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N seryiny INSTRUKCJA OBSLUGI

Napisa¢ numer seryjny w linijce po-
-wyzej dla pdzniejszej identyfikacji
pliku.

Nalepka z numerem
seryjnym (pod ramg)

OBSLUGA KLIENTA

W razie pytan, brakujgcych lub
uszkodzonych czesci, prosimy
zapoznac¢ sie z dofgczong strong
DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION lub
skontaktowac ze sklepem, w ktérym
zakupiono ten produkt.

Strona internetowa:
www.iconsupport.eu

AUWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniej-

szg instrukcje obstugi do
przysziego uzytku. www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Nalepka ostrzegawcza pokazana tutaj jest dotgczona A )
OSTRZEZENIE

do tego produktu. Naklej nalepke ostrzegawcza na A0 ! .\;
angielskojezycznych nalepkach we wskazanych miej- lego urzadzeni those. \ ,'

spowodowaé powazne

scach. Pokazana tutaj nalepka ostrzegawcza zostata Pb[ B /
H . . san g = rzeczytaj podrecznil )

umieszczona we wskazanym miejscu. Jesli naklejki brak Eé¥§§2¥;ﬁ'ﬁ?ﬂp%iﬁiqdzeniai Q \//

lub jest nieczytelna, prosze zadzwonié¢ pod numer osteiSam | msic ( \/

telefonu podany na pierwszej stronie oktadki niniej- Nie pozwala dzieciom ~N&

korzysta¢ z urzadzenia ani

Zd
szego podrecznika i poprosi¢ o darmowg naklejke 2blizac sie do niego g@d

Waga uzytkownika nie

zamienna. Umiescié¢ naklejke w pokazanym miejscu. powina przekracza 150 J
Uwaga: nalepki mogg by¢ pokazane w rozmiarze innym, 2 ego produidu nalezy

zawsze korzystac na
réwnej powierzchni.

niz rzeczywisty.
y y Ten produkt nie jest

przeznaczony do uzytku

terapeutycznego.

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

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

A OST RZ EZEN I E: aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszyst-

kie ostrzezenia i instrukcje zawarte w niniejszym podreczniku i wszystkie ostrzezenia na Twoim
rowerze treningowym. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub straty majatkowe

spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

Na wiascicielu roweru treningowego spoc-
zywa obowigzek poinformowania wszystkich
uzytkownikow tego roweru treningowego o
ostrzezeniach i Srodkach ostroznosci.

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

Uzywaj roweru treningowego wytacznie w
sposob opisany w niniejszym podreczniku.

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 rownej powier-
zchni, z co najmniej 0,6 m wolnego miejsca.
Aby chronié¢ podioge lub dywan przed
zniszczeniem, umies¢é mate pod rowerem
treningowym.

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

8.

10.

11.

13.

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

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

Z roweru treningowego hie powinny
korzystaé osoby wazace ponad 130 kg.

Uwazaj przy wsiadaniu oraz zsiadaniu z row-
eru treningowego.

. 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 row-
eru treningowego; nie wyginaj plecow.

. 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 wybrate$ rewolucyjny rower Jesli bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu niniej-
treningowy NORDICTRACK® GX 3.4. Jazda na szego podrecznika, prosimy o spojrzenie na pierwszg
rowerze jest skutecznym ¢wiczeniem poprawiajgcym strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby poméc
sprawnos$c¢ uktadu krazenia, wytrzymatos¢ oraz nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotuj numer
ksztattujgcym sylwetke. Rower treningowy GX 3.4 modelu produktu oraz numer seryjny przed skontak-
posiada imponujacy zestaw funkcji stworzonych, by towaniem si¢ z nami. Numer modelu oraz miejsce
uczyni¢ Twoje ¢wiczenia w domu skuteczniejszymi i naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na pierw-
przyjemniejszymi. szej stronie okfadki niniejszego podrecznika.

Dla wiasnej korzysci przeczytaj niniejszy podrecz- Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie si¢ z cze-
nik uwaznie przed uzyciem roweru treningowego. Sciami oznakowanymi na ponizszej ilustracji.

Dtugosc: 104 cm

Szeroko$é: 58 cm Konsola

Rekojesc

Czujnik tetna

Gatka regulacyjna

Siedzisko

Galka regulacyjna siedziska

Gatka wspornika siedziska

Wspornik siedziska

Pedat/Pasek

Kotko

Pokretto poziomujgce

Stopka poziomujgca




TABELA IDENTYFIKUJACA CZESCI

Prosimy kierowac sie ponizszymi rysunkami w celu rozpoznania czesci uzytych do montazu. Liczba w nawiasach
ponizej kazdego rysunku to kluczowy numer czesci z LISTY CZESCI znajdujacej sie pod koniec niniejszego pod-
recznika. Liczba po nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli czesci nie ma w torbie z
czesciami, sprawdz, czy zostata ona juz zmontowana. Dodatkowego sprzetu moga by¢ wiaczone.

Zestaw Sruby M6 x 70mm (50)—1

(o

Zestaw $ruby M6 x 60mm (51)—1

= UL
Wkret z Whkret
Nakretka Podktadka Podktadka potyskiem M4 x 16mm
zabezpieczajgca sprezysta M8 M8 (43)-2 M4 x 5mm (90)-8
M8 (72)-4 (75)-8 (91)-1
E ‘
Whkret Wkret M10 x 95mm (76)—4
M8 x 20mm
(74)-4




ASSEMBLY

+ Do montazu potrzebne sg dwie osoby.

+ Umie$¢ wszystkie czesci na pustej powierzchni
i usun materiaty opakowania. Nie wyrzucaj
opakowari do momentu ukoriczenia wszystkich
etapéw montazu.

+ Czesci lewe oznaczone sg ,L” lub ,Left”, a prawe
,R” lub ,Right.”

+ Aby odnalez¢ mate czesci, p. s. 5.

+ Poza zatgczonym(i) narzedziem/narzedziami, do

montazu niezbedne sg nastepujgce narzedzia:

jeden srubokret krzyzakowy EIF—
—

Montaz moze by¢ tatwiejszy, jesli masz zestaw
kluczy szesciokatnych. Aby unikng¢ zniszc-
zenia czesci, nie uzywaj narzedzi o napedzie
elektrycznym.

jeden klucz nastawny

jeden miotek gumowy

1. Udaj sie na strone internetowa
www.iconsupport.eu i zarejestruj produkt.

+ aktywacja gwarancji

+ 0szczedno$¢ czasu przy kontakcie z obstugg
klienta

+ informowanie przez nas o nowych wersjach i
specjalnych ofertach

Uwaga: Jesli nie masz dostepu do Internetu,
zadzwon do OBSLUGI KLIENTA (p. czotowa
oktadka niniejszego podrecznika) by
zarejestrowac produkt.

2. Przymocuj tylng podpore stabilizujgcg (3) do
ramy (1) za pomoca dwéch wkretow M10 x
95mm (76).




3. Przymocuj przednig podpore stabilizujgcg (2)
do ramy (1) za pomocg dwoch wkretow M10 x
95mm (76).

4. Poluzuj gatke regulacyjng (27) w ramie (1) o
kilka obrotéw.

Umies¢ wspornik siedziska (6) tak, jak poka-
zano na ilustracji. Nastgpnie wyciagnij gatke

regulacyjng (27) na zewnatrz i wk6z wspornik
siedziska do ramy (1).

Przesun wspornik siedziska (6) w goére lub
w dét do odpowiedniej pozyciji, i pusé gatke
regulacyjng (27).

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




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

23

Przymocuj siedzisko (23) do podstawy

siedziska (24) za pomocg czterech nakretek
zabezpieczajgcych M8 (72) i czterech podkiadek
sprezystych M8 (75).

Wsliznij podstawe siedziska (24) na wspornik
siedziska (6). Nastepnie przesun podstawe
siedziska catkowicie do przodu i dokreé gatke
regulacyjng siedziska (26).

