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Powyzej nalezy wpisa¢ numer
seryjny. Moze on by¢ potrzebny w
przysztosci.

Nalepka z
numerem
seryjnym

OBSLUGA KLIENTA

W razie pytan, brakujgcych lub
uszkodzonych czesci, prosimy
zapoznac¢ si¢ z dotgczong 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 niniejsza instrukcje
obstugi do przysztego uzytku.

INSTRUKCJA OBSLUGI

www.iconeurope.com
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UMIEJSCOWIENIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Do produktu dotgczona jest nalepka ostrze-

Y ~ .
gawcza, przedstawiona na rysunku. Na '/ A°STRZEZEN'E
ostrzezenie w jezyku angielskim, umieszczone Y NS worzystanie 2
we wskazanym miejscu, nalezy naklei¢ nalepke [ SBrasania ¢ povane
ostrzegawczg w swoim jezyku. Na rysunku l/ Uy eodecznic
przedstawiono umiejscowienie nalepki ostrze- I7 Ko S ety ore

. . . . N ostrzezeniami i instrukc-
gawczej. Jesli do urzadzenia nie dotagczono \/ N
nalepki badz jesli jest ona nieczytelna, g}\“’ fgf%%g"?’"jé,%‘ﬁjg”n"l ani

. P KON Z e iego.
nalezy skorzystaé z danych kontaktowych 0 ‘ —
na przedniej oktadce niniejszego podrecz- fg.nna prelaacza 130
nika i zamowi¢ bezptatng nalepke zamienna. Ztego produlty nalezy
Nalepke nalezy umiesci¢ we wskazanym miej- 'T°W"e‘ ‘;"ka’_”f‘"';

. L. . . L. en produkt nie jest
scu. Uwaga: Nalepka moze byc¢ innej wielkoSci przeznaczony o uzytku
niz przedstawiono na rysunku. Jesi etykieta jost

zniszczona, nieczytelna lub
usunieto ja, zastap ja nowa.
)

NORDICTRACK i IFIT to zarejestrowane znaki towarowe ICON Health & Fitness, Inc. App Store to znak towa-
rowy Apple Inc., zarejestrowany w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. Android i Google Play to znaki
towarowe Google Inc. Znak stowny i logo BLUETOOTH® to zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc.,
wykorzystywane na podstawie licencji. IOS to znak towarowy lub zarejestrowany znak towarowy firmy Cisco w
USA i innych krajach, ktory wykorzystywany jest w ramach licenciji.
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WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A OST RZ EZE N I E = Aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszyst-

kie wazne ostrzezenia i instrukcje w niniejszym podreczniku i ostrzezenia na rowerze treningowym
przed jego uzyciem. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata ani straty majatkowe spo-
wodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

Na witascicielu roweru treningowego
spoczywa obowigzek poinformowania
wszystkich uzytkownikéw tego roweru
treningowego o ostrzezeniach i Srodkach
ostroznosci.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu ¢wiczen nalezy skonsultowac¢ sie z
lekarzem. Jest to szczegolnie wazne dla oséb
powyzej 35. roku zycia lub majacych pro-
blemy ze zdrowiem.

Rower treningowy nie jest przeznaczony

dla os6b o obnizonej sprawnosci fizycznej,
zmystowej lub umystowej ani oséb niepo-
siadajacych odpowiedniego doswiadczenia i
wiedzy, jesli nie pozostajg one pod nadzorem
lub nie otrzymaty wskazéwek dotyczacych
korzystania z roweru od osoby odpowiedzial-
nej za ich bezpieczenstwo.

Uzywaé roweru treningowego wytgcznie w
sposob opisany w niniejszym podreczniku.

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

Rower treningowy nalezy trzymaé w pomiesz-
czeniu, z dala od kurzu i wilgoci. Nie nalezy
umieszczaé roweru treningowego w garazu,
na zadaszonym ganku ani w poblizu wody.

Umiesci¢ rower treningowy na stabilnej i
réwnej powierzchni, na macie, aby chronié
podioge lub dywan. Wokét urzadzenia nalezy
pozostawié co najmniej 0,6 metra wolnej
przestrzeni.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Przed kazdym uzyciem roweru nalezy spraw-
dzi¢ i odpowiednio dokrecié wszystkie
czesci. Zuzyte czesci nalezy niezwlocznie
wymieniagé.

Nie dopuszczaé do kontaktu z rowerem
treningowym dzieci w wieku ponizej 13 lat i
zwierzat domowych.

Podczas éwiczen nalezy nosi¢ odpowiednie
ubranie; nie zaktadaé luznych ubran, ktére
mogtyby wkreci¢ sie w czesci roweru tre-
ningowego. Zawsze nalezy mieé¢ na sobie
obuwie sportowe dla ochrony stop.

Z roweru treningowego nie powinny korzy-
staé osoby wazace ponad 130 kg.

W trakcie montazu lub demontazu roweru
treningowego nalezy zachowaé ostroznos¢.

Korzystajgc z roweru treningowego nalezy
zawsze mie¢ proste plecy; nie nalezy wyginaj
plecow.

Czujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycz-
nym. Na doktadnos¢ odczytow tetna moga
wplyna¢ rozne czynniki. Czujnik tetna ma
stuzy¢ jedynie jako pomoc w éwiczeniach w
zakresie ogolnego okreslania zmian rytmu
pracy serca.

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



PRZED ROZPOCZECIEM

Dziekujemy za wybor rewolucyjnego roweru trenin-
gowego NORDICTRACK® VX 650. Rower treningowy
VX 650 posiada szereg funkcji opracowanych,

aby uczyni¢ ¢wiczenia w domu skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi.

