedatéw, obracaj

gatke regulujacyg Gatka
opor pedatowania regulujgca
zgodnie z ruchem opor
wskazowek zegara; pedato-
aby zmniejszy¢ wania
opér—obracaj gatke

regulujgcg opor

pedatowania w

kierunku przeciwnym
do ruchu wskazbéwek zegara.

Aby zatrzymaé koto zamachowe, wcisnij gatke
regulujaca opoér pedatowania w dét. Koto zama-
chowe powinno wtedy szybko si¢ zatrzymaé.

WAZNE: gdy nie uzywasz roweru treningowego,
catkowicie dokre¢ gatke regulujaca opor
pedatowania.

1

JAK WYPOZIOMOWAC ROWER TRENINGOWY

Jesli rower treningowy nieco kotysze sie na podtodze
podczas uzywania, obracaj jedng lub obiema nézkami
poziomujgcymi (p. rys. na s. 4), az kotysanie ustanie.

JAK KONSERWOWAC ROWER TRENINGOWY

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

Do czyszczenia roweru treningowego uzywaj wilgotnej
szmatki i niewielkiej iloéci tagodnego mydta. WAZNE:
aby nie zniszczy¢ konsoli, nalezy utrzymywaé
ptyny z dala od konsoli, a samej konsoli nie
wystawia¢ na bezposrednie dziatanie Swiatta
stonecznego.

JAK WYREGULOWAC PRZEKAZNIK

Jesli konsola nie wyswietla prawidtowych informacji,
nalezy wyregulowa¢ przekaznik. Aby wyregulowac
przekaznik, p. rys. w etapie montazu 12 na s. 9.

Obracaj kotem zamachowym, az magnes zrébwna sie

z przekaznikiem. Przesun przekaznik nieco do lub

od magnesu. Nastepnie przez chwile obracaj kotem
zamachowym. Powtarzaj te czynnosci do momentu, az
konsola zacznie wys$wietla¢ prawidtowe informacije.



SCHEMAT KONSOLI

100_120_140

80, 160
Q)
60
40 .~
W rem
[

Lewy

Praw
przycisk y

przycisk

FUNKCJE KONSOLI

Konsola oferuje szereg funkcji stworzonych, by
zapewni¢ Ci natychmiastowe informacje o przebiegu
¢wiczen i uczyni¢ Twoje ¢wiczenia skuteczniejszymi.

Konsola posiada alarm tetna, ktéry pozwala Ci
utrzymac rytm pracy serca w ustalonym docelowym
zakresie podczas ¢éwiczenia. Uwaga: aby korzystac z
tej funkcji, musisz zatozy¢ opcjonalny czujnik tetna (p.
s. 16).

Konsola pozwala Ci takze na personalizacje ustawien,
wybor systemu pomiaru oraz wprowadzenie informacji
o uzytkowniku przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Aby spersonalizowaé ustawienia konsoli, p.
instrukcje po prawej. Aby ustawié zegar, p. s. 14.
Aby korzystaé z konsoli, p. s. 14. Aby korzysta¢ z
alarmu tetna, p. s. 16.

Przed uzyciem konsoli upewnij sie, ze zainstalowano
baterie w konsoli i nadajniku (p. etap montazu 9 na
s. 8 i etap montazu 11 na s. 9). Jesli na wyswietlaczu
znajduje sie plastikowa folia ochronna, zdejmij ja.
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JAK SPERSONALIZOWAC USTAWIENIA KONSOLI
1. Wiacz konsole.

Nacisnij dowolny przycisk, by wigczy¢ konsole.

2. Wejdz do trybu ustawien.
Najpierw naciskaj kilkak- ™ T
rotnie lewy przycisk, az SP!;" U
na dolnym wyswietlaczu uln
pojawi sie wyraz SPEED [T .
(predkosg).
Nastepnie nacisnij i przytrzymaj prawy przycisk
przez kilka sekund, aby wej$¢ do trybu ustawien.
Uwaga: konsola automatycznie zakoriczy tryb
ustawien, jesli minie kilka sekund i nie zostanie
nacisniety zaden przycisk.