Przymocuj wkret z potyskiem M4 x 5mm (91) do
tylnej czesci wspornika siedziska (6).

6. Za pomoca torebki plastikowej, by nie ubrudzi¢
rak, natdz nieco zatgczonego smaru na rurke
zestawu Sruby M6 x 70mm (50).

Umies¢ rekojesc (5) i wspornik (4) tak, jak poka-
zano na ilustraciji.

Podczas gdy druga osoba trzyma rekojes¢ (5)
przy wsporniku (4), przetdz gorny przewdd (59)
w gobre przez rekojesé.

Pomocna wskazéwka: Unikaj $cisniecia gor-
nego przewodu (59). Przymocuj rekojes¢ (5)
do wspornika (4) za pomocg zestawu Srub M6 x
70mm (50) i dwéch podktadek M8 (43).

Nastepnie przymocuj zestaw srub M6 x 60mm

(51) przektadajac je przez dolny uchwyt rekojesci

(5). Unikaj $cisniecia

przewodu gornego
(59)




7. Podczas gdy druga osoba trzyma konsole (13)
w poblizu rekojesci (5), podtgcz przewod konsoli
do goérnego przewodu (59), przewodu czujnika
tetna (61) i przewodu odbiornika (16).

13 , Unikaj

Scisniecia

przewodoéw

W16z zwisajgce przewody do rekojesci (5).

Pomocna wskazéwka: Unikaj scisniecia prze-
wodow. Przymocuj konsole (13) do rekojesci (5)
za pomocg czterech wkretow M4 x 16mm (90).

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

Wsliznij ostone przegubu (12) w gore do
rekojesci (5). Wskazéwka: Zginaj i obracaj
ostone przegubu lekko, by przesunaé ja przez
rekojesé.

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

Odchylaj rekojes¢ (5), az otwor w niej zréwna sie
z otworem regulacyjnym we wsporniku (4).

Dokre¢ gatke regulacyjng (27) do rekojesci (5) i
otworu regulacyjnego we wsporniku (4). Upewnij
sie, ze gatka regulacyjna spoczywa w jednym
z otworéw regulacyjnych.




9.

10.

Wisliznij przednia obudowe ostony (7) w goére na
wspornik (4).

Podczas gdy druga osoba trzyma wspornik (4) w
poblizu ramy (1), podtgcz przewodd gorny (59) do
dolnego przewodu (58).

W16z wspornik (4) do ramy (1).

Pomocna wskazéwka: Unikaj scisniecia
przewodoéw. Przymocuj wspornik (4) za pomoca
czterech wkretow M8 x 20mm (74) i czterech
podktadek sprezystych M8 (75).

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

Odnajdz prawy pedat (21).

Za pomocg klucza nastawnego, mocno dokreé
prawy pedat (21) w kierunku zgodnym z
ruchem wskazéwek zegara do prawego ramie-
nia wahacza (19).

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

Wyreguluj pasek prawego pedatu (21) do
wybranej pozycji, i wcisnij koniec paska z pow-
rotem do klapki prawego pedatu.

Wyreguluj pasek lewego pedatu (nie poka-
zano) w ten sam sposoéb.

Unikaj
scisniecia
przewodow

10

Klapka

10




11. Podtgcz adapter prgdu (67) do gniazda w ramie
roweru treningowego.

Jesli to konieczne, podigcz adapter pradu (100)
do adaptera wtyczki (B).

Uwaga: Aby podtgczy¢ adapter pradu (67) do
gniazda, zob. JAK PODLACZYC ADAPTER
PRADU nas. 13.

12. Po zakonczeniu montazu roweru treningowego upewnij sie, ze jest ztozony prawidtowo i dziata
wiasciwie. Upewnij sie przed uzyciem roweru treningowego, ze wszystkie czesci sg dobrze dokrecone.
Uwaga: Po zakonczeniu montazu moga pozostaé¢ dodatkowe czesci. Aby chroni¢ podioge lub dywan
przed zniszczeniem, umie$¢ mate pod rowerem treningowym.

11



CZUJNIK TETNA

JAK ZAKLADAC CZUJNIK TETNA

Czujnik tetna sktada
sie z pasa na klatke
piersiowg i czuj-
nika. W6z klapka z
jednej strony paska
do otworu na koricu
zespotu czujnika,
tak jak pokazano na
rysunku. Nastepnie
wcisnij koniec czuj-
nika pod sprzaczke
na pasie na klatke
piersiowg. Klapka
powinna by¢ na tej
samej ptaszczyznie,
co przednia czes¢
czujnika.

Pas na
Klapki _Klatke

piersiowg
Ws[}

Czujnik tetna powi-
nien znajdowac

sie pod ubraniami,
bezposrednio

przy skorze. Owin
czujnik tetna wokot
klatki piersiowej we
wskazanym miejscu.
Upewnij sig, ze logo znajduje sie wtasciwg strong do
gory. Nastepnie przymocuj drugi koniec pasa na klatke
piersiowg do zespotu czujnika. Wyreguluj dlugosé pasa
na klatke piersiowa, jesli to konieczne.

Odsun zespét czujnika na kilka centymetrow od ciata
i odnajdz dwie elektrody, ktére sg delikatnie ozebro-
wane. Stosujgc roztwoér fizjologiczny taki, jak slina lub
roztwér do szkiet kontaktowych, zwilz oba miejsca
potozenia elektrod. Nastepnie umies¢ czujnik ponow-
nie na klatce piersiowe;j.

KONSERWACJA CZUJNIKA TETNA

+ Starannie osusz czujnik za pomocg migkkiego recz-
nika po kazdym uzyciu. Wilgo¢ moze spowodowac,
ze czujnik pozostanie aktywny zbyt dtugo, co moze
spowodowac przedwczesne wytadowanie sie baterii.

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

12

+ Nie wystawiaj czujnika tetna bezposrednie dziata-
nie promieni sfonecznych przez diuzszy czas; nie
wystawiaj na dziatanie temperatury powyzej 50° C
lub ponizej -10° C.

+ Nie wyginaj i nie naciggaj zespotu czujnika podczas
uzytkowania lub przechowywania czujnika tetna.

+ Aby wyczysci¢ czujnik, korzystaj z wilgotnej szmatki
i niewielkiej ilosci tagodnego mydifa. Nastepnie prze-
trzyj czujnik za pomocg wilgotnej szmatki i starannie
wysusz go miekkim recznikiem. Nigdy nie korzystaj
z alkoholu, $rodkéw Sciernych i chemikaliow, by czy-
$ci¢ czujnik. Pas moze by¢ prany recznie i suszony
na powietrzu.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

Jesli czujnik tetna nie dziata prawidtowo, sprébu;j
nastepujgcych dziatan.

+ Upewnij sie, ze nosisz czujnik tak, jak opisano po
lewej. Jesli czujnik tetna nie dziata prawidtowo, choé
zgodnie z opisem jest zatozony poprawnie, przesun
go troche w dét lub w gére na klatce piersiowe;.

+ Jesli odczyt tetna sie nie pojawia do momentu, kiedy
zaczniesz si¢ poci¢, ponownie nawilz miejsca poto-
zenia elektrod.

+ Aby konsola zaczeta wyswietla¢ wskazania tetna,
uzytkownik musi by¢ w odlegtosci wyciagnietej reki
od konsoli.

+ Jesdli z tylu czujnika znajduje sie pokrywa baterii,
wymien baterie na nowe tego samego typu.

+ Czujnik tetna przeznaczony jest dla ludzi o typowym
rytmie pracy serca. Problemy z odczytem tetna
moga by¢ spowodowane dolegliwosciami zdrowot-
nymi, np. przedwczesnym skurczem komorowym,
czestoskurczem i arytmia.

+ Na prace czujnika tetna moze wptywaé pole magne-
tyczne wytwarzane przez linie wysokiego napigcia
lub inne zrodta. Jesli zachodzi podejrzenie, ze to jest
przyczyng problemu, nalezy sprébowac przestawic¢
bieznig w inne miejsce.