Dla wiasnej korzysci nalezy uwaznie przeczyta¢
niniejszy podrecznik przed rozpoczeciem korzy-
stania z roweru treningowego. W razie pytan po
przeczytaniu niniejszego podrecznika nalezy skorzy-
sta¢ z danych kontaktowych podanych na przedniej

oktadce niniejszego podrecznika. Przed skontakto-
waniem sie z nami w celu uzyskania pomocy prosimy
0 przygotowanie numeru modelu produktu i numeru
seryjnego. Numer modelu i miejsce umieszczenia
nalepki z numerem seryjnym sg wskazane na przed-
niej oktadce niniejszego podrecznika.

Przed kontynuowaniem lektury podrecznika nalezy
zapoznac sie z czesciami 0znaczonymi na ponizszym
rysunku.

Uchwyt na tablet

Konsola

Kierownica

Dlugos¢é: 170 cm
Szerokosé: 71 cm
Waga: 42 kg
Czujnik tetna
Pokretto kierownicy
Siedzenie

Pokretto siedzenia

Stopka poziomujaca

Pokretto wspornika
siedzenia

Koétko

Pedat




TABELA IDENTYFIKUJACA CZESCI

Za pomocg ponizszych rysunkéw mozna odnalezé mate czesci potrzebne do montazu. Liczba w nawiasach pod
kazdym rysunkiem to kluczowy numer czeéci, z LISTY CZESCI umieszczonej pod koniec niniejszego podrecz-
nika. Liczba po kluczowym numerze czesci to liczba czesci niezbedna do montazu. Uwaga: Jesli czesci nie ma
w zestawie z czesciami, nalezy sprawdzi¢, czy zostata ona juz zamontowana. W opakowaniu moga znajdo-
wac sie dodatkowe czesci.

Czarna podktadka Podktadka Mata L]
sprezysta M8 sprezysta M8 podktadka Podge;c)il_(g M8 Podkiadka
(30)-4 (18)-6 falista (14)-2 M10 (34)—1
|
i ann)  wwmw) W
Nakretka Wkret M4 x Whkret Wkret M4 x Wkret M5 x
zabezpieczajaca 15mm (78)-4 samogwintujgcy 16mm (8)—4 8mm (40)—4
M8 (29)_4 M4 x 15mm (10)—4
Wkret M8 x Wkret M8 x 55mm Sruba podsadzana
20mm (19)-6 (55)—4 M10 x 45mm (33)-1

|
-
|

Zestaw $rub M10 (12)-2




MONTAZ

+ Do montazu potrzebne sg dwie osoby.

+ Umiesci¢ wszystkie czesci na pustej powierzchni
i usunaé opakowanie. Nie wyrzuca¢ opakowa-
nia do momentu ukoriczenia wszystkich etapéw
montazu.

+ Czesci lewe oznaczone sg literg ,L” lub stowem
LLeft”, zas czesci prawe - literg ,R” lub stowem
~Right”.

+ Aby odnalez¢ mate czeg$ci, patrz str. 5.

+ Poza zatgczonym(i) narzedziem/narzedziami, do

montazu niezbedne sg nastepujgce narzedzia:

jeden Srubokret krzyzakowy EIF—

: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

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

+ aktywacja gwaranciji

+ 0szczedno$¢ czasu przy kontakcie z Obstuga
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.

2. Podczas gdy druga osoba podnosi tyt ramy (51),
przymocowac tylng podpore stabilizujgcg (54)
do ramy za pomocg dwéch wkretow M8 x 55mm
(55).




3. Podczas gdy druga osoba podnosi przéd ramy
(51), przymocowac przednig podpore stabilizu-
jaca (76) do ramy za pomocg dwdch wkretow
M8 x 55mm (55).

4. Ustawic¢ wspornik kierownicy (16), przednig
ostone kierownicy (9) i przednig ostone obudowy
(20) tak, jak pokazano na ilustracji. Nasung¢
przednig ostone kierownicy i przednig ostone
obudowy na wspornik kierownicy.

Nastepnie niech druga osoba przytrzyma
wspornik kierownicy (16) w poblizu ramy (51).
Przymocowac przewo6d goérny (7) do przewodu
dolnego (21).




5. Wskazéwka: Unika¢ scisniecia przewodoéw.
Wsung¢ wspornik kierownicy (16) w rame (51).
Wskazéwka: Niech druga osoba odsunie w
tym celu przednia ostone¢ kierownicy (9) i
przednig ostone obudowy (20).

Przymocowac¢ wspornik kierownicy (16) za
pomocg szesciu wkretow M8 x 20mm (19),
szesciu podktadek sprezystych M8 (18) oraz
szesciu podktadek M8 (17). Nie dokreca¢ jesz-
cze wkretéw zupetnie.

Nastepnie przesuna¢ przednig ostone kierow-
nicy (9) i przednig ostone obudowy (20) w dét.
Nie nalezy wciskaé jeszcze przedniej ostony
obudowy na miejsce.

6. Odnalez¢ kierownice (3) i ptyte konsoli (6) i
umiescic je tak, jak pokazano na ilustracji.

Odnalez¢ przewdd pulsometru (4) wewnatrz kie-
rownicy (3) i przetozy¢ go przez kierownice oraz
ptyte konsoli (6) tak, jak pokazano na ilustraciji.

Wskazowka: Unikaé scisniecia przewodu
pulsometru (4). Przymocowa¢ ptyte konsoli (6)
do kierownicy (3) za pomocg czterech wkretéw
M5 x 8mm (40). Zaczaé przykrecaé wszystkie
wkrety, po czym dokreci¢ je do konca.

Unika¢ $cisniecia
przewodow

Unika¢ Scis$niecia
przewodu pulso-
metru (4)




7. Podczas gdy druga osoba trzyma kierownice
(3) przy wsporniku kierownicy (16), przetozy¢
przewdd gorny (7) w gore przez kierownice tak,
jak pokazano na ilustracji.