3. Ustaw docelowy czas, jesli masz ochote.

Gdy wchodzisz do trybu
ustawien, pole minut na
dolnym wyswietlaczu
zacznie migac.

Aby ustawi¢ docelowy
czas [TIME] dla programu
¢wiczen, naciskaj prawy

przycisk kilkakrotnie,

aby wybraé odpowiednig

wybra¢ docelowy czas, wcisnij prawy przycisk i
przytrzymaj go.

Uwaga: mozesz ustawi¢ docelowy czas od 1 do 99
minut.

Uwaga: jesli ustawisz docelowy czas, dolny
wysSwietlacz bedzie odlicza¢ czas pozostaty do
konca programu ¢wiczen zamiast uptywu czasu (p.
etap 3 JAK KORZYSTAC Z KONSOLI na s. 14).

Nacisnij lewy przycisk, aby przejs¢ do nastepnego
ustawienia.



4. Ustal docelowg strefe rytmu pracy serca, jesli

masz ochote.

Maksymalny rytm pracy
serca bedzie migaé

na srodkowym lewym
wyswietlaczu.

‘40

Aby ustawié maksymalny rytm pracy serca,
naciskaj kilkakrotnie prawy przycisk, aby wybraé
odpowiedni rytm pracy serca. Aby szybko wybraé
rytm pracy serca, wcisnij prawy przycisk i przy-
trzymaj go.

Nastepnie wcisnij lewy

przycisk. Minimalny rytm
pracy serca bedzie migaé v 3“
na $rodkowym lewym M (%)

wyswietlaczu.

Aby ustawié minimalny rytm pracy serca,
naciskaj kilkakrotnie prawy przycisk, aby wybraé
odpowiedni rytm pracy serca. Aby szybko wybraé
rytm pracy serca, wcisnij prawy przycisk i przy-
trzymaj go.

Uwaga: musisz okresli¢ docelowg strefe rytmu
pracy serca, by korzystac¢ z alarmu tetna (p. JAK
KORZYSTAC Z ALARMU TETNA na s. 16).

Aby ustali¢ swojg docelowa strefe rytmu pracy
serca, zob. INTENSYWNOSC CWICZEN na s. 17.

Nacisnij lewy przycisk, aby przejs¢ do nastepnego
ustawienia.

Jesli masz ochote, wprowadz dane o swojej
pici.

Symbol ptci bedzie migac
na dolnym wys$wietlaczu.

; BB

Naciskaj kilkakrotnie prawy przycisk, aby wybrac
symbol swojej pftci.

Nacisnij lewy przycisk, aby przejs¢ do nastepnego
ustawienia.
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Jesli masz ochote, wybierz jednostke pomiaru.

Konsola moze wyswietlaé¢ predkos¢, odlegtosé i
wage w jednostkach metrycznych lub anglosaskich.

Litery Lb (system anglo-
saski) lub Kg (system _——
metryczny) bedzie migaé ( 38 i
na dolnym wys$wietlaczu, 2 |

by pokazagé, ktorg
jednostke pomiaru
wybrano.

Naciskaj prawy przycisk kilkakrotnie, by wybrac
odpowiednig jednostke pomiaru.

Nacisnij lewy przycisk, aby przejs¢ do nastepnego
ustawienia.

Jesli masz ochote, wprowadz dane o swojej
wadze.

Ustawienie wagi bedzie
miga¢ na dolnym

wyswietlaczu. 'l 38 i
i

Naciskaj prawy przycisk
kilkakrotnie, by wybraé - _ _
swojg wage. Aby szybko " E 8 -
wybra¢ wage, wcisnij 1

prawy przycisk i przy-
trzymaj go.

Uwaga: mozesz wybra¢ ustawienie wagi od 20
do 180 kilogramo6w. Z roweru treningowedo nie
powinny korzystaé osoby wazace ponad 136
kilogramow.

