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INSTRUKCJA OBSLUGI

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

Nalepka z
numerem
seryjnym

OBSLUGA KLIENTA

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

Strona internetowa:
iconsupport.eu

AUWAGA

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

szg instrukcje obstugi do
przysztego uzytku. iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

Pokazana tutaj nalepka ostrzegawcza zostata W
umieszczona we wskazanym miejscu. Jesli 2 .
naklejki brak lub jest nieczytelna, prosze “may resutn seiows
zadzwoni¢ pod numer telefonu podany na oo mamual
pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecz- Priorto use and fllow
nika i poprosi¢ o darmowa naklejke zamienna. instructions.
Umiescié naklejke w pokazanym miejscu. “onoraround machine.
Uwaga: Nalepki mogg by¢ pokazane w rozmiarze .
innym, niz rzeczywisty. This product should

always be used on a
level surface.

* This product is not
intended for
therapeutic use.

+ Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

+Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed
in a controlled
manner.

-Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

[

NORDICTRACK jest zastrzezonym znakiem towarowym ICON Health & Fitness, Inc. IFIT jest zastrzezonym
znakiem towarym ICON Health & Fitness, Inc. App Store jest znakiem towarowym Apple Inc., zarejestrowanym
w USA i innych krajach. Android i Google Play sg znakami towarowymi Google Inc. Znak i logo BLUETOOTH® sg
zastrzezonymi znakami handlowymi Bluetooth SIG, Inc. i sg wykorzystywane zgodnie z warunkami licencji. IOS
jest znakiem towarowym lub zastrzezonym znakiem towarowym Cisco w USA i innych krajach i jest wykorzysty-
wany zgodnie z warunkami licencji.
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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
maszynie eliptycznej. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub straty majatkowe

spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

Na witascicielu maszyny eliptycznej spoczy-
wa obowigzek poinformowania wszystkich
jej uzytkownikéw o wszelkich srodkach
ostroznosci.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie
z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla
0s6b powyzej 35. roku zycia lub majgcych
problemy ze zdrowiem.

Maszyna eliptyczna nie jest przeznaczona
dla os6b o obnizonej sprawnosci fizycznej,
zmystowej lub umystowej ani os6b niepo-
siadajacych odpowiedniego doswiadczenia i
wiedzy, jesli nie pozostajg one pod nadzorem
lub nie otrzymaty wskazéwek dotyczacych
korzystania z takiej maszyny od osoby odpo-
wiedzialnej za ich bezpieczenstwo.

Eliptycznej maszyny do éwiczen nalezy
uzywacé wytacznie w sposéb opisany w ni-
niejszym podreczniku.

Maszyna eliptyczna jest przeznaczona
wytacznie do uzytku domowego. Maszyna
eliptyczna nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych, do wynajmu i uzytkowania w
instytucjach.

Maszyne eliptyczng nalezy trzymaé w po-
mieszczeniu, z dala od kurzu i wilgoci. Nie
nalezy umieszcza¢ maszyny eliptycznej w
garazu, na zadaszonym ganku ani w poblizu
wody.

Umiesci¢ maszyne eliptyczng na réwnej
powierzchni, w odlegtosci przynajmniej 0,9 m
od innych elementéw z przodu i z tytu oraz
0,6 m z kazdej ze stron. Aby chronié podto-
ge lub dywan przed zniszczeniem, umiesci¢
mate pod maszyng eliptyczna.

Przy kazdym uzyciu maszyny eliptycznej
nalezy sprawdzié i odpowiednio dokrecié¢

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

wszystkie czesci. Nalezy natychmiast wymie-
nia¢ wszelkie zuzyte czesci.

Nie dopuszczaé do kontaktu z maszyng
eliptyczng dzieci w wieku ponizej 13 lat i
zwierzat domowych.

Z maszyny eliptycznej nie powinny korzystaé
osoby wazace ponad 115 kg.

. Podczas ¢éwiczen nalezy nosi¢ odpowiednie

ubranie; nie zaktada¢ luznych ubran, ktére
mogtyby wkrecié¢ sie w maszyne eliptyczna.
Zawsze nalezy mie¢ na sobie obuwie sporto-
we dla ochrony st6p podczas éwiczen.

Przytrzymac¢ ramiona gérnego korpusu
podczas wchodzenia nha maszyne eliptyczna,
schodzenia z niej lub korzystania z niej.

Czujnik tetna nie jest urzgdzeniem lekarskim.
Rézne czynniki moga wplywaé na doktad-
nos¢é odczytow rytmu pracy serca. Czujnik
tetna ma stuzyé jedynie jako pomoc w
¢éwiczeniach w zakresie ogdlnego okreslania
zmian rytmu pracy serca.

Maszyna eliptyczna nie jest wyposazona
w wolnobieg; pedaty beda poruszagé sie,
az zatrzyma sie koto zamachowe. Nalezy
zmniejszaé tempo pedatowania w sposéb
kontrolowany.

Podczas korzystania z maszyny eliptycznej
nalezy zawsze mieé¢ proste plecy; nie nalezy
wyginac plecow.

Przemeczenie podczas ¢wiczen moze skut-
kowaé powaznymi obrazeniami lub $miercia.
W przypadku zastabniecia badz wystgpienia
dusznosci lub bélu podczas wykonywania
éwiczen, nalezy natychmiast zaprzestaé ¢wi-
czen i odpoczaé.



ZANIM ZACZNIESZ

Dziekujemy za zakup maszyny eliptycznej strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby poméc

NORDICTRACK® E 400. Maszyna eliptyczna E 400 nam w rozwigzaniu Twego problemu, zanotuj numer

posiada szereg funkcji stworzonych, by uczyni¢ Twoje modelu produktu oraz numer seryjny przed skontak-

¢wiczenia w domu skuteczniejszymi i przyjemniejszymi. towaniem sie z nami. Numer modelu oraz miejsce
naklejki z numerem seryjnym sg pokazane na pierw-

Dla wiasnej korzysci przeczytaj niniejszy podrecz- szej stronie oktadki niniejszego podrecznika.

nik uwaznie przed uzyciem maszyny eliptycznej.

Jesli bedziesz mie¢ pytania po przeczytaniu niniej- Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie si¢ z cze-

szego podrecznika, prosimy o spojrzenie na pierwszg Sciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.

Ramie gdérnego korpusu

Czujnik tetna

Konsola
Rekojes¢

Duze koto

Stopka poziomujgca

Diugosc: 150 cm
Szerokosé: 68 cm
Waga: 55 kg




TABELA IDENTYFIKUJACA CZESCI

Prosimy kierowac si¢ ponizszymi rysunkami w celu rozpoznania czgsci uzytych do montazu. Liczba w nawiasach
ponizej kazdego rysunku to kluczowy numer czesci z LISTY CZESCI znajdujgcej sie pod koniec niniejszego
podrecznika. Liczba po nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Dodatkowego sprzetu moga by¢
wiaczone.