Wskazowka: Unikaé Scisniecia przewodu
gornego (7). Przymocowac kierownice (3) do
wspornika kierownicy (16) za pomocg dwéch
zestawow $rub M10 (12) i dwoch matych podkia-
dek falistych (14).

8. Podczas gdy druga osoba trzyma konsole (1)
w poblizu wspornika kierownicy (16), podigczy¢
przewo6d gorny (7) i przewod pulsometru (4) do
odpowiednich gniazd w konsoli.

Ziacza na przewodzie gérnym (7) i przewo-
dzie pulsometru (4) powinny tatwo wsungé
sie w gniazda i zatrzasna¢. Jesli ztgcze nie
wsuwa sie tatwo do gniazda, nalezy je obro-

ci¢ i sprobowac ponownie. Nieprawidiowe
podiaczenie ztacz moze spowodowaé uszko-
dzenie konsoli (1) podczas uzywania roweru
treningowego.

Wiozy¢ zwisajgce przewody do wspornika kie-
rownicy (16).

Wskazowka: Unikaé Scisniecia przewo-
doéw. Przymocowac konsole (1) do wspornika
kierownicy (16) za pomocg czterech wkretow
M4 x 16mm (8). Zaczaé przykrecaé wszystkie
wkrety, po czym dokreci¢ je do konca.

Unikaé¢ Scisniecia
przewodu gor-
nego (7)

Unika¢ $cis$niecia
przewodoéw




9.

10.

Przymocowac przednig ostone kierownicy (9) do
wspornika kierownicy (16) za pomocg czterech
wkretow samogwintujgcych M4 x 15mm (10).
Zaczgé przykrecaé wszystkie wkrety, po czym
dokrecié¢ je do konca.

Nastepnie wcisnaé tylng ostone kierownicy (11)
na przednig ostong kierownicy (9).

Wkreci¢ pokretto kierownicy (13) w jeden z otwo-
row regulacyjnych na wsporniku kierownicy (16).

Patrz punkt 5. Dokreci¢ wkrety M8 x 20mm
(19) i weisng¢ przednig ostone obudowy (20) na
miejsce.

11
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11. Umiescic¢ podstawy siedzenie (31) i wspornik 1
siedzenia (27) tak, jak pokazano na ilustraciji.

Wiozy¢ Srube podsadzang M10 x 45mm (33) w
podstawe siedzenia (31) i wspornik siedzenia
(27). Nastepnie dokreci¢ pokretto siedzenia (35)
i podktadke M10 (34) do sruby podsadzane;j.

Potem przymocowac siedzenie (32) do podstawy
siedzenia (31) za pomocg czterech nakretek
zabezpieczajgcych M8 (29) i czterech czar-

nych podktadek sprezystych M8 (30). Zaczaé
przykrecaé wszystkie nakretki zabezpiecza-
jace, po czym dokrecié je do konca. Uwaga:
Nakretki zabezpieczajace i czarne podktadki
sprezyste moga by¢ juz przymocowane do
spodu siedzenia.

12. Poluzowa¢ pokretto wspornika siedzenia

; . L : 12
(25) i pociggnat je w kierunku zewnetrznym.
Nastepnie wiozy¢ wspornik siedzenia (27) w
tuleje wspornika siedzenia (26), a potem pusci¢
pokretto wspornika siedzenia. Przesunaé
wspornik siedzenia lekko w gére lub w dot,
aby upewni¢ sie, ze pokretto wspornika
siedzenia jest prawidlowo zamocowane w
jednym z otworéw regulacyjnych we wspor-
niku siedzenia. Nastepnie dokreci¢ pokretto
wspornika siedzenia.

11



13.

14.

Odnalez¢ prawy pedat (37).

Za pomocg klucza nastawnego, mocno dokre-
cié prawy pedat (37) w prawo do prawego
ramienia wahacza (39).

Mocno dokrecié lewy pedat (nie pokazano) w
lewo do lewego ramienia wahacza (nie poka-
zano). WAZNE: Aby zamocowa¢é lewy pedat,
nalezy obracaé go w lewo.

Nastepnie wyregulowac prawy pasek (A) i
wcisna¢ konce paska w uszka (B) na prawym
pedale (37). W ten sam spos6b wyregulowaé
pasek lewego pedatu (nie pokazano).

Przymocowac uchwyt na tablet (77) do konsoli
(1) za pomocg czterech wkretéw M4 x 15mm
(78). Zaczaé przykrecaé wszystkie wkrety, po
czym dokreci¢ je do konca.

12



15. Podiagczy¢ zasilacz (52) do gniazda (56) w tylnej
czesci roweru treningowego.

Uwaga: Aby podtgczy¢ zasilacz (52) do gniazda,
patrz ,JAK PODLACZYC ZASILACZ” na str. 14.

16. Po zakonczeniu montazu roweru treningowego nalezy sprawdzi¢ go pod katem prawidtowosci mon-
tazu i dziatania. Przed uzyciem roweru treningowego nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie czesci zostaty
odpowiednio dobrze dokrecone. W opakowaniu mogg znajdowac sie dodatkowe czesci. Umiesci¢ mate
pod rowerem treningowym, aby chroni¢ podfoge.

13



JAK KORZYSTAC Z ROWERU TRENINGOWEGO

JAK PODLACZYC ZASILACZ

WAZNE: Jesli rower treningowy zostat wystawiony
na dziatanie niskich temperatur, przed podtacze-
niem zasilacza nalezy pozostawié¢ go do osig-
gniecia temperatury pokojowej. W przeciwnym
wypadku uszkodzeniu moga ulec wyswietlacze
konsoli lub inne podzespoty elektroniczne.