Wyjdz z trybu ustawien w dowolnym momencie.

Konsola automatycznie zakoriczy tryb ustawien,
jesli minie kilka sekund i nie zostanie nacisniety
zaden przycisk.

Uwaga: aby przej$¢ ponownie przez ustawienia
opisane w etapach od 3 do 7, naciskaj kilkakrotnie
lewy przycisk.



JAK USTAWIC ZEGAR

1.

Witacz konsole.
Nacisnij dowolny przycisk, by wtgczy¢ konsole.

Wejdz do trybu zegara.

Najpierw naciskaj kilkak- U{ U
rotnie lewy przycisk, az

na dolnym wy$wietlaczu MrAe
pojawi sig¢ symbol zegara. NN

Nastepnie nacisnij i przytrzymaj prawy przycisk
przez kilka sekund, aby wej$¢ do trybu zegara.

Uwaga: konsola automatycznie zakonczy tryb
zegara, jesli minie kilka sekund i nie zostanie
nacisniety zaden przycisk.

Zmien zapis czasu, jesli masz ochote.

Zapis czasu bedzie migac
na prawym srodkowym

wysSwietlaczu. EL".‘

i~ = =5

Naciskaj prawy przycisk kilkakrotnie, by wybra¢

odpowiednig jednostke pomiaru. Wybierz 12H dla
zegara z 12-godzinnym podziatem czasu. Wybierz
24H dla zegara z 24-godzinnym podziatem czasu.

Ustaw czas.

Nacisnij lewy przycisk, by
wybra¢ ustawienie godz-
iny. Ustawienie godziny
bedzie miga¢ na dolnym
wyswietlaczu.

Naciskaj prawy przycisk kilkakrotnie, by wybrac
odpowiednie ustawienie godziny. Upewnij sie, ze
wybierasz odpowiednie ustawienie am (rano)
lub pm (po potudniu) wybierajac ustawienie
godziny.

Nacisnij lewy przycisk, by wybra¢ ustawienie
minuty. Ustawienie minuty bedzie miga¢ na dolnym
wyswietlaczu.

Naciskaj prawy przycisk kilkakrotnie, by wybra¢
odpowiednie ustawienie minuty.
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5. Wyjdz z trybu zegara w dowolnym momencie.
Konsola automatycznie zakonczy tryb zegara, jesli
minie kilka sekund i nie zostanie nacisniety zaden
przycisk.

JAK KORZYSTAC Z KONSOLI

1. Wiacz konsole.

Nacisnij dowolny przycisk, by wtgczy¢ konsole.

2. Jesli masz ochote, zal6z opcjonalny czujnik
tetna.

Aby wyswietli¢c Twoj rytm pracy serca (p. etap 3)
lub skorzystaé z alarmu tetna (p. JAK KORZYSTAC
Z ALARMU TETNA na s. 16) musisz zatozy¢ opc-
jonalny czujnik tetna (p. s. 16).

3. Sledz swoje postepy na wyswietlaczach.

Wyswietlacz u gory

z lewej—podczas pm ‘-"-‘
pedatowania licznik s ‘- -
obrotéw na minute wska- e -‘ U
zuje przyblizong predkos¢

[SPEED] pedatowania w

obrotach na minute [RPM] w zakresie od 0 do 200.
Podczas zmiany pedatowania bedg pokazywac sie
paski w seriach.

Wyswietlacz u gory po prawej—ten wyswietlacz
pokazuje Twojg predkos¢ pedatowania w obrotach
na minute (rpm) w zakresie od 0 do 240.

Uwaga: gdy przestaniesz pedatowag¢, ten
wyswietlacz pokazuje srednig predkos¢
pedatowania [AVG RPM] programu ¢wiczen.

L
v ! "lﬂ ( 'lS

SPEED
-

Wyswietlacz sSrodkowy
po lewej—ten wyswiet-
lacz pokazuje Twoje
tetno (symbol serca) w
uderzeniach na minute w
zakresie od 0 do 240 jesli
masz zatozony opcjonalny czujnik tetna (p. s. 16).