Uwaga: Wiekszosé matych elementéw potrzebnych do montazu
zostato przymocowanych do czesci sktadowych maszyny.

| ©

poretka POd:‘;‘Z‘;‘fg M8 Podkfadka Podktadka M10 Podkiadka
z M 128'(3 12) _lg sprezysta M10 (59)-2 sprezysta M10
(25)—2 (30)-2
Podktadka M12 Podkfadka w
(38)—2 ksztatcie D (24)-2
Wkret M8 x 45mm Wkret M10 x 20mm

(33)-6 (26)-2

I

Sruba pasowana M10 x 80mm (37)-2




MONTAZ

+ Do montazu potrzebne sg dwie osoby.

+ Umiesci¢ wszystkie czesci na pustej powierzchni
i usung¢ materiaty opakowania. Nie wyrzucaé
opakowari do momentu ukoriczenia wszystkich
etapbw montazu.

+ Czes$c¢ lewe oznaczone sg literg ,L” lub stowem
LLeft”, zas czesci prawe - literg ,R” lub stowem
LRight”.

+ Aby odnalez¢ mate czesci, patrz strona 5.

+ Poza zatgczonym(i) narzedziem/narzedziami, do

montazu niezbedne sg nastepujgce narzedzia:

jeden srubokret krzyzakowy EF—

:D

Montaz moze by¢ tatwiejszy przy uzyciu zestawu
kluczy szesciokatnych. Aby unikng¢ zniszczenia
czesci, nie nalezy uzywac narzedzi o napedzie
elektrycznym.

jeden klucz nastawny

jeden miotek gumowy

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

+ aktywacja gwaranciji

+ 0szczednos$¢ czasu przy kontakcie z Obstugg
Klienta

+ informowanie przez nas o nowych wersjach i
specjalnych ofertach

Uwaga: Jesli nie masz dostepu do internetu,
zadzwon do Obstugi Klienta (p. czotowa oktadka
niniejszego podrecznika) by zarejestrowac
produkt.

Podczas gdy druga osoba podnosi przdéd ramy
(1), przymocuj przednig podpore stabilizujgcg
(2) do ramy za pomocg dwoch $rub zamkowych
M8 x 58mm (17), dwdch podkitadek sprezystych
M8 (18) oraz dwdch duzych zakrzywionych pod-
ktadek M8 (16).




3. Podczas gdy druga osoba podnosi tyt ramy (1),
przymocuj tylng podpore stabilizujgcg (3) do
ramy za pomocg dwoch $rub zamkowych M8 x
58mm (17), dwbch podkiadek sprezystych M8
(18) oraz dwdch duzych zakrzywionych podkta-
dek M8 (16).

4. Umiesc¢ wspornik (4) i dolng ostone wspornika
(58), jak pokazano na ilustracji. Nasun dolng
ostone wspornika na wspornik.

Niech druga osoba przytrzyma wspornik (4) w
poblizu ramy (1), az do kroku 5. Przymocowaé
przewdd gorny (50) do przewodu dolnego (104).




5. Pomocna wskazéwka: Unikaé scisnigcia
przewodéw. Wsliznij wspornik (4) na rame (1).
Pomocna wskazéwka: Niech druga osoba
odsunie w tym celu dolng ostone wspornika
(58).

Przymocowac¢ wspornik (4) za pomocg dwoch
Srub M8 x 72mm (107), dwoch podktadek spre-
zystych M8 (18), matej zakrzywione podktadki
M8 (43) podktadki M8 (12) i dwdch nakretek
zabezpieczajgcych M8 (13); nie dokreca¢ jesz-
cze nakretek zabezpieczajacych.

Unika¢ $cisniecia

przewodow
Nastepnie przymocowaé wspornik (4) za
pomocg dwoch srub M8 x 16mm (53), dwoch
podktadek sprezystych M8 (18) i dwéch podkia-
dek M8 (12); nie dokrecaé jeszcze Srub.

Nastepnie przesun dolng ostone wspornika (58)
w dét; nie nalezy jeszcze dociskaé dolnej
ostony wspornika.

6. Przetozy¢ dlugg o$ (56) przez wspornik (4), a
nastepnie wycentrowac jg. Nasuna¢ podktadke
falistg (21) (pokazano tylko jedng) na kazdy
koniec dtugiej osi. Pomocna wskazéwka:
Pomocne moze byé uzycie gumowego
mtotka.

Nastepnie nasunaé¢ dwie podpory gérnego kor-
pusu (7) na prawg i lewg czesc¢ dtugiej osi (56).

Przymocowac prawg podpore gérnego kor-
pusu (7) za pomocg $ruby M10 x 20mm (26),
podktadki sprezystej M10 (25), podktadki M10
(59) oraz podktadki w ksztatcie litery D (24); nie
nalezy jeszcze dociskac Srub.

Przymocowa¢ lewa podpore gérnego kor-
pusu (7) w analogiczny sposéb.

Nastepnie dokreci¢ obie sruby M10 x 20mm
(26) jednoczesnie.




7. Odnalez¢ prawy pedat (34) i ramie prawego
pedatu (8) i umiescic je tak, jak pokazano na
ilustraciji.

Przymocowac prawy pedat (34) do ramienia
prawego pedatu (8) za pomoca trzech srub M8
x 45mm (33) i trzech podkfadek M8 (12); zaczgé
przykrecaé wszystkie Sruby, po czym dokre-
ci¢ je do konca.

Przymocowaé lewy pedat (49) do ramienia
lewego pedatu (98) w analogiczny sposéb.

8. Nasuna¢ podkiadke falistg (21) na 0$ w prawym
ramieniu korby (20).

Przymocowac¢ uchwyt pedatu (23) na ramieniu
prawego pedatu (8) do ramienia prawej korby
(20) za pomocg $ruby M10 x 20mm (26), pod-
ktadki sprezystej M10 (25), podktadki M10 (59)
oraz podkfadki w ksztaicie litery D (24).

Przymocowaé ramie lewego pedatu (98) do
ramienia lewej korby (nie pokazano) w analo-
giczny sposob.




9. Nasuna¢ podktadke M12 (38) na $rube paso-
wang M10 x 80mm (37).

Podczas gdy druga osoba trzyma przedni koniec
ramienia prawego pedatu (8) wewnatrz uchwytu
prawej podpory gérnego korpusu (7), wsuna¢
Srube pasowang M10 x 80mm (37) w obie
czesci.

Nastepnie dokreci¢ nakretke zabezpieczajgca
M10 (31) z podktadkg M10 (30) na koncu $ruby
pasowanej M10 x 80mm (37).

Powtérzy¢ ten etap montazu, aby przymo-
cowacé ramie lewego pedatu (98) do lewej
podpory gérnego korpusu (nie pokazano).