Podtaczy¢ zasilacz
do gniazda na ramie
roweru treningo-
wego. Jesli jest to
konieczne, wiozy¢
odpowiedni adapter
wtyczki do zasilacza.
Nastepnie podtaczyé
zasilacz do odpo-
wiedniego gniazda,
zainstalowanego

zgodnie ze wszelkimi
lokalnymi przepisami i rozporzgdzeniami.

JAK REGULOWAC PODSTAWE SIEDZENIA

Aby wyregulowac
podstawe siedzenia
(A), nalezy najpierw
poluzowac pokretto
siedzenia (B) o kilka
obrotow. Nastepnie
przesung¢ siedze-
nia w przéd lub w
tyt w odpowiednie
potozenie, i mocno

dokreci¢ pokretto.

14

JAK REGULOWAC WSPORNIK SIEDZENIA

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

Aby wyregulowac
siedzenie, nalezy
najpierw poluzowac
pokretto wspornika
siedzenia (A) o kilka
obrotow. Nastepnie
nalezy pociagnaé¢
pokretto, przesungé
wspornik siedzenia
(B) w gore lub w

dét w odpowiednie
potozenie, a nastep-
nie puscic¢ pokretto.
Przesungé wspornik siedzenia lekko w gére lub
w dot, aby upewni¢ sie, ze pokretto wspornika
siedzenia jest zamocowane w jednym z otworéw
regulacyjnych we wsporniku siedzenia. Nastepnie
dokreci¢ pokretto.

JAK WYPOZIOMOWAC ROWER TRENINGOWY

Jesli rower trenin-
gowy nieco kotysze
sie na podtodze
podczas uzywania,
nalezy obracaé
jednym lub oboma
pokrettami (A) na
stopce poziomujgcej
na tylnej podporze
stabilizujgcej, az
kotysanie ustanie.




JAK REGULOWAC KONSOLE JAK KORZYSTAC Z UCHWYTU NA TABLET

WAZNE: Uchwyt na tablet pasuje do wiekszosci
petnowymiarowych tabletéw. W uchwycie na tablet
nie nalezy umieszczaé¢ zadnych innych urzadzen
elektronicznych ani innych przedmiotéw.

Konsole (A) mozna
ustawi¢ w kilku
potozeniach. Aby
wyregulowac
konsole, nalezy

najpierw poluzowac Aby wiozy¢ tablet
pokretto kierownicy do uchwytu (A),
(B) o kilka obrotow. nalezy ustawi¢ A

Nastepnie prze-
sung¢ konsole w

dolng krawedz
tabletu na pod-

wybrane potozenie, stawce. Nastepnie
a potem pusci¢ pokretto, aby znalazto sie w jednym z zatozy¢ zacisk na
otwordéw regulacyjnych. Nastepnie dokreci¢ pokretto. gorng krawedz

tabletu. Upewnié
sie, ze tablet jest

bezpiecznie umo-

cowany w uchwycie. Obréci¢ uchwyt na tablet pod
wybranym katem. Aby wyja¢ tablet z uchwytu, nalezy
wykonaé powyzsze czynnosci w odwrotnej kolejnosci.
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SCHEMAT KONSOLI
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FUNKCJE KONSOLI

Konsola oferuje szereg funkciji, dzieki ktérym ¢wiczenia
stajg sie skuteczniejsze i przyjemniejsze.

Podczas korzystania z trybu manualnego kon-
soli mozna zmienia¢ op6r pedatow za dotknigciem
przycisku.

Podczas ¢wiczen konsola bedzie wysSwietla¢ nieustan-
nie informacje o przebiegu ¢wiczen. Mozna rowniez
mierzy¢ rytm pracy serca, uzywajac dotykowego
czujnika tetna lub kompatybilnego czujnika tetna na
klatke piersiowg. Informacje na temat zakupu opcjo-
nalnego czujnika tetna na klatke piersiowa mozna
znalez¢ na str. 21.

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

Konsola umozliwia takze wybor gotowych programow
¢wiczen. Kazdy program ¢wiczen automatycznie
zmienia opdr pedatow, prowadzgc uzytkownika przez
skuteczny program ¢wiczen.

Mozna nawet podtgczy¢ wiasny odtwarzacz audio
do systemu dzwiekowego konsoli i stucha¢ ulubione;j
muzyki lub ksigzek w wersji audio podczas ¢wiczen.

Aby skorzystaé z trybu manualnego, patrz str. 17.
Aby skorzystaé z gotowego programu ¢wiczen,
patrz str. 19. Aby podtaczy¢ tablet do konsoli, patrz
str. 20. Aby podtaczyé czujnik tetna do konsoli,
patrz str. 20. Aby skorzystaé¢ z systemu dzwigko-
wego, patrz str. 21. Aby zmienié ustawienia konsoli,
patrz str. 21.

Uwaga: Jesli na wyswietlaczu znajduje sie plastikowa
folia ochronna, nalezy jg zdjg¢.

Uwaga: Konsola moze wyswietla¢ predkos¢ i odle-
gto$¢ w milach lub kilometrach. Aby zmieni¢ jednostke
pomiaru, nalezy kilkakrotnie nacisng¢ przycisk
Standard/Metric (jednostki standardowe/metryczne).
Dla jasnosci wszystkie instrukcje w niniejszym roz-
dziale odnoszg sie do mil.



JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1.

Wtaczenie konsoli.

Aby wigczy¢ konsole, nalezy zacza¢ pedatowac lub
nacisng¢ dowolny przycisk na konsoli.

Po wigczeniu konsoli wigczy sie wysSwietlacz; kon-
sola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wybér trybu manualnego.

Nacisna¢ przycisk Manual Control (kontrola manu-
alna), aby wybrac¢ tryb manualny.

Dowolna zmiana oporu pedatéw.