Wyswietlacz sSrodkowy po prawej—ten
wyswietlacz pokazuje liczbe kalorii [KCAL] ktore
spalites.



Dolny wyswietlacz—ten wyswietlacz moze
pokazywac nastepujace informacje o przebiegu
éwiczen:

Predkos¢ [SPEED]—
ten wyswietlacz

pokazuje Twoja predkos$é ]
pedatowania w milach
na godzine [ML/H] lub

kilometrach na godzing
[KM/H].

Uwaga: gdy przestaniesz pedatowac, ten
wyswietlacz pokazuje $rednig predkosc
pedatowania [AVG SPEED] programu ¢wiczen.

Odlegtosé [DIST]—
ten wyswietlacz

pokazuje odlegtosé,
ktéra przepedatowates .
w milach [MIL] lub kilo-

metrach [KM].

Czas [TIME]—ten
wyswietlacz pokazuje
uptyw czasu w zakresie
od 0 do 99 minut.

Uwaga: jesli ustawisz docelowy czas (p. etap 4),
ten wySwietlacz pokaze czas pozostaty do korica
program ¢éwiczen zamiast uptywu czasu.

Zegar (symbol zegara)—
ten wyswietlacz pokazuje
godzine w systemie 12-
lub 24-godzinnym.

Naciskaj kilkakrotnie lewy przycisk, az dolny
wyswietlacz pokaze informacje o programie
¢wiczen, ktore chcesz zobaczyc.

Aby zresetowaé wyswietlacze, naciskaj kilkakrotnie
lewy przycisk, az na dolnym wyswietlaczu pojawi
sie wyraz TIME. Nastepnie nacisnij i przytrzymaj
prawy przycisk, az na wyswietlaczach pojawig sie
zera.
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Aby wigczy¢ podswietlenie konsoli na kilka sekund,
nacisnij prawy przycisk raz w dowolnym momencie.

Uwaga: konsola moze wyswietla¢ predkosé i
odlegtosé w kilometrach lub w milach. Litery
ML/H lub KM/H pojawig sie na wyswietlaczu, by
pokazagé, ktérag jednostke pomiaru wybrano. Aby
zmieni¢ jednostke pomiaru, p. etap 6 na s. 13.

Ustaw docelowy czas, jesli masz ochote.
Aby ustawié¢ docelowy czas, p. etap 3 nas. 12.

Aby zresetowaé docelowy czas, naciskaj kilkak-
rotnie lewy przycisk, az na dolnym wys$wietlaczu
pojawi sie wyraz TIME. Nastepnie nacisnij i przy-
trzymaj prawy przycisk, az na dolnym wyswietlaczu
pojawig sie zera.

Uwaga: jesli ustawisz docelowy czas, dolny
wyswietlacz bedzie odlicza¢ czas pozostaty do
konca programu ¢wiczen zamiast uptywu czasu.

Gdy osiggniesz swoj cel, na kilka sekund rozlegnie
sie dzwiek. Nastepnie konsola zacznie odmierza¢
uptyw czasu.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Aby korzysta¢ z tej funkcji, musisz zatozy¢ opc-
jonalny monitor tetna (p. s. 16).

Gdy wykryte zostanie & o, | ’ |
Twoje tetno, zacznie - -~ -
migaé symbol serca, i o 717 IWS
Twoje tetno zostanie i
pokazane na $rodkowym o o o=

lewym wyswietlaczu.

Po zakonczeniu przez Ciebie ¢wiczenia, kon-
sola automatycznie si¢ wytaczy.

Konsola posiada funkcje automatycznego
wytgczania. Jesli pedaty sg nieruchome i nikt
nie naciska przyciskéw przez kilka sekund,
rower treningowy automatycznie sie wytgczy, by
oszczedzaé baterie.



JAK KORZYSTAC Z ALARMU TETNA

Alarm tetna zwrGci Twojg uwage, jesli Twoje tetno jest
ponizej lub powyzej okreslonej docelowej strefy rytmu
pracy serca.