10. Odnalez¢ prawg podpore goérnego korpusu (6),
obroci¢ jg tak, jak pokazano na ilustraciji, i nasu-
ng¢ na prawg podpore gornego korpusu (7).

Przymocowac¢ prawe ramie gérnego korpusu (6)
za pomocg dwoch $rub zamkowych M8 x 45mm
(44), dwéch matych zakrzywionych podktadek
M8 (43) oraz dwdch nakretek zabezpieczajg-
cych M8 (13).

Powtorzy¢ te czynnosé dla lewego gornego
ramienia korpusu (97).

Patrz punkt 5 montazu. Dokreci¢ dwie nakretki
zabezpieczajgce M8 (13) i dwie Sruby M8 x
16mm (53). Nastepnie wcisnaé dolng ostone
wspornika (58) na miejsce.
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11. Podczas gdy druga osoba trzyma rekojes¢ (5)
obok wspornika (4), odnalez¢ przewody czujnika
tetna (55) wewnatrz rekojesci i przeprowadzi¢ je
przez wspornik, jak pokazano na ilustracji.

Pomocna wskazéwka: Unikaé¢ scisniecia
przewodoéw czujnika tetna (55). Przymocowac¢
rekojes¢ (5) do wspornika (4) za pomocg
czterech srub M8 x 16mm (53) oraz czterech
podktadek sprezystych M8 (18); zaczaé przy-
kreca¢ wszystkie sruby, po czym dokrecié je
do konca.

12. Scisna¢ przednig i tylng ostone wspornika
(51, 85) dookota wspornika (4). Przymocowac

ostony za pomocg dwoéch srub M4 x 18mm (35).

1

1

Unika¢ Scisniecia
przewodéw czujnika
tetna (55)

11




13.

14.

Podczas gdy druga osoba trzyma konsolg (47) w
poblizu wspornika (4), podigczy¢ przewod gorny

(50) oraz przewody czujnika tetna (55) do odpo-

wiednich gniazd w konsoli.

Ziacza na gérnym przewodzie (50) i prze-
wodach czujnika tetna (55) powinny tatwo
wsung¢ sie w gniazda i zatrzasna¢. Jesli
ztgcze nie wsuwa sie tatwo do gniazda, nalezy je
obroci¢ i sprobowac ponownie. Nieprawidiowe
podtaczenie ztagcz moze spowodowaé uszko-
dzenie konsoli (47) podczas korzystania z
maszyny eliptycznej.

Wiozy¢ zwisajacy przewdd do wspornika (4).

Pomocna wskazéwka: Unika¢ scisnie-

cia przewodow. Przymocowac konsole (47)

do wspornika (4) za pomocg czterech Srub

M4 x 10mm (52) oraz czterech podktadek M4
(106); zaczaé¢ przykrecaé wszystkie Sruby, po
czym dokreci¢ je do konca.

Odnalez¢ przednig i tylng ostone prawego ramie-
nia (42, 102) i ustawic je tak, jak pokazano na
ilustraciji.

Scisngé przednig i tylng ostone prawego ramie-
nia (42, 102) dookota prawej podpory gbrnego
korpusu (7). Przymocowac¢ obie ostony za
pomocg dwoch srub M3 x 10mm (41).

Przymocowa¢ przednia i tylng pokrywe
lewego ramienia lewa (88, 103) do lewej pod-
pory gérnego korpusu (7) w ten sam sposoéb.

13

Unika¢ $cisniecia
przewodow

14
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15. Odnalez¢ ostone ramienia pedatu A (36) i ostone

16.

ramienia pedatu B (101) i ustawi¢ je tak, jak
pokazano na ilustracji.

Scisnaé ostony ramion pedatow A i B (36,

101) dookota ramienia prawego pedatu (8).
Przymocowac ostony za pomocg czterech $rub
M4 x 18mm (35).

Powtorzy¢ te czynnosé dla ramienia lewego
pedatu (98).

Odnalez¢ ostone uchwytu A (28) i ostone
uchwytu B (100) i ustawi¢ je tak, jak pokazano
na ilustraciji.

Scisnaé ostony uchwytu A i B (28, 100) dookota
uchwytu ramienia prawego pedatu (23). Przy-
mocowac obie ostony za pomocg dwéch srub
M5 x 10mm (27).

Powtorzy¢ ten etap montazu dla drugiej
strony maszyny eliptyczne;j.
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17. Podtgczy¢ adapter pradu (54) do gniazda w
tylnej czes$ci maszyny eliptycznej.

Uwaga: Aby podtgczy¢ adapter pradu (54) do
gniazda, patrz JAK PODLACZYC ADAPTER
PRADU na stronie 15.

18. Upewni¢ sie, ze wszystkie czesci maszyny eliptycznej sa odpowiednio dokrecone przed jej uzyciem.
Moga by¢ zatgczone dodatkowe czesci. Umiesci¢ mate pod maszyng eliptyczng, aby chroni¢ podtoge.

14



JAK KORZYSTAC Z MASZYNY ELIPTYCZNEJ

JAK PODLACZYC ADAPTER PRADU

WAZNE: Jesli maszyna eliptyczna zostata wy-
stawiona na dziatanie niskich temperatur, przed
podtaczeniem adaptera pradu nalezy pozwoli¢ jej
osiggna¢ temperature pokojowa. W przeciwnym
wypadku uszkodzeniu moga ulec wyswietlacze
konsoli lub inne komponenty elektroniczne.

Podtgczy¢ adapter
pradu do gniazda
na ramie maszyny
eliptycznej. Jesli
jest to konieczne,
wiozy¢ odpowiedni
adapter wtyczki do
adaptera pradu.
Nastepnie pod-
faczy¢ adapter

wtyczki do odpo-

wiedniego gniazda,
ktdre jest wtasciwie zainstalowane zgodnie z wszelkimi
lokalnymi kodeksami i rozporzadzeniami.

JAK WYPOZIOMOWAC ELIPTYCZNA MASZYNE DO
CWICZEN

Jesli maszyna
eliptyczna nieco
kotysze sie na
podfodze pod-
Czas uzywania,
nalezy obracac
jedna lub obie-
ma stopkami
poziomujgcymi
pod tylng lub
przednig podpor-

Stopki
poziomujgce

ng stabilizujgca,

az kotysanie
ustanie.

15

JAK PRZEMIESZCZAC MASZYNE ELIPTYCZNA

Z powodu rozmiaréw oraz wagi maszyny eliptycz-
nej, do przemieszczania jej niezbedne sg dwie
osoby. Nalezy stang¢ z przodu maszyny eliptycznej,
chwyci¢ za wspornik i oprze¢ jedng stope o jedno z
kot. Pociggna¢ za wspornik, podczas gdy druga osoba
ciggnie za tylng podpore stabilizujgcg w gore, az
maszyna eliptyczna potoczy sie na kotach. Ostroznie
przemiesci¢ maszyne eliptyczng w wybrane miejsce, a
nastepnie opuscic jg na podioge.