W trakcie pedatowania mozna zmieni¢ opér peda-
tow naciskajac przyciski zmniejszania i zwigkszania
oporu Quick Resistance (szybki opér) lub naciska-
jac jeden z ponumerowanych przyciskdw oporu
Quick Resistance.

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

Sledzenie postepéw na wyswietlaczach.

Wyswietlacz moze pokazywac nastepujgce infor-
macje o przebiegu ¢wiczen:
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Kalorie (ikona ptomienia): Po wybraniu trybu
manualnego wyswietlacz pokaze przyblizong liczbe
spalonych kalorii. Po wybraniu gotowego programu
¢wiczen wyswietlacz pokaze przyblizong liczbe
kalorii pozostatych do spalenia lub przyblizong
liczbe spalonych kalorii.
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Cals/Hr (kalorie na godzing): Wyswietlacz
pokaze przyblizong liczbe kalorii spalanych w ciggu
godziny.

Distance (odlegtos¢): Wyswietlacz pokaze prze-
byta odlegto$¢ w milach (mi) lub w kilometrach
(km).

BPM (tetno): Ten wyswietlacz pokaze liczbe
uderzen serca na minute podczas korzystania z
dotykowego czujnika tetna lub opcjonalnego czuj-
nika tetna na klatke piersiowg (patrz punkt 5).

BPM AVG (Srednie tetno): Ten wyswietlacz
pokaze Srednig liczbe uderzen serca na minute
podczas korzystania z dotykowego czujnika tetna
lub opcjonalnego czujnika tetna na klatke piersiowg
(patrz punkt 5).

Resistance (op6r): Ten wyswietlacz pokaze na
kilka sekund poziom oporu pedatéw za kazdym
razem po zmianie poziomu Oporu.

RPM (predkosé w obr./min): Ten wys$wietlacz
pokaze predkos$¢ pedatowania wyrazong w obro-
tach na minute.

RPM AVG (Srednia predkosé w obr./min):
WysSwietlacz pokaze $rednig predkos¢ pedatowania
wyrazong w obrotach na minute.

Speed (predkosé¢): Ten wyswietlacz pokaze
predkos¢ pedatowania w milach na godzing lub
kilometrach na godzing. Aby zmieni¢ jednostke
pomiaru, nalezy kilkakrotnie nacisna¢ przy-
cisk Standard/Metric (jednostki standardowe/
metryczne).

Time (czas): Po wybraniu trybu manualnego
wyswietlacz pokaze uptyw czasu. Po wybraniu
gotowego programu ¢wiczen wyswietlacz pokaze
czas pozostaty do ukoriczenia programu ¢wiczen
lub uptyw czasu.

Watts (moc w wattach): Ten wyswietlacz pokaze
przyblizong moc w wattach.

AVG (Srednia moc w wattach): Ten wyswietlacz
pokaze przyblizong $rednig moc w wattach.



Scan Mode (tryb skanowa-
nia) i Priority Mode (tryb
priorytetowy): Kalorie i moc

gl
w wattach bedg wyswietla¢ sie Li H -l'
naprzemiennie co drugi cykl
(tryb skanowania). Aby wybrac state wyswietla-
nie kalorii lub mocy w wattach (tryb priorytetowy),
nalezy kilkakrotnie nacisng¢ przycisk zwiekszania
lub zmniejszania obok przycisku Enter, az wyswietli
sie wtasciwa informacja. Aby powroci¢ do trybu
skanowania, nalezy kilkukrotnie nacisng¢ przycisk
zwigkszania, az wyswietli sie stowo SCAN.

Aby powrbéci¢ do gtbwnego menu, nalezy nacisng¢
przycisk Home (menu gtowne). Jesli to konieczne,
nalezy ponownie nacisng¢ przycisk Home.

Aby zakonczy¢ program ¢wiczen i wyswietli¢ jego
podsumowanie, nalezy nacisna¢ przycisk zakon-
czenia/podsumowania End/Summary (koniec/
podsumowanie). Przez kilka sekund na wyswietla-
Czu pojawi sie podsumowanie programu ¢wiczen.

Poziom gtosnosci konsoli
mozna zmienia¢, naciskajac P a)
przyciski zwigkszania i zmniej-

szania gtosnosci.
Mozliwo$¢ pomiaru rytmu pracy serca.

Mozna dokonywaé pomiaru rytmu pracy serca,
korzystajgc z dotykowego czujnika tetna lub opcjo-
nalnego czujnika tetna na klatke piersiowg (patrz
informacje na temat opcjonalnego czujnika
tetna na klatke piersiowg na str. 21). Uwaga:
Konsola jest kompatybilna z czujnikami tetna
BLUETOOTH® Smart.

Uwaga: W przypadku jednoczesnego korzy-
stania z obu czujnikow tetna pierwszenstwo
bedzie miat czujnik tetna na klatke piersiowa.
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Jesli na metalo-
wych punktach
stykowych
dotykowego
czujnika tetna
umieszczona
jest plastikowa
folia ochronna,
nalezy ja zdjaé.
Aby dokonac¢
pomiaru rytmu
pracy serca, nalezy przytrzymaé dotykowy czujnik
tetna dtorimi, umieszczajgc je na metalowych punk-
tach stykowych. Nie nalezy przesuwaé rak ani
Sciskaé zbyt mocno punktow stykowych.

Po wykryciu tetna na wyswietlaczu pojawi sie rytm
pracy serca. W celu najdoktadniejszego odczytu
rytmu pracy serca nalezy przytrzymacé punkty
stykowe przez co najmniej 15 sekund.

Mozliwos¢ wigczenia wentylatora.