JAK KORZYSTAC Z ROWERU TRENINGOWEGO

JAK PODLACZYC ADAPTER PRADU

WAZNE: Jesli rower treningowy zostat wys-
tawiony na dziatanie niskich temperatur,

pozwdl mu osiagnaé temperature pokojowa przed
podtaczeniem adaptera pradu. W przeciwnym
wypadku mozesz zniszczy¢ wyswietlacze konsoli
lub inne elektroniczne komponenty.

Podtgcz adapter
pradu do gniazda
W ramie roweru
treningowego.
Nastepnie podtgcz
adapter pradu do
adaptera wtyczki.
Nastepnie podtgcz
adapter wtyczki

do odpowiedniego
gniazda, ktére jest
wiasciwie zain-

stalowane zgodnie

z wszelkimi lokal-
nymi kodeksami i rozporzgdzeniami.

JAK WYPOZIOMOWAC ROWER TRENINGOWY

Jesli rower
treningowy nieco
kotysze sie na
podfodze podczas
uzywania, obra-
caj jednym lub
oboma pokrettami
poziomujgcymi na
tylnej podporze
stabilizujgce;j i
wyreguluj nézki
poziomujgce, az

Pokretta
poziomujgce

kotysanie ustanie.

JAK REGULOWAC WYSOKOSC SIEDZISKA

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

Aby wyregulowac¢
siedzisko, najpi-
erw poluzuj gatke
o kilka obrotéw.
Nastepnie
wyciagnij gatke,
przesun wspornik
siedziska w

gore lub w dot

do odpowiedniej
pozyciji, i pusé
gatke regulacyjna.
Przesuwaj
wspornik
siedziska lekko
w gore lub w
dét, by upewnié
sie, ze gatka
regulacyjna jest mocno zamocowana w jednym
z otworéw regulacyjnych wspornika siedziska.
Nastepnie dokre¢ gatke.

Wspornik
siedziska

JAK REGULOWAC POZYCJE SIEDZISKA W
POZIOMIE

Aby wyregulowac¢
siedzisko w
poziomie, najpi-
erw poluzuj gatke
o0 kilka obrotow.
Nastepnie prze-
suwaj siedzisko
w przéd lub w tyt
do odpowiedniej
pozyciji, i mocnho
dokre¢ gatke.

Gatka siedziska

Wspornik
siedziska




JAK REGULOWAC KAT USTAWIENIA REKOJESCI JAK REGULOWAC PASKI PEDALOW

Aby wyregulowa¢ kat ustawienia rekojesci, najpierw Aby wyregulowac /
poluzuj gatke regulacyjna o kilka obrotéw. Nastepnie paski pedatéw,
wyciagnij gatke, obrd¢ rekojesé pod odpowiednim najpierw wyciggnij @
katem, a nastepnie wypus¢ gatke, by umiesci¢ ja konce paskow z ‘
w otworze regulacyjnym. Upewnij sie, ze gatka klapek pedatow.
regulacyjna jest osadzona w jednym z otworéw Nastepnie "’ Pasek
regulacyjnych. Nastepnie dokre¢ gatke. wyreguluj paski 7
do odpowiedniej Z
pozycji, i wcisnij
korice paskéw w
Klapki. Klapka
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SCHEMAT KONSOLI
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OSIAGNIJ CELE Z ZAKRESU FITNES DZIEKI
IFIT.COM

Dzigki nowej maszynie kompatybilnej z iFit,
mozesz korzysta¢ z wielu mozliwosci iFit.com, by
urzeczywistni¢ swe cele z zakresu fitness:

Cwicz w dowolnym miejscu na $wiecie
dzieki indywidualizowanym Google Maps.
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Pobieraj programy stworzone, by pomoc Ci
osiggac osobiste cele.
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Mierz swoje postepy konkurujgc z innymi

,2‘.' uzytkownikami w spotecznosci iFit.
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Wgrywaj wyniki ¢wiczen na chmure iFit i
e $ledz swoje osiagnigcia.
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Wyznaczaj cele w zakresie kalorii, czasu
lub odlegtosci dla swoich programow
éwiczen.

Wybieraj i pobieraj zestawy ¢wiczen
odchudzajacych.
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Aby dowiedzieé¢ sie¢ wiecej, udaj sie na strone
iFit.com



FUNKCJE KONSOLI

Rewolucyjna konsola oferuje szereg funkcji stwor-
zonych, by uczyni¢ Twoje ¢wiczenia skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi.

Gdy korzystasz z trybu manualnego konsoli, mozesz
zmienia¢ opér pedatdw za pomocg dotkniecia przy-
cisku. Podczas ¢wiczen konsola bedzie wyswietla¢
nieustannie informacje o przebiegu ¢wiczen. Mozesz
takze dokonywac pomiaru rytmu pracy serca,
korzystajac z dotykowego czujnika tetna lub czujnika
tetna na klatke piersiowa.

Konsola oferuje dwadziescia gotowych programow
¢wiczen — dziesie¢ programéw ¢wiczen spalajgcych
kalorie i dziesie¢ wyczynowych programéw ¢wiczen.
Kazdy program ¢wiczen automatycznie zmienia opor
pedatéw, prowadzgc Cig przez skuteczny program
¢wiczen. Mozesz takze wyznaczac cel w zakresie kalo-
rii, odlegtosci lub czasu.

Poza tym konsola oferuje trzy programy ¢wiczen
statego poziomu energii, ktdre zmieniajg opor
pedatéw tak, by wydatkowana przez Ciebie energia
utrzymywata si¢ na poziomie docelowym.
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Konsola posiada tez tryb iFit, ktéry pozwala

Twojej konsoli komunikowac sie z Twojg siecig
bezprzewodowg poprzez opcjonalny modut iFit. Modut
iFit pozwala Ci na pobieranie zindywidualizowanych
programow ¢wiczen, tworzenie wiasnych programow
¢wiczen, sledzenie Twoich wynikow ¢wiczen, Sciganie
sie z innymi uzytkownikami iFit oraz na dostep do wielu
innych funkcji. Aby w dowolnym momencie nabyé
modut iFit, prosimy odwiedzi¢ strone internetowa
www.iFit.com lub zadzwonié¢ pod numer tele-

fonu podany na czotowej oktadce niniejszego
podrecznika.

Mozesz nawet podtgczy¢ wiasny odtwarzacz MP3
lub odtwarzacz ptyt kompaktowych do systemu
dzwigkowego konsoli i stucha¢ ulubionej muzyki lub
ksigzek w wersji audio podczas ¢wiczenia.

Aby skorzystaé z trybu manualnego, p. s. 17. Aby
skorzystac¢ z gotowego programu ¢wiczen, p. s. 19.
Aby skorzystac¢ z programu ¢wiczen z ustalonym
celem, p. s. 20. Aby skorzysta¢ z programu éwiczen
kontroli mocy, p. s. 21. Aby skorzystaé z programu
éwiczen iFit, p. s. 22. Aby skorzystaé z systemu
dzwiekowego, p. s. 23. Aby zmieni¢ ustawienia
konsoli, p. s. 24.

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



JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1.

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

Gdy wigczysz konsole, wigczy sie wysSwietlacz.
Konsola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wybierz tryb manualny.

Nacisnij przycisk Manual (manualny) na konsoli, by
wybrac tryb manualny.

Jesli bezprzewodowy modut iFit nie znajduje sie w
konsoli i nie jest podtgczony do iFit, tryb manualny
zostanie wybrany automatycznie.

Zmieniaj opor pedatow, jesli masz ochote.
Podczas pedatowania zmieniaj opdr pedatow,
naciskajgc przyciski zwigkszania i zmniejszania

oporu.

Uwaga: Po nacisnigciu przycisku osiggniecie przez
pedaty wybranego poziomu oporu zajmie chwile.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczu.