JAK KORZYSTAC Z ELIPTYCZNEJ MASZYNY DO
CWICZEN

Aby wejs¢ na maszyne eliptyczng, przytrzymaj reko-
jesci lub ramiona gérnego korpusu i wejdz na pedat
znajdujacy sie w nizszej pozycji. Nastepnie nalezy
stang¢ takze na drugim pedale.

Ramiona gérnego
korpusu

Rekojesci

Naciska¢ na pedaly, az zaczng poruszac sie statym
ruchem. Uwaga: Tarcze ochronne moga obraca¢ sie
w obie strony. Zaleca sig, by obracaé nimi w kie-
runku wskazanym strzatka, jednakze dla odmiany
mozna poruszaé nimi w przeciwnym kierunku.

Aby zej$¢ z maszyny eliptycznej, nalezy poczekac, az
pedaty catkowicie znieruchomiejg. Uwaga: Maszyna
eliptyczna nie jest wyposazona w wolnobieg;
pedaty bedg poruszaé sie, az zatrzyma si¢ koto
zamachowe. Gdy pedaty sg nieruchome, zejdz naj-
pierw z pedatu znajdujgcego sie w wyzszej pozycji.
Nastepnie zejdz z pedatu w nizszej pozyciji.
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FUNKCJE KONSOLI

Rewolucyjna konsola oferuje szereg funkcji stworzo-
nych po to, aby uczyni¢ ¢wiczenia skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi.

Podczas korzystania z trybu manualnego mozna zmie-
nia¢ opér pedatdw poprzez dotkniecie przycisku.

Podczas ¢wiczen konsola bedzie wyswietlac nie-
ustannie informacje o przebiegu ¢wiczen. Mozna
takze dokonywaé pomiaru rytmu pracy serca, korzy-
stajgc z monitora rytmu pracy serca w rekojesci lub
innego, kompatybilnego monitora rytmu pracy serca.
Informacje o zakupie dodatkowego monitora rytmu
pracy serca mozna znalez¢ tutaj: Strona 21.

Do konsoli mozna takze podigczy¢ tablet i uzy¢ apli-
kacji iFit® Bluetooth Tablet do rejestrowania i Sledzenia
informacji o przebiegu ¢wiczen.

Konsola posiada takze wybor wewnetrznych progra-
mow ¢wiczen. Kazdy program ¢wiczen automatycznie
zmienia opor pedatow i zaleca zmiany predkosci
pedatowania, prowadzgc Cie przez skuteczny program
cwiczen.

Dzieki systemowi audio w konsoli, podczas ¢wi-
czen mozna réwniez stuchaé ulubionej muzyki lub
audiobookow.

Aby skorzystaé z trybu manualnego, patrz strona
18. Aby skorzystaé z gotowego programu ¢éwi-
czen, patrz strona 20. Aby skorzystaé z systemu
dzwiekowego, patrz strona 21.

Aby podtaczy¢ tablet do konsoli, patrz str. 22. Aby
podtaczyé monitor rytmu pracy serca do konsoli,
patrz strona 22. Aby zmienié ustawienia konsoli,
patrz strona 23.

Jesli na wyswietlaczu znajduje sie plastikowa folia
ochronna, nalezy ja zdjac.

Uwaga: Konsola moze wyswietla¢ predkos¢ i odle-

gtos¢ w kilometrach lub w milach. Aby dowiedzie¢ sie,
ktora jednostka miary zostata wybrana, patrz etap 3 na
stronie 23.
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JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1.

Wtaczanie konsoli.

Aby wigczy¢ konsole, nalezy wcisnaé dowolny
przycisk na konsoli lub zaczaé¢ pedatowac.

Po aktywowaniu konsoli wigczy sie wyswietlacz;
konsola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wybér trybu manualnego.

Po wigczeniu konsoli tryb manualny zostanie
wybrany automatycznie.

Jesli wybrano program éwiczen, nalezy ponownie
wybrac tryb manualny poprzez kilkukrotne naci-
$niecie przycisku Home (ekran gtéwny), Calorie
Workouts (programy ¢wiczen z pomiarem kalorii)
lub Performance Workouts (programy ¢éwiczen
wyczynowych).

Dowolna zmiana oporu pedatéw.

W trakcie pedatowania zmier opor pedatdw,
naciskajgc przyciski zmniejszania i zwiekszania
Resistance (oporu) lub naciskajgc jeden z ponu-
merowanych przyciskdédw 1 Step Resistance (opor
jednego kroku).

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

Sledzenie postepéw na wyswietlaczu.

Wyswietlacz moze pokazywac nastepujgce infor-
macje o przebiegu ¢wiczen:

3
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Cals. (kalorie) — W przypadku wybrania trybu
manualnego, ten tryb wyswietlacza pokaze przy-
blizong liczbe spalonych kalorii. Po wybraniu
programu ¢wiczen ten tryb wyswietlacza bedzie
pokazywat przyblizong liczbe kalorii do spalenia lub
przyblizong liczbe spalonych kalorii.

Cals./Hr (kalorie na godzing) — Ten tryb wyswie-
tlacza pokaze przyblizong liczbe kalorii spalanych
w godzine.

Dist. (odlegtos¢) — Ten tryb wyswietlacza pokaze
przebytg odlegtos¢ w milach lub w kilometrach.

Pulse (tetno) — Ten tryb wyswietlacza pokaze rytm
pracy serca podczas korzystania z dotykowego
czujnika tetna lub opcjonalnego czujnika tetna na
klatke piersiowg (patrz etap 5).

Resist. (op6r) — Ten tryb wyswietlacza pokaze
poziom oporu pedatow.

RPM (obr./min) — Ten tryb wyswietlacza pokaze
predkos$¢ pedatowania wyrazong w obrotach na
minute (obr./min).

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 program ¢éwiczen, ten tryb wyswietlacza
pokaze czas pozostaty do ukoriczenia programu
¢wiczen lub uptyw czasu.

Matryca oferuje kilka zaktadek wysSwietlacza.
Nastepnie nalezy naciskac przyciski zwigkszania i
zmniejszania obok przycisku Enter, az wySwietli sie
zgdana zaktadka.

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 400 m (1/4 mili). Podczas ¢wiczenia
migajacy prostokat pokaze postepy uzytkownika.
Zakfadka My Trail pokaze takze liczbe przebytych
okrgzen.

Calorie (kalorie) — Ta zaktadka pokaze przyblizong
liczbe spalonych kalorii. Wysoko$¢ kazdego seg-
mentu symbolizuje liczbe kalorii spalong podczas
tego segmentu.