Dostepnych jest kilka usta-
wieri predkosci wentylatora, w
tym tryb automatyczny. Jesli

wybrano tryb automatyczny,

predkos¢ wentylatora bedzie zwigkszac¢ sie lub
zmniejsza¢ w zaleznosci intensywnosci cwiczen.
Aby wybra¢ predkos$¢ wentylatora lub go wytgczyé,
nalezy naciska¢ przyciski zwiekszania i zmniejsza-
nia nawiewu.

Uwaga: Jesli pedaty nie poruszajg sie przez okoto
30 sekund, wentylator automatycznie sie wytgczy.

Automatyczne wytaczenie konsoli po zakoncze-
niu éwiczen.

Jesli pedaty nie beda poruszane przez kilka
sekund, rozlegnie si¢ seria dzwigkéw, a konsola i
wyswietlacz spauzuja.

Jesli pedaty nie beda poruszane przez kilka minut,
konsola wytgczy sie, a wyswietlacz zostanie
zresetowany.



JAK KOF!ZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

Wtaczenie konsoli.

Aby wigczy¢ konsole, nalezy zacza¢ pedatowac lub
nacisng¢ dowolny przycisk na konsoli.

Po wigczeniu konsoli wigczy sie wysSwietlacz; kon-
sola bedzie wtedy gotowa do uzytku.

Wybor gotowego programu ¢wiczen.

Aby wybra¢ gotowy program ¢wiczen, nalezy kilka-
krotnie nacisng¢ przycisk Workout Apps (aplikaciji
z programami ¢wiczen), az na wyswietlaczu pojawi
sie wybrany program éwiczen.

Po wybraniu gotowego programu ¢wiczen wyswie-
tlacz pokaze nazwe i czas trwania programu oraz
liczbe kalorii do spalenia.
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Ponadto na wyswietlaczu pojawi sie maksymalna
predkos$¢ oraz maksymalny poziom oporu w danym
programie ¢wiczen.

Rozpoczecie pedatowania uruchamia program
éwiczen.

Kazdy program ¢éwiczen jest podzielony na
jednominutowe odcinki. Dla kazdego odcinka
zaprogramowany jest jeden poziom oporu i jedna
predkos¢ docelowa. Uwaga: Ten sam poziom
oporu i/lub docelowa predkos$¢ mogg by¢ zaprogra-
mowane dla kilku kolejnych odcinkow.

Na zakoriczenie kazdego odcinka programu ¢éwi-
czen rozlegnie sie seria sygnatow dzwigkowych.
Jesli dla nastepnego odcinka zaprogramowany

jest inny poziom oporu i/lub docelowa predkose,
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poziom oporu i/lub docelowa predkos¢ pojawi
sie na wyswietlaczu na kilka sekund, aby zwré-
ci¢ uwage uzytkownika. Nastepnie opér pedatéw
zmieni sie.

Cwiczac, nalezy utrzymywaé predkosé pedatowa-
nia zblizong do predkosci docelowej dla danego
odcinka.

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 oporu Quick
Resistance (szybki opér). WAZNE: Po zakorcze-
niu biezacego odcinka pedaty automatycznie
dostosuja sie do poziomu oporu zaprogramo-
wanego dla nastepnego odcinka.

Program éwiczen bedzie kontynuowany az do
zakonczenia ostatniego odcinka. Aby w dowolnym
momencie przerwac ¢wiczenie, nalezy przestac
pedatowaé. Na wyswietlaczu zacznie migac czas.
Aby ponownie uruchomi¢ program, nalezy po pro-
stu ponownie zaczaé pedatowac.

Aby zakoniczy¢ program ¢wiczen, nalezy naci-
snag¢ przycisk zakoriczenia/podsumowania End/
Summary (koniec/podsumowanie). Przez kilka
sekund na wyswietlaczach pojawi sie podsumowa-
nie programu ¢éwiczen.

Sledzenie postepow na wyswietlaczach.

Patrz punkt 4 na str. 17.

Mozliwo$¢ pomiaru rytmu pracy serca.

Patrz punkt 5 na str. 18.

Mozliwos¢ wigczenia wentylatora.

Patrz punkt 6 na str. 18.

Automatyczne wytaczenie konsoli po zakoncze-
niu éwiczen.

Patrz punkt 7 na str. 18.



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 wiaczona
funkcje BLUETOOTH.

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

Opcjonalne podtaczenie 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” na str. 20.

Podtgczenie 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.

Rejestrowanie i sledzenie informacji o poste-
pach 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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Odtaczanie 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 PODLACZYC CZUJNIK TETNA DO KONSOLI

Konsola jest kompatybilna ze wszystkimi czujnikami
tetna BLUETOOTH Smart.

Aby podtaczy¢ czujnik tetna BLUETOOTH Smart do
konsoli, nalezy nacisna¢ przycisk Bluetooth Smart na
konsoli; na wyswietlaczu pojawi sie numer parowania
konsoli. Po nawigzaniu potgczenia dioda LED na kon-
soli dwukrotnie mignie na czerwono.

Uwaga: Jesli w poblizu konsoli znajduje sie wiecej niz
jeden zgodny czujnik tetna, konsola potgczy sie z tym
czujnikiem, ktory emituje najsilniejszy sygnat.

Aby odtgczy¢ czujnik tetna od konsoli, nalezy nacisng¢
i przytrzymaé przycisk Bluetooth Smart na konsoli, az
dioda LED na konsoli zaswieci si¢ na zielono.

Uwaga: Roztgczone zostang wszystkie potgczenia
BLUETOOTH pomiedzy konsolg i innymi urzgdzeniami
(w tym tabletami, czujnikami tetna itp.).



JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKOWEGO JAK ZMIENIAC USTAWIENIA KONSOLI

Aby podczas ¢éwiczen odtwarza¢ za posrednictwem 1. Wybieranie trybu ustawien.

konsoli muzyke lub ksigzki audio, nalezy podtgczy¢ do

gniazda konsoli przewdd audio z wtyczkami meskimi
3,5 mm (do nabycia osobno) potgczony z odtwarza-
czem audio. Nalezy sprawdzi¢, czy przewod audio
jest prawidtowo wiozony do gniazda. Uwaga:

Przewéd audio mozna nabyé w sklepach z artyku-

tami elektronicznymi.

Nastepnie nalezy nacisng¢
przycisk odtwarzania na swoim ? )
odtwarzaczu. Poziom gto$nosci

mozna dostosowac za pomocg
przyciskdéw regulacji gtosnosci na
odtwarzaczu albo naciskajgc przyciski zwiekszania i
zmniejszania poziomu gto$nosci na konsoli.

OPCJONALNY CZUJNIK TETNA NA KLATKE
PIERSIOWA

Kluczem do
osiggniecia
pozgdanych
wynikow w
zakresie spa-
lania ttuszczu
czy wzmoc-
nienia uktadu
sercowo-naczy-
niowego jest

utrzymywanie
odpowiedniego tetna podczas ¢wiczen. Opcjonalny

czujnik tetna na klatke piersiowg umozliwia state moni-

torowanie rytmu pracy serca podczas wykonywania

¢wiczen, pomagajgc w osigganiu indywidualnych celéw

treningowych. Aby nabyé czujnik tetna na klatke
piersiowa, patrz informacje na przedniej oktadce
tego podrecznika.

Uwaga: Konsola jest kompatybilna ze wszystkimi czuj-

nikami tetna BLUETOOTH Smart.
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Nacisna¢ przycisk Settings (ustawienia), aby
wybra¢ tryb ustawieni. Na wyswietlaczu pojawig sie
ustawienia.

Nawigacja w trybie ustawien.

Jesli wybrano tryb ustawien, wyswietlacz pokaze
kilka opcjonalnych ekranow. Nalezy kilkukrotnie
nacisngc¢ przyciski zwiekszania i zmniejszania obok
przycisku Enter, aby wybra¢ zgdany ekran.

W dolnej czesci wyswietlacza pojawig sie instrukcje
dla wybranego ekranu. Nalezy postepowaé zgod-
nie z instrukcjami zamieszczonymi w dolnej
czesci wyswietlacza.

Zmiana wybranych ustawien.

Units (jednostki): Na wyswietlaczu pojawi sie
aktualnie wybrany format jednostek. Aby zmie-

ni¢ jednostke miary, nalezy kilkakrotnie nacisna¢
przycisk Enter. Aby wyswietla¢ odlegtos¢ w milach,
nalezy wybra¢ ENGLISH. Aby wyswietla¢ odlegtos¢
w kilometrach, nalezy wybra¢ METRIC (jednostki
metryczne).

Contrast level (poziom kontrastu): Na wyswietla-
czu pojawi si¢ aktualnie wybrany poziom kontrastu.
Aby wyregulowaé poziom kontrastu, nalezy naci-
skac¢ przyciski zmniejszania i zwigkszania oporu
Quick Resistance (szybki opo6r).

Usage Information (informacje o uzytkowa-
niu): Na wyswietlaczu pojawig sie informacije
dotyczgce catkowitej liczby godzin uzytkowania
roweru treningowego oraz catkowitej odlegtosci (w
milach lub kilometrach), ktérg przebyto na rowerze
treningowym.

Wyjscie z trybu ustawien.

Aby wyjs¢ z trybu ustawieni, nalezy nacisng¢ przy-
cisk Settings.



KONSERWACJA | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSERWACJA

Regularna konserwacja przyczynia sie do optymal-
nego dziatania i zmniejsza zuzycie urzgdzenia. Przed
kazdym uzyciem roweru nalezy sprawdzi¢ i odpowied-
nio dokreci¢ wszystkie czesci. Zuzyte czesci nalezy
niezwiocznie wymieniac.

Do czyszczenia roweru treningowego uzywac wilgotnej
szmatki i niewielkiej iloéci tagodnego mydta. WAZNE:
Aby nie zniszczy¢ konsoli, nalezy trzyma¢ ptyny z
dala od konsoli, a samej konsoli nie wystawiaé na
bezposrednie dzialanie Swiatta stonecznego.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z KONSOLA

Jezeli konsola nie wigcza sie, nalezy sprawdzi¢, czy
zasilacz jest odpowiednio podtgczony.

Jesli konsola nie wyswietla rytmu pracy serca uzytkow-
nika, gdy trzyma on dotykowy czujnik tetna, lub jesli
wyswietlane tetno wydaje sie by¢ zbyt wysokie albo
niskie, patrz punkt 5 na str. 18.

Zapasowy zasilacz mozna zaméwié pod numerem
telefonu podanym na oktadce niniejszego podrecz-
nika. WAZNE: Aby unikngé uszkodzenia konsoli,
nalezy uzywac jedynie zasilacza dostarczonego
przez producenta.

JAK WYREGULOWAC PRZEKAZNIK

Jesli konsola nie wyswietla prawidtowych informacji,
nalezy wyregulowac przekaznik. Aby wyregulowac
przekaznik, najpierw nalezy odtaczy¢ zasilacz.
Nastepnie nalezy wykona¢ ponizsze polecenia.

Patrz rysunek po prawej stronie u géry. Za pomocg
standardowego $rubokretu delikatnie podwazy¢ tylng

ostone obudowy (42) i przednig ostone obudowy (20),
odsuwajgc je od lewej i prawej obudowy (43, 44).
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Patrz powyzszy rysunek i RYSUNEK ZLOZENIOWY
B na str. 27. Odkreci¢ wszystkie wkrety (60, 68) z
lewej i prawej obudowy (43, 44). Nalezy zwrocié
uwage na rozmieszczenie wkretéow w poszcze-
golnych rozmiarach. Nastepnie delikatnie rozsung¢
obudowy.