WAZNE: musisz zatozyé opcjonalny czujnik tetna,
by korzystaé z alarmu tetna (p. OPCJONALNY
CZUJNIK TETNA po prawej).

Aby korzysta¢ z alarmu tetna, p. etap 4 nas. 13 i
okresl docelowg strefe rytmu pracy serca

Podczas gdy pedatujesz, konsola bedzie regularnie
poréwnywaé Twoje tetno do docelowej strefy rytmu
pracy serca i powiadomi, jesli Twoje tetno znajduje sie
poza tg strefa.

Gdy na Srodkowym _Iewym o
wyswietlaczu zacznie
migac strzatka skierowana ™ 1ary ( -'S
w dot, zwigksz predkosé v 1Y ' !
pedatowania. -, 1=

Gdy na $rodkowym lewym wysSwietlaczu zacznie
migac strzatka skierowana w gore, zmniejsz predkos¢
pedatowania.

WAZNE: alarm tetna ma na celu jedynie motywacje.
Upewnij sie, ze pedatujesz w tempie, ktére Ci
odpowiada.
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OPCJONALNY CZUJNIK TETNA

Opcjonalny czujnik tetna oferuje obstuge bez uzycia
ragk pozwalajgc na nieustanne $ledzenie Twojego rytmu
pracy serca podczas ¢wiczen. Aby nabyé opcjonalny
czujnik tetna, p. informacje na czotowej oktadce
tego podrecznika.

m “"llll@”’"“




WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przeq

rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek pro-
gramu éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie z
lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla osob
powyzej 35 roku zycia lub z istniejagcymi
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
wspomagacé proces ¢wiczen dzigki ogélnemu
okresleniu rytmu pracy serca.

Niniejsze wskazdwki pomogg Ci zaplanowaé¢ program
¢wiczen. Aby uzyskac szczeg6towe informacije na
temat ¢wiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni
podrecznik lub skonsultowac sie z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sie oraz wtasciwy wypoc-
zynek sg niezwykle wazne dla osiggnigcia pomys$inych
wynikéw.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spala¢ tkanke ttuszczowa, czy tez
wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscig jest kluczowe dla uzys-
kania wynikéw. Mozesz kierowac sie rytmem pracy
serca w celu osiggniecia odpowiedniego poziomu
intensywnosci. Ponizsza tabela ukazuje zalecane
predkosci rytmu pracy serca dla spalania tkanki
ttuszczowej i cwiczen 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¢ wtasciwy poziom intensywnosci,

nalezy odszuka¢ swoj wiek na dole tabeli (lata sg
zaokraglone 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
tluszczowej, a najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki ttuszczowej—aby skutecznie

spala¢ tkanke tluszczowg, musisz éwiczy¢ z niskg
intensywnoscig przez diugi okres czasu. Podczas
pierwszych kilku minut ¢wiczen Twoj organizm zuzywa
kalorie weglowodanowe jako energie. Dopiero po
pierwszych kilku minutach ¢wiczen organizm zac-
zyna zuzywac kalorie zawarte w tkankach ttuszczu
jako energie. Jesli Twoim celem jest spalanie tkanki
ttuszczowej, dostosuj intensywno$¢ swoich ¢éwiczen,
az Twoj rytm pracy serca znajduje sie blisko najnizszej
liczby Twojej strefy treningowej. W celu maksymal-
nego spalania ttuszczu, ¢wicz z rytmem pracy serca
blisko srodkowej liczby Twojej strefy treningowe;j.