Opor — Ta zaktadka pokaze profil przyblizonych
ustawien oporu dla programu ¢wiczen. Po kaz-
dej minucie wyswietli sie nowy odcinek. Uwaga:
Nagtoéwek dla tej zaktadki nie wySwietli sie w
matrycy wyswietlacza.

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

7

Aby wstrzyma¢ dziatanie konsoli, nacisnij przycisk
Home lub przestan ¢wiczyé. Gdy konsola pauzuije,
czas bedzie miga¢ na wyswietlaczu. Aby konty-
nuowac ¢wiczenie, po prostu zacznij ponownie
pedatowac.

Naciskajgc przycisk Home wielokrotnie, mozna
wstrzymac program ¢wiczen, wyswietli¢c wyniki
¢wiczen, opusci¢ program ¢wiczen oraz powrocic¢
do trybu manualnego.

Poziom gtosnosci konsoli
mozna zmieniaé, naciska-
jac przyciski zwiekszania i

)
<

zmniejszania gto$nosci.

Pomiar rytmu pracy serca wedtug uznania.

Mozesz dokonywac pomiaru rytmu pracy serca,
korzystajgc z monitora rytmu pracy serca w reko-
jesci lub dodatkowego monitora rytmu pracy serca
na klatke piersiowg (patrz strona 21 informacje
na temat dodatkowego monitora rytmu pracy
serca na klatke piersiowa). Uwaga: Konsola

jest kompatybilna z monitorami rytmu pracy serca
BLUETOOTH® Smart.
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Uwaga: W przypadku korzystania jednocze-
$nie z dwoch monitorow rytmu pracy serca,
ten zaktadany na klatke piersiowa bedzie miat
priorytet.

Jesli na metalo-
wych punktach
stykowych
dotykowego
czujnika tetna
umieszczona
jest plastikowa
folia ochronna,
nalezy ja zdjaé.
Aby dokonac¢
pomiaru rytmu
pracy serca, nalezy przytrzymac dotykowy czuj-
nik tetna dtorimi, umieszczajgc je na metalowych
punktach stykowych. Nie nalezy przesuwaé rak
ani Sciskaé zbyt mocno punktow stykowych.

Punkty stykowe

Po wykryciu tetna pojawi si¢ jeden lub dwa paski,
a nastepnie wyswietli sie wyniki pomiaru tetna. W
celu najdoktadniejszego odczytu rytmu pracy serca
nalezy przytrzymaé punkty stykowe przez co naj-
mniej 15 sekund.

Jesli tetno sie nie pojawia sie na wyswietlaczu,
nalezy upewni¢ sie, ze dtonie znajdujg sie w pozycji
opisanej powyzej. Nie nalezy przesuwac rak ani
Sciska¢ metalowych punktow stykowych zbyt
mocno. Aby zapewni¢ optymalne dziatanie urzg-
dzenia, nalezy czysci¢ metalowe punkty stykowe
miekkg szmatka; do ich czyszczenia nigdy nie
nalezy stosowa¢ alkoholu, sSrodkow sciernych
ani chemikaliow.

Po zakonczeniu ¢wiczen konsola automatycznie
sie wylaczy.

Jesli pedaty nie beda poruszane przez kilka
sekund, rozlegnie si¢ seria dzwigkdw, konsola
spauzuje, a na wyswietlaczu zacznie migac czas.

Jesli pedaty nie beda poruszane kilka minut,
konsola wytgczy sie i wySwietlacz zostanie
zresetowany.

Uwaga: Konsola posiada tryb demonstracyjny,
zaprojektowany do uzywania maszyny eliptycznej
jako urzadzenia wystawowego. Gdy tryb demon-
stracyjny jest wigczony, konsola bedzie pokazywac
wgrang prezentacje. Aby wytgczy¢ tryb demon-
stracyjny, patrz ,JAK ZMIENIAC USTAWIENIA
KONSOLI” na str. 23.



JAK KORZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

Wtaczanie konsoli.

Aby wigczy¢ konsole, nalezy wcisnaé dowolny
przycisk na konsoli lub zaczaé¢ pedatowac.

Po aktywowaniu konsoli wigczy sie wyswietlacz;
konsola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wybor gotowego programu ¢wiczen.

Aby wybra¢ gotowy program ¢wiczen, nalezy naci-
skac przycisk Calorie Workouts (programy ¢wiczen
z pomiarem kalorii) lub Performance Workouts
(programy ¢wiczen wyczynowych), az wyswietli sie
nazwa zgdanego programu.

Po wybraniu gotowego programu ¢wiczen wyswie-
tlacz pokaze czas trwania programu ¢éwiczen lub
przyblizong liczbe kalorii, ktére uzytkownik spali.
Profil ustawien predkosci programu ¢wiczen pojawi
sie na matrycy.

Rozpoczecie programu ¢wiczen.

Rozpoczecie pedatowania uruchamia program
¢wiczen.

Kazdy program ¢wiczen 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.

Poziom oporu i docelowa predkos¢ dla pierwszego
odcinka zostang wyswietlone na matrycy.

Podczas
programu
¢wiczen
profil na
zaktadce
predkosci
pokaze
postepy
uzytkownika. Migajgcy odcinek profilu symbolizuje
biezgcy odcinek programu ¢wiczen. Wysokos¢
migajacego odcinka wskazuje docelowe tempo dla
biezgcego odcinka.

Profil
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Na koricu kazdego odcinka programu ¢wiczen roz-
legnie sie seria dzwigkéw i zacznie migac¢ nastepny
odcinek profilu.

Jesli inny poziom oporu jest zaprogramowany dla
nastepnego odcinka, poziom oporu pojawi si¢ na
wyswietlaczu i ulegnie zmianie.

Jesli inny poziom oporu jest zaprogramowany
dla nastepnego odcinka, docelowy poziom oporu
pojawi sie na wyswietlaczu na kilka sekund, aby
zwréci¢ uwage uzytkownika.

Podczas ¢éwiczenia maszyna eliptyczna bedzie
wyswietla¢ wskazowki pomocne w utrzymaniu
predkosci pedatowania zblizonej do docelowej dla
obecnego odcinka. Gdy na wyswietlaczu pojawi
sie strzatka skierowana w gore, nalezy przy-
$pieszy¢. Gdy pojawi sie strzatka skierowana w
dét, nalezy zwolni¢. Jesli nie pojawi sie zadna
strzatka, nalezy utrzymywac to samo tempo.

WAZNE: Predko$é docelowa ma jedynie zada-
nie motywacyjne. Rzeczywista predkos¢ moze
byé od niej nizsza. Nalezy pedatowaé w tempie,
ktére odpowiada uzytkownikowi.