Wyswietlacz moze pokazywac¢ nastepujgce infor-
macje o przebiegu ¢wiczen:
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Cals. (Kalorie)—ten tryb wyswietlacza pokaze
przyblizona liczbe spalonych przez Ciebie kalorii.
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Cals./Hr (Kalorie na godzing)—Ten tryb
wyswietlacza pokaze przyblizong liczbe kalorii
spalanych w godzine.

Dist. (Odlegtosé)—Ten tryb wyswietlacza pokaze
odlegtos¢, ktéra przepedatowate$ w milach lub w
kilometrach.

Pulse (Tetno)—ten tryb wysSwietlacza pokaze rytm
pracy serca podczas korzystania z dotykowego
czujnika tetna lub opcjonalnego czujnika tetna na
klatke piersiowg (p. etap 5 ponizej).

Resist. (Opor)—ten tryb wyswietlacza pokaze
poziom oporu pedatéw na kilka sekund za kazdym
razem po zmianie poziomu Oporu.

Speed (Predkosé)—ten tryb wyswietlacza pokaze
predkos¢ pedatowania w milach na godzine lub
kilometrach na godzine.

Time (Czas)—gdy wybrany jest tryb manualny,
ten tryb wysSwietlacza pokaze uptyw czasu.
Gdy wybrano gotowy program ¢wiczen, ten
tryb wyswietlacza pokaze czas pozostaty do
ukoriczenia programu ¢wiczen.

Watts (Waty)—ten tryb wyswietlacza pokaze
warto$¢ wydatkowanej przez Ciebie energii w
watach.

Matryca oferuje kilka zaktadek wysSwietlacza.
Naciskaj przycisk Display (WySwietlacz), az pokaze
sie odpowiednia zaktadka. Mozesz takze naciskac
przyciski zwiekszania i zmniejszania obok przy-
cisku Enter.

Speed (Predkosé)—ta zaktadka pokaze profil
ustawien predkosci programu ¢wiczen. Nowy seg-
ment pojawi sie na zakoriczenie kazdej minuty.

My Trail (Moja trasa) —Ta zaktadka pokaze trase
o dtugosci 1/4 mili (400 m). Podczas ¢wiczenia
migajacy prostokat pokaze Twoje postepy.
Zakfadka My Trail (Moja trasa) pokaze takze liczbe
przebytych okrgzen.

Calorie (Kalorie)—Ta zaktadka pokaze
przyblizona liczbe spalonych przez Ciebie kalorii.
Wysokos¢ kazdego segmentu symbolizuje liczbe
kalorii spalong podczas tego segmentu.



Podczas ¢wiczen pasek poziomu intensywnosci
¢wiczen pokaze przyblizong intensywnos¢
cwiczen.

o INTENSITY g

Nacisnij przycisk Home (start) by powrocié

do menu domysinego (p. JAK ZMIENIAC
USTAWIENIA KONSOLI na s. 24 by ustawi¢ menu
domysine). Jesli to konieczne, naci$nij ponownie
przycisk Home.

Gdy podfgczony jest bezprze-
wodowy modut iFit, symbol
sieci bezprzewodowej na
gorze wyswietlacza pokaze
site jej sygnatu. Cztery tuki
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I

oznaczajg najsilniejszy sygnat.

Aby wyjs¢ z trybu manualnego nacisnij przycisk
Home. Jesli to konieczne, nacisnij ponownie przy-
cisk Home.

Zmieniaj poziom gtosnosci
konsoli naciskajac przyciski )
zwigkszania i zmniejszania

0))

gtosnosci.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Aby skorzysta¢ z dotgczonego czujnika tetna, p. s.
12. Aby skorzysta¢ z dotykowego czujnika tetna,
postuz sie instrukcjami ponizej. WAZNE: Jesli
bedziesz korzysta¢ z czujnika tetna na klatke
piersiowg i z czujnika dotykowego, konsola
nie bedzie wyswietla¢ doktadnego odczytu
pomiaru tetna.
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Jesli na metal-
owych punktach
stykowych
dotykowego
czujnika tetna
umieszczona
jest plastikowa
folia ochronna,
zdejmij ja.

Aby dokona¢

pomiaru rytmu

pracy serca, przytrzymaj dotykowy czujnik tetna
dtorimi, umieszczajgc je na metalowych punktach
stykowych. Staraj sie nie przesuwa¢ rak ani nie
Sciskaé zbyt mocno punktow stykowych.

Gdy Twoje tetno zostanie wykryte, rytm pracy
serca wyswietli sie na wyswietlaczu. W celu
najdoktadniejszego odczytu rytmu pracy serca,
przytrzymaj punkty stykowe przez co najmniej 15
sekund.

Jesli tetno sie nie pokazuje na wyswietlaczu,
upewnij sie, ze Twoje dionie znajduja sie w
opisanej powyzej pozycji. Uwazaj, aby nie
przesuwac rak ani nie sciska¢ metalowych punk-
tow stykowych zbyt mocno. W celu optymalnego
uzytkowania, czy$¢ metalowe punkty stykowe
miekka szmatka; nigdy nie stosuj alkoholu, pro-
szkéw ani chemikaliéw do ich czyszczenia.

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

Jesli pedaty nie sg poruszane przez kilka sekund,
rozlegnie sie dZzwigk, konsola spauzuije, i czas
zacznie miga¢ na wyswietlaczu. Aby ponownie
uruchomi¢ program, po prostu zacznij ponownie
pedatowac.

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



JAK KORZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

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

Gdy wigczysz konsole, wigczy sie wysSwietlacz.
Konsola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wybierz gotowy program éwiczen.

Aby wybra¢ gotowy program ¢wiczen, nacisnij
przycisk 10 Calorie (10 programoéw ¢wiczen
spalajacych kalorie) lub przycisk 10 Perform. (10
wyczynowych programéw éwiczen)

Gdy wybierzesz gotowy program ¢wiczen,
wyswietlacz pokaze czas trwania programu i
jego nazwe. Profil ustawien predkosci programu
¢wiczen pojawi sie na matrycy.

Maksymalne ustawienie oporu i predkosci dla pro-
gramu ¢wiczen takze pojawig sie na wyswietlaczu.

Zacznij pedatowaé, aby rozpoczaé program
¢éwiczen.

Kazdy program ¢éwiczen jest podzielony na jed-
nominutowe odcinki. Jeden poziom oporu i jedno
docelowe tempo jest zaprogramowane dla kazdego
odcinka. Uwaga: Ten sam poziom oporu i/lub doce-
lowe tempo moze by¢ zaprogramowany dla kilku
kolejnych odcinkdw.

Podczas
programu
éwiczen
profil na
zaktadce
predkosci

AV LT

Profil

pokaze

Twoje

postepy. Migajgcy odcinek profilu symbolizuje
biezacy odcinek programu ¢éwiczen. Wysokos¢
migajacego odcinka wskazuje docelowe tempo dla
biezgcego odcinka.

Na koricu kazdego odcinka programu ¢wiczen
rozlegnie sie seria dZzwigkow i nastepny odcinek
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profilu zacznie migac¢. Jesli inny poziom oporu i/
lub predkosci docelowej jest zaprogramowany dla
nastepnego odcinka, poziom oporu i/lub predkosci
docelowej pojawi sie na wyswietlaczu na kilka
sekund, by zwr6ci¢ Twoja uwage. Nastepnie opor
pedatéw zmieni sie.

Podczas éwiczenia maszyna eliptyczna wyswietli
Ci wskazowki dla utrzymywania predkosci
pedatowania zblizonej do docelowej dla obec-
nego odcinka. Jesli na wyswietlaczu pojawi sie
strzatka skierowana w gére, przyspiesz. Jesli
pojawi sie strzatka skierowana w dot, zwolnij.
Jesli nie pojawi sie zadna strzatka, utrzymuj to
samo tempo.