Potem odnalez¢ przekaznik (24). Obroéci¢ prawy pedat
(37) tak, aby magnes (80) na kole pasowym (71) zréw-
nat sie z przekaznikiem.

37

71

Poluzowa¢ wskazany wkret M5 x 15mm (60).
Przesunaé przekaznik (24) nieco w strone magnesu
(80) lub w przeciwnym kierunku. Nastepnie ponownie
dokreci¢ wkret. Nastepnie podigczy€ zasilacz i przez
chwile obraca¢ kotem pasowym (71). Powtarzac te
czynnosci do momentu, az konsola zacznie wyswietlac¢
prawidtowe informacije.

Gdy przekaznik bedzie odpowiednio wyregulowany,
nalezy odtgczy¢ zasilacz i ponownie zatozy¢ zdjete
czesci.



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 treningowa.” Najnizsza liczba to rytm
pracy serca do spalania tkanki thuszczowej, Srodkowa
— dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a
najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.
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Spalanie ttuszczu: Aby skutecznie spala¢ tkanke
ttuszczowg, musisz éwiczy¢ z niskg intensywnoscig
przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych kilku
minut éwiczen Twoj organizm zuzywa kalorie weglo-
wodanowe jako energie. Dopiero po pierwszych kilku
minutach ¢wiczen organizm zaczyna zuzywac kalo-
rie zawarte w tkankach ttuszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dostosu;j
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 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.

Zakonczenie éwiczen: Na zakoriczenie treningu
wykonac¢ 5—-10 minut ¢wiczen rozciaggajacych.
Rozcigganie zwigksza elastyczno$¢ migsni i pomaga
zapobiegac problemom po ¢wiczeniach.

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.



SUGEROWANE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

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

1. Dotknigcie palcéw 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 palcédw stop tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozycii,
liczac do 15, nastepnie rozluznij. Powtorz 3 razy. Rozcigga: Sciegna
podkolanowe, miesnie z tytu kolan oraz plecy.

2. Rozciaganie Sciegien podkolanowych

Usigdz z jedng nogg wyprostowang. Podciggnij spdd 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, liczgc do 15, nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy dla kaz-

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

3. Rozcigganie tydek/sciegna Achillesa

Umies¢ jedna noge przed druga, siegnij w przod i oprzyj dtonie o
sciane. Twoja tylna noga powinna by¢ prosta, a jej stopa sta¢ ptasko
na podtodze. Ugnij noge przednig, pochyl sie w przdd i przesun
biodra w strone Sciany. Wytrzymaj w pozycji, liczagc 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 jedng dton o Sciane 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. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi. Rozcigga: migsient czworo-
gtowy i migénie bioder.

5. Rozcigganie wewnetrznej strony ud

Usigdz ze ztgczonymi spodami stép 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:
migsien czworogtowy i miesnie bioder.
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Opis

Konsola

Zaslepka kierownicy
Kierownica

Przewo6d pulsometru
Pulsometr

Ptyta konsoli

Przewdd gorny

Wkret M4 x 16mm

Przednia ostona kierownicy
Wkret samogwintujgcy M4 x 15mm
Tylna ostona kierownicy
Zestaw $rub M10

Pokretto kierownicy

Mata podktadka falista
Regulacyjna $ruba oczkowa
Wspornik kierownicy
Podktadka M8

Podktadka sprezysta M8
Wkret M8 x 20mm

Przednia ostona obudowy
Przewéd dolny

Wkret M5 x 20mm

Silnik regulacji oporu
Przekaznik/przewod

Pokretto wspornika siedzenia
Tuleja wspornika siedzenia
Wspornik siedzenia

Zaslepka wspornika siedziska
Nakretka zabezpieczajgca M8
Czarna podktadka sprezysta M8
Podstawa siedzenia
Siedzenie

Sruba podsadzana M10 x 45mm
Podktadka M10

Pokretto siedzenia

Lewy pedat/pasek

Prawy pedat/pasek

Wkret wiericowy M8 x 25mm
Ramie wahacza

Wkret M5 x 8mm

Mocowanie obudowy

Nr

42
43
44
45

46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
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Nr modelu NTIVEX59016.0 R1116A

Opis

Tylna ostona obudowy
Lewa obudowa

Prawa obudowa
Pierscien sprezynujacy
zabezpieczajgcy
Podktadka M10 x 1mm
Panewka

Zaslepka mechanizmu wirowego
Nakretka wiericowa M10
Wspornik regulujacy
Rama

Zasilacz

Stopka poziomujgca
Tylna podpora stabilizujgca
Wkret M8 x 55mm
Gniazdo pradu/Przewod
Linka sterujgca oporem
Mechanizm wirowy
Prawa przednia stopka
Wkret M5 x 15mm
Nakretka M8

Podktadka M8 x 24mm
Sprezyna

Koto pasowe luzne
Wkret czarny M8 x 20mm
ZasSlepka ramienia wahacza
Zacisk

Wkret M4.5 x 25mm
Podktadka M17 x 2mm
Duza podktadka falista
Koto pasowe

Wahacz

Wkret M8 x 12mm

Pasek napedowy

Lewa przednia stopka
Przednia podpora stabilizujgca
Uchwyt na tablet

Wkret M4 x 15mm
Nakretka regulacyjna
Magnes

Podrecznik uzytkownika

Uwaga: Specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskaé
informacje na temat zamawiania czg$ci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY A Nr modelu NTIVEX59016.0 R1116A
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RYSUNEK ZLOZENIOWY B Nr modelu NTIVEX59016.0 R1116A
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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.

Nr katalogowy 387165 R1116A Wydrukowano w Chinach © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.