Jesli poziom oporu dla biezgcego odcinka jest

zbyt wysoki lub zbyt niski, mozna recznie zmie-

ni¢ ustawienie, naciskajac przyciski Resistance
(oporu). WAZNE: Po zakonczeniu biezacego
odcinka pedaty automatycznie dostosuja sie do
poziomu oporu zaprogramowanego dla nastep-
nego odcinka.

Program éwiczen bedzie w ten spos6b kontynu-
owany, az zakonczy si¢ ostatni odcinek.

Aby wstrzyma¢ dziatanie konsoli, nacisnij przycisk
Home lub przestan ¢wiczyé. Gdy konsola pauzuije,
czas bedzie miga¢ na wyswietlaczu. Aby konty-
nuowac ¢wiczenie, po prostu zacznij ponownie
pedatowac.

Naciskajgc przycisk Home wielokrotnie, mozna
wstrzymac program ¢wiczen, wyswietlic wyniki
¢wiczen, opusci¢ program ¢wiczen oraz powrocic¢
do domyslnego menu.



4. Sledzenie postepéw na wyswietlaczu.
Patrz etap 4 na stronie 18.

5. Pomiar rytmu pracy serca wedtug uznania.
Patrz etap 5 na stronie 19.

6. Po zakonczeniu éwiczen konsola automatycznie
sie wyltaczy.

Patrz etap 6 na stronie 19.

JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKOWEGO

Aby odtwarza¢ muzyke lub ksigzki w wersji audio
podczas éwiczen, nalezy podtgczyé przewéd audio 3,5
mm do gniazda (przewod nie jest dotgczony) w konsoli
i do gniazdka na odtwarzaczu audio; nalezy upewnié
sie, ze przewodd audio jest podtaczony do konca.
Uwaga: Przewéd audio mozna zakupi¢ w lokalnym
sklepie z urzgdzeniami elektronicznymi.

Nastepnie nalezy nacisng¢
przycisk odtwarzania na 0so- { —
bistym odtwarzaczu audio.

Gto$nos¢ mozna dostosowaé
za pomocg regulacji gtosnosci
na swoim odtwarzaczu muzyki albo naciskajgc przyci-
ski zwiekszania i zmniejszania gtosnosci na konsoli.

)]
P
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OPCJONALNY CZUJNIK TETNA NA KLATKE
PIERSIOWA

Cwiczenie przy
odpowiednim
poziomie tetna
jest bardzo
istotne zaréwno
dla spalania
ttuszczu, jak i
dla wzmocnienia
ukfadu sercowo-
-naczyniowego.
Opcjonalny
czujnik tetna na klatke piersiowg pozwoli na nieustanne
monitorowanie rytmu pracy serca podczas ¢wiczenia,
umozliwiajgc osigganie osobistych celéw fithess. Aby
nabyé czujnik tetna na klatke piersiowa, patrz infor-
macje na przedniej oktadce tego podrecznika.

Uwaga: Konsola jest kompatybilna ze wszystkimi moni-
torami rytmu pracy serca BLUETOOTH Smart.



JAK PODLACZYC TABLET DO KONSOLI

Konsola obstuguje potgczenie BLUETOOTH z table-
tami za posrednictwem aplikaciji iFit Bluetooth Tablet
oraz z kompatybilnymi czujnikami tetna. Uwaga: Innego
rodzaju potgczenia BLUETOOTH nie sg obstugiwane.

1. Pobranie i zainstalowanie na tablecie aplikaciji
iFit Bluetooth Tablet.

Na tablecie z systemem OS® lub Android™ nalezy
otworzy¢ sklep App Store®" lub sklep Google
Play™, wyszuka¢ bezptatng aplikacje iFit Bluetooth
Tablet, a nastgpnie zainstalowac jg na tablecie.
Nalezy upewni¢ sie, ze tablet ma wiaczong funk-
cje BLUETOOTH.

Nastepnie nalezy otworzy¢ aplikacje iFit Bluetooth
Tablet i postepowac¢ zgodnie z instrukcjami doty-
czacymi konfiguracji konta iFit i dostosowania
ustawien.

2. Opcjonalne podigczenie czujnika tetna do
konsoli.

Jesli uzytkownik chce podtaczy¢ do konsoli czuj-
nik tetna i tablet, nalezy w pierwszej kolejnosci
podtaczyé czujnik tetna, a dopiero potem tablet.
Patrz ,JAK PODLACZYC CZUJNIK TETNA DO
KONSOLI” po prawej stronie.

3. Podiaczenie tabletu do konsoli.

Nacisng¢ na konsoli przycisk Bluetooth Smart; na
wys$wietlaczu pojawi sie numer parowania konsoli.
Nastepnie nalezy postapi¢ zgodnie z instrukcjami w
aplikacji iFit Bluetooth Tablet i podigczy¢ tablet do
konsoli.

Po nawigzaniu potgczenia dioda LED na konsoli
zaswieci sie na niebiesko.

4. Rejestrowanie i Sledzenie informacji o
postepach w éwiczeniach.

Aby rejestrowac i $ledzi¢ swoje postepy w ¢wicze-
niach, nalezy postgpi¢ zgodnie z instrukcjami w
aplikacji iFit Bluetooth Tablet.
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5. Odtlaczanie tabletu od konsoli w razie potrzeby.

Aby odtgczyc¢ tablet od konsoli, nalezy najpierw
wybraé opcje roztgczenia w aplikaciji iFit Bluetooth
Tablet. Nastepnie nalezy nacisna¢ i przytrzymac
przycisk Bluetooth Smart na konsoli, az dioda LED
na konsoli zaswieci sie na zielono.

Uwaga: Roztgczone zostang wszystkie potagczenia
BLUETOOTH pomiedzy konsolg i innymi urzgdze-
niami (w tym tabletami, czujnikami tetna itp.).

JAK POLACZYC MONITOR RYTMU PRACY SERCA
Z KONSOLA

Konsola jest kompatybilna ze wszystkimi monitorami
rytmu pracy serca BLUETOOTH Smart.

Aby potgczy¢ monitor rytmu pracy serca typu
BLUETOOTH Smart z konsolg, nacisnij przycisk
Bluetooth Smart na konsoli. Po nawigzaniu potgczenia
dioda na konsoli wygeneruje dwa czerwone sygnaty.

Uwaga: Jesli w poblizu konsoli znajdujg sie dwa lub
wigksza liczba monitoréw rytmu pracy serca, konsola
potaczy sie z tym, ktory generuje najsilniejszy sygnat.

Aby odtgczy¢ monitor rytmu pracy serca od kon-

soli, nacisnij i przytrzymaj przez 5 sekund przycisk
Bluetooth Smart na konsoli; dioda na konsoli zaswieci
sie, gdy przycisk bedzie nacisniety, a wytgczy po zwol-
nieniu przycisku.