Cwiczenia aerobowe —jesli Twoim celem jest
wzmocnienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz
wykonywac ¢éwiczenia aerobowe, ktére wymagajg
duzej ilosci tlenu przez diuzsze okresy czasu. Dla
¢wiczen aerobowych, dostosuj intensywno$¢ swoich
¢wiczen, az Twoj rytm pracy serca znajdzie si¢ blisko
najwyzszej liczby Twojej strefy treningowe;j.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

Rozgrzewka—zacznij od 5 do 10 minut rozciggania
i niezbyt intensywnych ¢wiczen. Rozgrzewka
podwyzsza cieptote ciata, tetno oraz przyspiesza
krgzenie przygotowujac organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—¢wicz przez 20 do
30 minut z rytmem pracy serca w strefie treningowej.
(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
rozciggajacych. Rozcigganie zwigksza elastycznos¢
miesni i pomaga zapobiegaé problemom spow-
odowanym przez ¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowa¢ lub poprawi¢ kondycje, ¢wicz trzy razy
w tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy
miedzy ¢wiczeniami. Po kilku miesigcach regularnych
¢wiczen mozesz wykonywac do pieciu sesji cwiczen
w tygodniu, jesli masz ochote. Pamietaj, kluczem

do sukcesu jest uczynienie z ¢wiczen regularnej i
przyjemnej czesci Twojego codziennego zycia.
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Opis

Rama

Tuleja

Gatka regulacyjna

Sruba z them szes$ciokgtnym
M8 x 40mm

Nakretka M8

Uchwyt na butelke z wodg
Wkret z tbem szesciokgtnym
M5 x 12mm

Gatka regulujgca opér pedatowania
Krotka sprezyna

Nakretka kwadratowa 3/8"
Rozpérka

Naktadka hamulca

Czarna nakretka kotpakowa
Nakretka wiericowa

Uchwyt dzwigni

Uchwyt hamulca

Wkret z tbem szesciokgtnym
M5 x 15mm

Sruba z them pétkolistym
M6 x 45mm

Podktadka M5

Nakretka zabezpieczajgca M6
Wspornik rekojesci
Rekojesé

Podktadka M10

Nakretka szesciokgtny M8
Raczka

Zaslepka podstawy siedziska
Wspornik siedziska
Podstawa siedziska
Siedzisko

Modut piasty

Pierscien

Mate koto pasowe

Koto zamachowe

Zaslepka wahacza

Lewy pedat/Pasek

Nr

36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53

54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
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Nr modelu NTEVEX75911.0 RO312A

Opis

Lewe ramie wahacza

Duze koto pasowe

Zewnetrzna ostona

Pasek napedowy

Wewnetrzna ostona

Przednia ostona

Prawe ramig¢ wahacza
Nakretka zabezpieczajgca M8
Podktadka sprezysta

Sruba sze$ciokgtna M8 x 20mm
Sruba sze$ciokgtna M8 x 10mm
Wkret samogwintujgcy M4 x 12mm
Whkret M5 x 12mm

Przednia podpora stabilizujgca
Stopka poziomujgca

Nakretka szesciokatna 3/8"
Zaslepka podpory stabilizujgcej
Sruba z them szes$ciokgtnym
M8 x 45mm

Podktadka M8

Whkret M8 x 16mm

Kétko

Podktadka M6

Tylna podpora stabilizujgca
Wkret wahacza

Prawy pedat/Pasek

Piasta wahacza

Zacisk

Konsola

Whkret wspornika

Wkret konsoli

Wspornik konsoli

Przekaznik

tacznik z rzepami

Nadajnik

Magnes

Dtuga sprezyna

Narzedzie do montazu
Instrukcja Obstugi

Uwaga: specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czesci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY NI modelu NTEVEX75911.0 RO312A
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone okfadki niniejszego podrecznika. Aby poméc nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys byt gotow poda¢ nastepujace dane gdy sie z nami skontaktujesz:

+ numer modelu oraz numer seryjny produktu (sp6jrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika)
+ nazwe produktu (podana na pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika)

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

INFORMACJE O RECYKLINGU

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

Nalezy korzystaé z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadajgcych
uprawnienia do zbierania tego typu odpaddéw na danym obszarze. Postepujgc w
ten sposdb, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz sie do poprawy
europejskich standardéw ochrony srodowiska. Jesli potrzebujesz wiecej informacji
na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizacji, skontaktuj sie z lokalnym

organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt. _
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