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

Jesli poziom oporu dla biezgcego odcinka jest zbyt
wysoki lub zbyt niski, mozesz recznie zmienia¢
ustawienie, naciskajgc przyciski Resistance
(oporu). WAZNE: Jednakze po zakorczeniu
biezacego odcinka pedaly opér automatycznie
dostosuja sie do poziomu oporu zapro-
gramowanego dla nastepnego odcinka.

Program éwiczen bedzie w ten spos6b kontynu-
owany, az zakonczy sie ostatni odcinek. Aby w
dowolnym momencie przerwa¢ ¢wiczenie, przestan
pedatowaé. Czas zacznie miga¢ na wyswietlaczu.
Aby ponownie uruchomi¢ program, po prostu zac-
znij ponownie pedatowac.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczu.

Patrz: etap 4 na stronie 19.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Patrz: etap 5 na stronie 19.

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

Patrz: etap 6 na stronie 19.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN Z
WYZNACZONYM CELEM

1.

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

Gdy wigczysz konsole, wigczy sie wysSwietlacz.
Konsola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wyznacz cel w zakresie kalorii, odlegtosci lub
czasu.

Aby wyznaczy¢ cel w zakresie kalorii, odlegtosci
lub czasu naci$nij przycisk Set A Goal (Wyznacz
cel).

Nastepnie naciskaj przyciski zwigkszania i
zmniejszania obok przycisku Enter, az na
wyswietlaczu pojawi sie nazwa wybranego celu.
Nastepnie nacisnij przycisk Enter.

Nastepnie naciskaj przyciski zwigkszania i

zmniejszania obok przycisku Enter, aby wybrac¢ cel.

Zacznij pedatowaé, aby rozpoczaé program
¢éwiczen.

Podczas ¢wiczenia na wys$wietlaczu moze pojawié
sie docelowa predkos¢, by poméc Ci osiggnaé
Twoj cel. Staraj sie pedatowac z predkoscig
zblizong do docelowej. WAZNE: Predko$é doce-
lowa ma jedynie zadanie motywacyjne. Twoja
rzeczywista predko$¢é moze by¢ od niej nizsza.
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5.

Upewnij sig, ze pedatujesz w tempie, ktére Ci
odpowiada.

Uwaga: Docelowa liczba spalonych kalorii to
przyblizona liczba kalorii, ktére spalisz podczas
programu ¢wiczen. Rzeczywista liczba spal-
onych kalorii bedzie zaleze¢ miedzy innymi od
Twojej wagi. Poza tym, jesli manualnie zmie-
niasz ustawienia oporu podczas éwiczenia,
wptynie to na liczbe spalonych przez Ciebie
kalorii.

Program éwiczen bedzie kontynuowany az
osiggniety zostanie cel w zakresie kalorii,
odlegtosci lub czasu. Aby w dowolnym momencie
przerwac ¢wiczenie, przestan pedatowac. Czas
zacznie miga¢ na wyswietlaczu. Aby ponownie
uruchomi¢ program, po prostu zacznij ponownie
pedatowac.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczu.
Patrz: etap 4 na stronie 17.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Patrz: etap 5 na stronie 18.

Po zakonczeniu przez Ciebie ¢wiczenia, kon-
sola 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 pedatowag.

Gdy wigczysz konsole, wigczy sie wysSwietlacz.
Konsola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wybierz program ¢éwiczen kontroli mocy.

Aby wybra¢ program ¢éwiczen kontroli mocy,
nacisnij przycisk 3 Watts (3 programy ¢wiczen kon-
troli mocy) az wybrany program ¢wiczen pojawi sie
na wyswietlaczu.

Jesli wybierzesz program éwiczen kontroli
mocy 1, na wyswietlaczu pojawig sie wyrazy
SET WATTS GOAL (wprowadz docelowg wartosé
mocy).

Jesli wybierzesz program éwiczen kontroli
mocy 2 lub 3, czas trwania programu ¢wiczen oraz
profil dla programu pojawig sie na wyswietlaczu.

Jesli wybrates program kontroli mocy 1,
wprowadz docelowag warto$¢ mocy.

Podczas programu kontroli mocy 1, to samo
ustawienie docelowe wartosci mocy bedzie
zaprogramowane dla wszystkich odcinkéw pro-
gramu ¢wiczen. Naciskaj przyciski zwigkszania i
zmniejszania obok przycisku Enter, aby wybrac¢ cel.

Zacznij pedatowaé, aby rozpoczaé program
¢éwiczen.

Program ¢éwiczen kontroli mocy 1 jest podzielony
na jednominutowe odcinki. Podczas ¢wiczenia kon-
sola bedzie regularnie porownywaé¢ wydatkowang
przez Ciebie energie do docelowej wartosci mocy
wprowadzonej przez Ciebie dla programu ¢wiczen.

Jesli poziom wydatkowanej przez Ciebie ener-

gii jest zbyt niski lub zbyt wysoki w stosunku do
docelowej warto$ci mocy, op6r pedatéw automaty-
cznie zwigkszy sie lub zmniejszy, by wydatkowana
przez Ciebie energia zblizyta si¢ do docelowej. Za
kazdym razem, gdy zmienia sie opér, poziom oporu
pojawi sie na wyswietlaczu na kilka sekund, by
zwréci¢ Twojg uwage.

Jesli docelowa warto$¢ mocy jest zbyt wysoka lub
zbyt niska, mozesz manualnie zmieni¢ ustawienia
naciskajgc przyciski zwigkszania i zmniejszania
obok przycisku Enter.
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Program ¢wiczen kontroli mocy 2 lub 3 jest
podzielony na jednominutowe odcinki. Jeden
poziom oporu i jedno docelowe tempo jest zapro-
gramowane dla kazdego odcinka. Uwaga: Ten
sam poziom oporu i/lub mocy moze by¢ zapro-
gramowany dla kilku kolejnych odcinkdw.

Profil programu ¢wiczen pokaze Twoje postepy.
Migajgcy odcinek profilu symbolizuje biezgcy
odcinek programu ¢wiczen. Wysoko$¢ migajgcego
odcinka wskazuje poziom oporu dla biezgcego
odcinka.

Podczas éwiczenia pedatuj z przyblizong
predkoscig tak, aby wydatkowanie mocy byto
zblizone do docelowego wydatkowania mocy dla
segmentu.

Po zakoriczeniu pierwszego odcinka programu
¢wiczen, poziom oporu i mocy dla drugiego odcinka
pojawig sie na wyswietlaczu na kilka sekund, by
zwr6ci¢ Twojg uwage. Nastepny odcinek profilu
zacznie migac, i pedaty automatycznie dostosujg
sie do poziomu oporu dla nastgpnego odcinka.

Jesli poziom oporu dla biezgcego odcinka jest zbyt
wysoki lub zbyt niski, mozesz recznie zmienia¢
ustawienie, naciskajgc przyciski Resistance
(oporu). WAZNE: Jednakze po zakorczeniu
biezacego odcinka pedaly opér automatycznie
dostosuja sie do poziomu oporu zapro-
gramowanego dla nastepnego odcinka.

Program éwiczen bedzie w ten spos6b kontynu-
owany, az zakonczy sie ostatni odcinek. Aby w
dowolnym momencie przerwa¢ ¢wiczenie, przestan
pedatowaé. Czas zacznie miga¢ na wyswietlaczu.
Aby ponownie uruchomi¢ program, po prostu zac-
znij ponownie pedatowac.

Sledz swoje postepy na wyswietlaczu.

Patrz: etap 4 na stronie 17.

Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Patrz: etap 5 na stronie 18.

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

Patrz: etap 6 na stronie 18.



JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU CWICZEN IFIT

Aby korzysta¢ z programu ¢wiczen iFit, musisz mie¢
modut iFit.

Aby w dowolnym momencie nabyé modut iFit,
prosimy odwiedzi¢ strone internetowg www.iFit.
com lub zadzwonié pod numer telefonu podany na
czotowej oktadce niniejszego podrecznika.