Uwaga: Wszystkie potgczenia BLUETOOTH miedzy
konsolg i innymi urzgdzeniami (w tym smartfonami,
monitorami rytmu pracy serca itp.) zostang wtedy
przerwane.



JAK ZMIENIAC USTAWIENIA KONSOLI

1.

Wybieranie trybu ustawien.

Aby wybra¢ tryb ustawien nacisnij przycisk Settings
(ustawienia). Na wysSwietlaczu zaczng migac dane
ustawien.

Uwaga: W przypadku wczesniejszego wybrania
programu ¢wiczen nalezy najpierw opuscic ten
program, a nastepnie wybrac tryb ustawien.

Nawigacja w trybie ustawien.

Jesli wybrano tryb ustawien, matryca wyswietla-
cza pokaze kilka opcjonalnych ekrandéw. Nalezy
wielokrotnie naciskaé przyciski zwigkszania i
zmniejszania obok przycisku Enter, aby wybraé
zadany ekran.

W dolnej czesci wyswietlacza pojawi sie instrukcja
dla wybranego ekranu. Nalezy postepowaé zgod-
nie z instrukcjami zamieszczonymi w dolnej
czesci wyswietlacza.
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Zmiana wybranych ustawien.

Units (jednostki): Na wyswietlaczu pojawi sie
aktualnie wybrany format jednostek. Aby zmie-
ni¢ jednostke pomiaru, nalezy naciska¢ przycisk
Enter. Aby wyswietla¢ odlegtos¢ w milach, nalezy
wybra¢ ENGLISH (mile angielskie). Aby wysSwie-
tla¢ odlegto$¢ w milach, nalezy wybra¢ METRIC
(metryczne).

Uwaga: Numer wersji oprogramowania konsoli
réwniez pojawi sie na dodatkowym ekranie.

Usage Information (informacje o uzytkowaniu):
Na wyswietlaczu pojawig sie informacje dotyczace
catkowitej liczby godzin uzytkowania maszyny
eliptycznej oraz catkowitej odlegtosci (w milach lub
kilometrach), ktorg przebyto na eliptycznej maszy-
nie do éwiczen.

Contrast Level (poziom kontrastu): Na wyswie-
tlaczu pojawi sie aktualnie wybrany poziom
kontrastu. Aby zmieni¢ poziom kontrastu, naci-
$nij przycisk Resistance (oporu), zwiekszajgc lub
zmniejszajac wartosc.

Demo (demonstracja): Konsola posiada tryb
demonstracyjny, zaprojektowany do uzywania
maszyny eliptycznej jako urzadzenia wystawo-
wego. Nalezy kilkakrotnie nacisnaé przycisk
zwiekszania Resistance, aby wiaczy¢ lub wytaczy¢
tryb demonstracyjny.

Wychodzenie z trybu ustawien.

Aby opusci¢ tryb ustawien, nalezy nacisng¢ przy-
cisk Settings.



KONSERWACJA | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSERWACJA ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z KONSOLA
Regularna konserwacja przyczynia sie do optymal- Jezeli konsola nie wigcza sie upewnij sig, ze kabel
nego dziatania i zmniejsza zuzycie urzgdzenia. Przy zasilania jest odpowiednio podtgczony.

kazdym uzyciu maszyny eliptycznej nalezy sprawdzi¢ i
odpowiednio dokreci¢ wszystkie czesci. Nalezy natych-  Jesli na wyswietlaczu konsoli pojawig sie linie,

miast wymienia¢ wszelkie zuzyte czesci. patrz JAK ZMIENIAC USTAWIENIA KONSOLI na
stronie 23, aby wyregulowa¢ poziom kontrastu

Do czyszczenia maszyny eliptycznej uzywac wil- wyswietlacza.

gotnej szmatki i niewielkiej ilosci tagodnego mydta.

WAZNE: Aby nie zniszczyé konsoli, nalezy utrzy- Jesli dotykowy czujnik tetna nie dziata prawidtowo,

mywa¢ ptyny z dala od konsoli, a samej konsoli patrz etap 5 na stronie 19.

nie wystawia¢ na bezposrednie dziatanie swiatta

stonecznego. Adapter pradu na wymiane mozna zamoéwié¢ pod

numerem telefonu podanym na oktadce niniejszego
podrecznika. WAZNE: Aby unikngé uszkodzenia
konsoli, nalezy uzywa¢ jedynie regulowanego ada-
ptera pradu dostarczonego przez producenta.
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JAK WYREGULOWAC PASEK NAPEDOWY

Jesli pedaty opadajg podczas pedatowania, mimo
ustawienia oporu pedatdw na najwyzszym poziomie,
by¢ moze nalezy wyregulowaé pasek napedowy. Aby
wyregulowac pasek napedowy, najpierw nalezy odta-
czy¢ adapter pradu. A nastepnie wykona¢ ponizsze
polecenia.

Patrz etap montazu 16 na stronie 13. Zdjg¢ ostony
uchwytow (28, 100) z ramienia prawego pedatu (8).

Patrz etap montazu 15 na stronie 13. Zdjg¢
ostony ramion pedatéw (36, 101) z ramienia prawego
pedatu (8).

Patrz etap montazu 9 na stronie 10. Odigczy¢
ramig prawego pedatu (8) od prawej podpory gbrnego
korpusu (7).

Patrz etap montazu 8 na stronie 9. Zdja¢ ramie
prawego pedatu (8) z ramienia prawej korby (20).
Odtozy¢ ramie prawego pedatu na bok.

Odnalez¢ lewg i prawa ostone przednia (77, 86) oraz
prawg i lewg ostone (60, 69). Odkreci¢ wszystkie Sruby
M4 x 18mm (nie pokazano) od prawej i lewej ostony
przedniej oraz od ostony prawej i lewej. Nastepnie
przesung¢ lewg ostone uchwytu (58) do gory i zdjaé
prawg ostong przednig oraz ostone prawa.
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Odnalez¢ nakretki M6 (81) po prawej i lewej stro-

nie kota zamachowego (87) (tylko prawa strona jest
pokazana). Obroci¢ obie nakretki w prawo, dociskajac
pasek napedowy (93).

Gdy pasek napedowy bedzie odpowiednio wyregulo-
wany, ponownie zatozy¢ zdjete czesci.



JAK WYREGULOWAC PRZEKAZNIK

Jesli konsola nie wyswietla prawidtowych informacji,
nalezy wyregulowa¢ przekaznik. Aby wyregulowac
przekaznik, najpierw nalezy odtaczyé adapter pradu.
A nastepnie wykonac¢ ponizsze polecenia.

Patrz etap montazu 16 na stronie 13. Zdjg¢ ostony
uchwytow (28, 100) z ramienia prawego pedatu (8).

Patrz etap montazu 15 na stronie 13. Zdjg¢
ostony ramion pedatéw (36, 101) z ramienia prawego
pedatu (8).