Uwaga: Aby skorzysta¢ z modutu iFit, musisz mie¢
dostep do komputera podtaczonego do Internetu z
portem USB. Musisz mie¢ takze cztonkostwo iFit.
com. Musisz takze mie¢ wiasng sie¢ bezprzewodowg
z routerem 802.11b/g/n z wigczonym identyfikatorem
sieci (ukryte sieci nie moga by¢ obstugiwane).

WAZNE: Aby odpowiadaé wymogom dopuszczal-
nej ekspozycji, antena i przekaznik modutu iFit
muszg zosta¢ umieszczone tak, by byty oddalone
o co najmniej 20cm od wszelkich os6b i nie moga
by¢ umieszczone obok ani potaczone z zadng inng
anteng ani przekaznikiem.

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

Gdy wigczysz konsole, wigczy sie wysSwietlacz.
Konsola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Upewnij sig¢, ze modut iFit jest wiozony do
konsoli.

Aby skorzysta¢ z programu ¢wiczen iFit, upewnij
sie, ze modut iFit jest wlozony do konsoli.

Wybierz uzytkownika.

Jesli wiecej niz jeden uzytkownik jest
zarejestrowany na iFit.com, mozesz zmienia¢
uzytkownikdéw na gtéwnym ekranie iFit. Naciskaj
przyciski zwiekszania i zmniejszania obok przy-
cisku Enter, by wybraé¢ uzytkownika.
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4. Wybierz program ¢wiczen iFit.

Aby pobra¢ program ¢éwiczen iFit w planie, nacisnij
przycisk Map (Mapy), Train (Trening) lub Lose Wt.
(Chudnij), by pobraé¢ nastepny program éwiczen
tego typu w planie. Nacisnij przycisk iFit, by pobra¢
nastepny program ¢wiczen ze swojego planu.
Uwaga: Mozesz mie¢ mozliwos¢ dostepu do
programéw ¢wiczen demo poprzez te opcje, nawet
jesli nie wiozysz modutu iFit.

Nacisnij przycisk Compete (Konkuruj), by éciga¢
sie w wyscigu uprzednio zaplanowanym.

Aby powtérzy¢ uprzednio pobrany program iFit z
planu, najpierw nacisnij przycisk Track (Trasa).
Nastepnie naciskaj przyciski strzatek w gére i w
dot, by zaznaczy¢ odpowiedni program ¢wiczen.
Nastepnie wcisnij przycisk Enter, by wybra¢ pro-
gram éwiczen.

Aby wybra¢ program ¢éwiczen z wyznaczonym
celem, nacisnij przycisk Set Goal (Wyznacz cel) (p.
s. 20).

Uwaga: Zanim niektére programy ¢wiczen zostang
pobrane, musisz dodac¢ je do swojego planu na
stronie www.iFit.com.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat
trybu treningowego iFit, udaj si¢ na strone
internetowg www.iFit.com.

Po wybraniu programu ¢wiczen iFit, wySwietlacz
pokaze czas trwania programu ¢wiczen

i przyblizong liczbe kalorii, ktére spalisz.
Wyswietlacz moze takze pokaza¢ nazwe programu
¢wiczen. Jesli wybierzesz zawody, wyswietlacz
moze odlicza¢ do poczatku wyscigu.

Uwaga: Docelowa liczba spalonych kalorii to
przyblizona liczba kalorii, ktére spalisz podczas
programu ¢wiczen. Rzeczywista liczba spal-
onych kalorii bedzie zaleze¢ miedzy innymi od
Twojej wagi. Poza tym, jesli manualnie zmie-
niasz ustawienia oporu podczas éwiczenia,
wptynie to na liczbe spalonych przez Ciebie
kalorii.



5. Rozpocznij program ¢wiczen.
Patrz: etap 3 na stronie 19.

Podczas niektorych programéw éwiczen gtos
osobistego trenera poprowadzi Cie przez program.
Mozesz wybra¢ ustawienie audio dla osobi-

stego trenera (p. JAK ZMIENIAC USTAWIENIA
KONSOLI na s. 24).

Aby w dowolnym momencie przerwac¢ ¢wiczenie,
przestan pedatowaé. Czas zacznie miga¢ na
wys$wietlaczu. Aby ponownie uruchomi¢ program,
po prostu zacznij ponownie pedatowac.

6. Sledz swoje postepy na wyswietlaczu.

Patrz: etap 4 na stronie 17.

7. Jesli masz ochote, dokonuj pomiaru rytmu
pracy serca.

Patrz: etap 5 na stronie 18.

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

Patrz: etap 6 na stronie 18.
Aby uzyskaé wiecej informacji na temat trybu

treningowego iFit, udaj sie na strone internetowa
www.iFit.com.
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JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKOWEGO

Aby odtwarza¢ muzyke lub ksiazki w wersji audio pod-
czas ¢éwiczenia, podtgcz dotgczony przewod audio do
gniazda w konsoli i do gniazda w Twoim odtwarzaczu
MP3 lub odtwarzaczu ptyt kompaktowych; upewnij
sie, ze przewadd audio jest podtaczony do konca.

Nastepnie nacisnij przycisk odt-
warzania na Twoim odtwarzaczu " ‘)))
MP3 lub odtwarzaczu ptyt kom-

paktowych. Reguluj gto$nos¢ za
pomocg regulacji gtosnosci na
Twoim odtwarzaczu MPS3 lub ptyt kompaktowych albo
naciskaj przyciski zwigkszania i zmniejszania gto$nosci
na konsoli.




JAK ZMIENIAC USTAWIENIA KONSOLI

Konsola posiada tryb uzytkownika, ktéry pozwala
Ci wyswietla¢ informacje o uzytkowaniu, wybra¢
jednostke pomiaru dla konsoli, i regulowa¢ poziom
kontrastu wyswietlacza.

Gdy do konsoli podtgczony jest modut iFit, mozesz
takze korzystac z trybu uzytkownika by wybraé
ustawienie audio dla gtosu osobistego trenera, ustawic¢
menu domysine, sprawdzi¢ status modutu iFit, i
sprawdzi¢ programy do pobrania.

1.

Wybierz tryb uzytkownika.

Aby wybra¢ tryb uzytkownika, nacisnij i przytrzymaj
przycisk wyswietlacza [Display] na kilka sekund,
az na wyswietlaczu pojawig sie informacje o trybie
uzytkownika.

Zobacz informacje o uzytkowaniu maszyny
eliptyczne;.

Wyswietlacz takze pokaze catkowitg liczbe godzin
uzytkowania roweru treningowego. Wyswietlacz
takze pokaze catkowitg odlegtos¢ (w milach

lub kilometrach) przepedatowang na maszynie
eliptycznej.

Jesli masz ochote, wybierz jednostke pomiaru.

Wyraz ENGLISH oznaczajgcy mile angielskie
lub METRIC oznaczajgcy kilometry pojawi si¢
na wyswietlaczu, by wskazaé¢ obecnie wybrang
jednostke pomiaru.

Aby zmieni¢ jednostke pomiaru, naciskaj przy-
cisk Enter kilkakrotnie, by wybra¢ odpowiednig
jednostke.

Jesli masz ochote, wyreguluj poziom kontrastu
wyswietlacza.

Nacisnij przycisk zmniejszania, by zobaczyé
poziom kontrastu. Obecnie wybrany poziom
kontrastu pojawi sie na wysSwietlaczu. Naciskaj
przyciski Resistance (zmniejszania i zwigkszania
oporu), by wyregulowaé¢ poziom kontrastu.

Okresl, czy modut iFit jest podigczony do
konsoli.

Gdy do konsoli jest podtgczony modut iFit,
wys$wietlacz pokaze wyrazy WIFI MODULE lub
USB MODULE.
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10.

Jesli nie jest podtgczony zaden modut, wysSwietlacz
pokaze wyrazy NO IFIT MODULE. Jesli nie jest
podtgczony zaden modut, przejdz do etapu 10.

Jesli masz ochote, wybierz ustawienie audio
dla gtosu osobistego trenera.

Nacisnij przycisk zmniejszania, by zobaczyé
ustawienie audio dla gtosu osobistego trenera.
Obecnie wybrane ustawienie audio dla gtosu osobi-
stego trenera pojawi sie na wyswietlaczu.

Aby zmieni¢ ustawienie audio, naciskaj kilkakrotnie
przycisk Enter, by wigczy¢ lub wytgczy¢ gtos osobi-
stego trenera.

Jesli masz ochote, wybierz menu domysine.

Nacisnij przycisk zmniejszania, by zobaczyé
ustawienie menu domysinego. Menu domysine
pojawi sie po wtgczeniu konsoli. Naciskaj kilkak-
rotnie przycisk Enter, by wybra¢ menu trybu
manualnego lub menu iFit jako domysine.

Jesli masz ochote, sprawdz status modutu iFit.

Nacisnij przycisk zmniejszania, by zobaczy¢ dane
na temat statusu iFit. Na wysSwietlaczu pojawig sie
wyrazy CHECK WIFI STATUS lub CHECK USB
STATUS.

Nastepnie nacisnij przycisk Enter. Po kilku sekun-
dach status modutu iFit pojawi sie na wyswietlaczu.
Aby wyjs¢ z tego ekranu, nacisnij przycisk Display i
przytrzymaj przez kilka sekund.

Jesli masz ochote, sprawdz czy sa programy do
pobrania.

Nacisnij przycisk zmniejszania, by zobaczy¢ dane
na temat programéw do pobrania. Na wyswietlaczu
pojawig sie wyrazy SEND/RECEIVE DATA.

Nastepnie nacisnij przycisk Enter. Wtedy konsola
sprawdzi, czy sg programy éwiczen iFit i opro-
gramowanie firmowe do pobrania.

Wyjdz z trybu uzytkownika.

Nacisnij przycisk Display, by wyjs¢ z trybu
informacyjnego.



MAINTENANCE AND TROUBLESHOOTING

Regularnie badaj i dokrecaj wszystkie czesci roweru Obracaj lewym
treningowego. Natychmiast wymieniaj wszelkie zuzyte ramieniem
czesci. wahacza (20) az

znajdzie sie w
Do czyszczenia roweru treningowego uzywaj wilgotnej pozycji pionowe;j
szmatki i niewielkiej iloéci tagodnego mydta. WAZNE: skierowane w
Aby nie zniszczy¢ konsoli, nalezy utrzymywaé gore.
ptyny z dala od konsoli, a samej konsoli nie
wystawia¢ na bezposrednie dziatanie Swiatta

stonecznego.
Obracaj lewg tarczg pedatu (17) w kierunku zgodnym
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z KONSOLA z ruchem wskazowek zegara, by odkrecic jg z lewej
ostony (11). Nastepnie przesun lewg tarcze pedatu w
Jesli na wyswietlaczu konsoli pojawig sie linie, p. gore i zdejmij jg z lewego ramienia wahacza (20).
etap 4 na s. 24, by wyregulowa¢ poziom kontrastu
wysSwietlacza. Odnajdz przekaznik (57). Poluzuj, ale nie wyjmuj, dwa

wkrety wiericowe M4 x 13mm (63).
Jesli konsola nie pokazuje rytmu pracy serca podczas

korzystania z dotykowego czujnika tetna, p. etap 5 na

s. 18. k /
Jesli konsola nie pokazuje rytmu pracy serca podc-

zas korzystania z dotykowego czujnika tetna, p. etap

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW nas. 12. \ ~

JAK WYREGULOWAC PRZEKAZNIK

Jesli konsola nie wyswietla prawidtowych informacji, R
nalezy wyregulowa¢ przekaznik. Aby wyregulowac
przekaznik, musisz najpierw zdjaé lewy pedat, lewg Q
ostong tarczy, i lewg tarcze (p. instrukcje ponizej).

Za pomocg klucza nastawnego obroé¢ lewy pedat

w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara i

zdejmij go. Nastepnie obracaj lewym ramieniem wahacza (20),
az magnes (55) zrowna sie z przekaznikiem (57).
Przesuwaj przekaznik delikatnie nieco w kierunku do
lub od magnesu. Nastepnie dokre¢ wkrety wiericowe
M4 x 13mm (63).

Obracaj lewym
ramieniem
wahacza (20) az
znajdzie sie w
pozycji pionowe;
skierowane w doét
jak pokazano na
ilustracji.

Obracaj przez chwile lewym ramieniem wahacza (20).
Powtarzaj te czynnosci do momentu, az konsola zac-
znie wyswietla¢ prawidtowe informacje.

(&

N
20

Gdy przekaznik jest odpowiednio wyregulowany,
ponownie przymocuj tarcze lewego pedatu, lewg
ostong tarczy i lewy pedat.

Za pomocg pfaskiego Srubokretu, unies klapki z kazdej
strony lewej ostony tarczy (18). Ostroznie przenie$
ostong tarczy przez lewe ramie wahacza (20), i zdejmij
lewg ostone tarczy.
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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, gorng obudowe
ostony, tylng obudowe ostony, przednig obudowe
ostony, prawg ostone tarczy, tarcze prawego pedatu i
prawg ostong (p. instrukcje ponizej).

Za pomocg klucza nastawnego obro¢ prawy pedat (21)
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara i
zdejmij go.

Nastepnie wyjmij gatke regulacyjng (27) i zdejmij
wspornik siedziska (6).

Za pomocg pfaskiego Srubokretu zdejmij gérng
obudowe ostony (8) i tylng obudowe ostony (9).
Nastepnie za pomocg ptaskiego srubokretu poluzuj
przednig obudowe ostony (7).

Obracaj prawym ramieniem wahacza (19) do pozyciji
pionowej z koricem ramienia wahacza skierowanym w
dot.

Za pomocg pfaskiego srubokretu, unies klapki z kazdej
strony prawej ostony tarczy (18). Ostroznie przenie$
ostong tarczy przez prawe ramie wahacza (19), i zde-
jmij prawg ostone tarczy. Uwaga: Por. rysunki na s. 26,
aby zobaczy¢ wiecej szczegotow.
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Nastepnie obracaj prawym ramieniem wahacza (19)
do pozycji pionowej z koricem ramienia wahacza ski-
erowanym w gore.

Obracaj prawg tarczg pedatu (17) w kierunku zgodnym
z ruchem wskazowek zegara, by odkreci¢ jg z prawej
ostony (10). Nastepnie przesun prawg tarcze pedatu w
gére i zdejmij ja z prawego ramienia wahacza (19).

Por. RYSUNEK ZLOZENIOWY na s. 31 i usun wkrety
M4 x 19mm (89) i wkrety M4 x 25mm (62) z prawe;j i
lewej ostony (10, 11). Nastepnie zdejmij prawg ostone.

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

naciggniety.

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

Nastepnie ponownie zat6z prawg ostone, tarcze
prawego pedatu, prawg ostone tarczy, przednig
obudowe ostony, tylng obudowe ostony, gérng
obudowe ostony, wspornik siedziska i prawy pedat.




WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przed roz-

poczeciem tego lub jakiegokolwiek programu
éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Jest to szczeg6lnie wazne dla os6b powyzej
35 roku zycia lub z istniejgcymi problemami
zdrowotnymi.