Patrz etap montazu 9 na stronie 10. Odigczy¢
ramie prawego pedatu (8) od prawej podpory gbrnego
korpusu (7).

Patrz etap montazu 8 na stronie 9. Zdja¢ ramie
prawego pedatu (8) z ramienia prawej korby (20).
Odtozy¢ ramie prawego pedatu na bok.

Odnalez¢ lewg i prawa ostone przednia (77, 86) oraz
prawg i lewg ostone (60, 69). Odkreci¢ wszystkie Sruby
M4 x 18mm (nie pokazano) od prawej i lewej ostony
przedniej oraz od ostony prawej i lewej. Nastepnie
przesung¢ lewg ostone uchwytu (58) do gory i zdjaé
prawg ostong przednig oraz ostone prawa.

Spojrze¢ miedzy tarcze ochronne (62) i odnalez¢ prze-
kaznik (57) (patrz ilustracja na wktadce). Obréci¢ tarcze
ochronne tak, aby magnes (84) na kole pasowym (90)
zréwnat sie z przekaznikiem.
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Patrz rysunek powyzej. Przesung¢ przekaznik (57)
nieco blizej lub dalej magnesu (84). Nastepnie podta-
czy¢ adapter pradu i zakotysaé tarczami ochronnymi
(62) w przod i w tyt tak, aby magnes przesunat sie
kilkakrotnie obok przekaznika.

Powtarza¢ te czynnosci do momentu, az konsola
zacznie wyswietla¢ prawidtowe informacje. Gdy
przekaznik bedzie odpowiednio wyregulowany, nalezy
odtaczy¢ adapter pradu i ponownie zatozy¢ zdjete
czesci.
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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 urzadzeniem medycz-
nym. Rézne czynniki moga wptywaé na
doktadnosé odczytu rytmu pracy serca.
Czujnik tetha ma za zadanie wytgcznie 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¢ sie z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sie oraz wtasciwy wypoczy-
nek sg niezwykle wazne dla osiggniecia pomysinych
wynikow.

INTENSYWNOSC GWICZEN

Czy zamierzasz spalac tkanke tluszczowa, czy tez
wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscig 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¢ wtasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszukac 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 thuszczowej, Srodkowa
— dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a
najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.

27

Spalanie tkanki ttuszczowej — Aby skutecznie spalaé
tkanke ttuszczowg, musisz éwiczy¢ z niskg intensyw-
noscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut ¢wiczen 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 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
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 — Cwicz 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
rozciggajacych. Rozcigganie zwieksza 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 ¢wiczen regularnej i przyjemnej
czesci Twojego codziennego zycia.
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Opis

Rama

Przednia podpora stabilizujgca
Tylna podpora stabilizujgca
Wspornik

Rekojes¢

Prawe gorne ramig korpusu
Podpora gérnego korpusu
Ramie prawego pedatu
Zaslepka przedniej podpory
stabilizujgcej

Sworzen M8 x 40mm

Koto

Podktadka M8

Nakretka zabezpieczajgca M8
Nakretka M10

Stopka poziomujgca

Duza zakrzywiona podktadka M8
Wkret M8 x 58mm

Podktadka sprezysta M8
Zaslepka tylnej podpory
stabilizujgce;j

Ramie wahacza

Podkfadka falista

Tuleja osi

Os ramienia pedatu
Podktadka w ksztatcie D
Podktadka sprezysta M10
Wkret M10 x 20mm

Wkret M5 x 10mm

Ostona gbrnego korpusu A
Sworzenn M10 x 55mm
Podktadka sprezysta M10
Nakretka zabezpieczajgca M10
Panewka ramienia pedatu
Wkret M8 x 45mm

Prawy pedat/Wktad

Wkret M4 x 18mm

Ostona ramienia pedatu A
Sruba pasowana M10 x 80mm
Podkfadka M12

Dolna tuleja podpory

Tuleja wspornika

Wkret M3 x 10mm

Ostona prawego przedniego
ramienia

Mata zakrzywiona podktadka M8
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Nr

44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
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64
65
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68
69
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72
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87
88

llosé

VYNNG Ol SR L N SE SRS R SR SRS N SIS Iy | ey, S NIy | S U3 VRN

Nr modelu NTIVEL49416.3 R1117A

Opis

Sruba zamkowa M8 x 45mm
Uchwyt piankowy
Zaslepka ramienia gornego korpusu
Konsola

Zaslepka rekojesci

Lewy pedat/Wktad
Przewod gérny

Przednia ostona wspornika
Sruba M4 x 10mm

Sruba M8 x 16mm

Adapter pradu

Czujnik tetna/Przewod

Os$ dtuga mechanizmu
Przekaznik/Przewéd

Dolna ostona wspornika
Podktadka M10

Prawa ostona

Zaslepka tarczy

Tarcza ochronna

Nakretka wiericowa

Wkret sze$ciokatny M6 x 16mm
Podktadka sprezysta M6
Podktadka M6

Maty zacisk C

Uchwyt magnesu

Lewa ostona

Sprezyna

Os$ krétka mechanizmu
Sruba regulacyjna
Nakretka M5

Zacisk

Duzy zacisk C

tozysko

Prawa przednia ostona
Linka

Silnik regulacji oporu
Nakretka z gwintem
drobnozwojnym M10
Nakretka M6

Wspornik regulacyjny
Sruba oczkowa

Magnes

Tylna ostona wspornika
Lewa przednia ostona
Koto zamachowe

Ostona lewego tylnego ramienia



Nr

89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
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Opis

Sworzen M6 x 16mm

Koto pasowe

Korba

Nakretka zabezpieczajgca M6
Pasek napedowy

Sworzern M10 x 40mm
Rozpodrka kota pasowego luznego
Koto pasowe luzne

Lewe gbrne ramie korpusu
Ramie lewego pedatu
Przewéd sieciowy/gniazdo

Nr

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
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Opis

Ostona gérnego korpusu B
Ostona ramienia pedatu B
Ostona prawego tylnego ramienia
Ostona lewego przedniego ramienia
Przewo6d dolny

Podktadka korby

Podktadka M4

Sruba M8 x 72mm

Goérna tuleja podpory
Przeciwnakretka M10

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 A Nr modelu NTIVEL49416.3 R1117A




RYSUNEK ZLOZENIOWY B Nr modelu NTIVEL49416.3 R1117A
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pomo6c 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 pozbywa¢ si¢ na sktadowisku odpa-
déw komunalnych. Aby zapewnié¢ ochrone srodowiska naturalnego, produkt
nalezy poddac¢ recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzysta¢ z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadajacych
uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze. Postgpujgc w
ten spos6b, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz si¢ do poprawy
europejskich standardéw ochrony srodowiska. Jesli potrzebujesz wigcej informacji
na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizacji, skontaktuj sie z lokalnym
organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt.
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