Czujnik tetna nie jest urzagdzeniem medycz-
nym. Rézne czynniki moga wptywaé na
doktadnosé odczytu rytmu pracy serca.
Czujnik tetna ma za zadanie wytacznie wspo-
magac proces ¢wiczen dzieki 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 skonsultowa¢ si¢ z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sig¢ oraz wtasciwy wypoczy-
nek sg niezwykle wazne dla osiggniecia pomysinych
wynikow.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spalac tkanke tluszczowa, czy tez
wzmocni¢ ukfad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscia jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikéw. Mozesz kierowa¢ sie rytmem pracy serca
w celu osiggniecia odpowiedniego poziomu intensyw-
nosci. 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 e

20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wiasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszukac swéj wiek na dole tabeli (lata sg zaokrgglone
do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku okreslajg
Twoja ,strefe treningowa.” Najnizsza liczba to rytm
pracy serca do spalania tkanki tluszczowej, Srodkowa
— dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a
najwyzsza — dla éwiczen aerobowych.
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Spalanie tkanki tltuszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke ttuszczowg, musisz éwiczy¢ z niskg intensyw-
noscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut éwiczen Twoj organizm zuzywa kalorie
weglowodanowe jako energig. Dopiero po pierwszych
kilku minutach éwiczen organizm zaczyna zuzywac
kalorie zawarte w tkankach tluszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dosto-
suj intensywnos¢ swoich ¢wiczen, az Twéj rytm pracy
serca znajduje sie blisko najnizszej liczby Twojej strefy
treningowej. W celu maksymalnego spalania ttuszczu,
¢wicz z rytmem pracy serca blisko srodkowe;j liczby
Twojej strefy treningowe;.

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

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

Rozgrzewka—zacznij od 5 do 10 minut rozciggania i
niezbyt intensywnych ¢wiczen. Rozgrzewka podwyz-
sza cieptote ciata, tetno oraz przyspiesza krgzenie
przygotowujgc organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—éwicz 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 ¢éwiczen—nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Rozluznienie—zakoncz 5 do 10 minutami éwiczen
rozciggajacych. Rozcigganie zwigksza elastycznosé
miesni i pomaga zapobiega¢ problemom spowodowa-
nym przez ¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowac lub poprawi¢ kondycje, éwicz 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 suk-
cesu jest uczynienie z éwiczen regularnej i przyjemnej
czesci Twojego codziennego zycia.



SUGEROWANE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Prawidtowy sposéb wykonywania podstawowych ¢wiczen rozciggajacych pokazano z prawej strony. Rozciggaj
sie powoli—nie sprezynu;.

1. Dotknigcie palcow stép

Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli zrob skton w przdd, zginajgc
sie w biodrach. Rozluznij plecy i ramiona, jednoczesnie siegajac w
dot do palcdw stop tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozyciji,
liczac do 15, nastepnie rozluznij. Powtorz 3 razy. Rozcigga: $ciegna
podkolanowe, miesnie z tytu kolan oraz plecy.

2. Rozciaganie sciegien podkolanowych

Usigdz z jedng nogg wyprostowang. Podciggnij spod drugiej stopy ku
sobie i umies¢ go na wewnetrznej stronie uda wyprostowanej nogi.
Siegaj do palcow u stopy tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczac do 15, nastgpnie rozluznij. Powtérz 3 razy dla kaz-

dej nogi. Rozcigga: $ciegna podkolanowe, dolng czes¢ plecow i
pachwiny.

3. Rozciaganie tydek/sciegna Achillesa

Umies¢ jedng noge przed drugg, siegnij w przdd i oprzyj dionie o
$ciane. Twoja tylna noga powinna by¢ prosta, a jej stopa sta¢ ptasko
na podtodze. Ugnij noge przednig, pochyl sie w przdd i przesun 3
biodra w strone Sciany. Wytrzymaj w pozycji, liczac do 15, nastepnie
rozluznij. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi. Aby bardziej rozciggna¢
Sciegna Achillesa, ugnij takze noge tylng. Rozcigga: tydki, sciegna
Achillesa i kostki.

4. Rozciaganie migsnia czworogtowego

Opierajac jedna dton o $ciane dla rownowagi, siegnij w tyt i ztap
jedna ze stop drugg dionig. Przyciagnij piete do posladkéw tak
blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozycji, liczgc do 15, nastepnie
rozluznij. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi. Rozcigga: migsien czworo-
gtowy i migs$nie bioder.

5. Rozcigganie wewnetrznej strony ud

Usigdz ze ztgczonymi spodami stop i kolanami na zewnatrz.
Przyciagnij stopy do krocza tak blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczac do 15, nastgpnie rozluznij. Powtérz 3 razy. Rozcigga:
miesien czworogtowy i miesnie bioder.
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LISTA CZESCI
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Opis

Rama

Przednia podpora stabilizujgca
Tylna podpora stabilizujgca
Wspornik

Rekojes¢

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

Lewa ostona

Ostona przegubu

Konsola

Prawa podkfadka

Lewa podktadka

Czujnik tetna/Odbiornik
Tarcza pedatu

Ostona tarczy

Prawe ramie wahacza
Lewe ramie wahacza
Prawy pedat/Pasek

Lewy pedat/Pasek
Siedzisko

Podstawa siedziska
Zaslepka wspornika siedziska
Gatka regulacyjna siedziska
Gatka regulacyjna

Tuleja wspornika siedziska
Pokretto poziomujgce
Uchwyt siedziska

Stopka poziomujgca
Zaslepka tylnej podpory
stabilizujgcej

Prawa zaslepka podpory
stabilizujgcej

Lewa zaslepka podpory
stabilizujgcej

Kétko

Stopka

Czujnik tetna

Koto pasowe

Wahacz

tozysko wahacza
Pierscien sprezynujacy
Koto zamachowe
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Nr

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
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87

llosé

_|._|._|._|._|._L_Ll\)_b_|._L_b_'\;_bl\)m_bl\)l\)l\)_|.|\)Q)|\)|\)|\)_L|\)_L_L_L_L|\)_L_L_L_L_L_L_L_L_L_L_L|\)

Nr modelu NTEVEX78612.0 R0213A

Opis

Podkiadka M8

Os kota zamachowego

Koto pasowe luzne

Wspornik silnika

Silnik regulacji oporu

Tarcza regulacji oporu

Ramie regulacji oporu

Zestaw Sruby M6 x 70mm
Zestaw Sruby M6 x 60mm
Uchwyt regulacji oporu
Magnes ,C”

Pasek napedowy

Magnes

Zacisk

Przekaznik/Przewo6d

Dolny przewéd

Przewod gorny

Zacisk do przewodow
Przewdd czujnika tetna

Wkret M4 x 25mm

Wkret wiericowy M4 x 13mm
Nakretka regulacyjna

Wkret z tbem ptaskim M8 x 17mm
Zaslepka rekojesci

Adapter pradu

Zaslepka wahacza

Tuleja wspornika przegubu
Wkret wiericowy 5/16"

Sruba M8 x 20mm

Nakretka zabezpieczajgca M8
Przeciwnakretka M8

Wkret M8 x 20mm

Podktadka sprezysta M8
Wkret M10 x 95mm

Wkret szesciokgtny M6 x 65mm
Nakretka zabezpieczajgca M6
Wkret wiericowy M4 x 12mm
Wkret szesciokatny M6 x 8mm
Podktadka M5

Wkret M5 x 7mm

Wkret kota pasowego luznego
Podkfadka M6

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



Nr

88
89
90
91
92

llosé

1
16
8
2
2

Opis

Wkret z gwintem M4 x 13mm
Wkret M4 x 19mm

Wkret M4 x 16mm

Wkret z potyskiem M4 x 5mm
Tuleja przegubu rekojesci

Nr

93
94
95

*

*

llosé
6
1
1

Opis

Wkret z tbem ptaskim M4 x 19mm
Pierscien sprezynujacy

Gniazdo pradu/przewod
Narzedzie do montazu
Podrecznik uzytkownika

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 Nr modelu NTEVEX78612.0 R0213A
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamoéwi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pom6c nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotow podac nastepujace 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 pozbywaé si¢ na sktadowisku odpa-
dow komunalnych. Aby zapewnié ochrone srodowiska naturalnego, produkt
nalezy poddaé recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzystac z ustug jednostek zajmujacych sie recyklingiem i posiadajacych
uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze. Postepujgc w
ten sposdb, pomagasz chronié¢ zasoby naturalne i przyczyniasz sie do poprawy
europejskich standardow 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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