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Wazne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

OSTRZEZENIE - Przeczytaj catg instrukcje przed uzyciem tego urzgdzenia.
NIEBEZPIECZENSTWO - Aby zmniejszy¢ ryzyko porazenia pradem, odtacz
bieznie od gniazdka elektrycznego przed czyszczeniem i/lub pracami
serwisowymi.

OSTRZEZENIE- Aby zmniejszyé ryzyko poparzenia, pozaru, porazenia pradem
lub obrazen ciata, nalezy zainstalowac bieznie na ptaskiej, poziomej powierzchni
z dostepem do 220-wolt prgdu przemiennego, 10-wzmachniacz z uziemieniem.
NIE UZYWAJ PRZEDLUZACZA, CHYBA ZE MA 14 AWG LUB WIEKSZA, Z
TYLKO JEDNYM GNIAZDKIEM NA KONCU. Bieznia powinna by¢ jedynym
urzadzeniem w obwodzie elektrycznym. NIE PROBUJ ODLACZAC
UZIEMIONEJ WTYCZKI POPRZEZ UZYCIE NIEWLASCIWYCH ADAPTEROW
LUB W JAKIKOLWIEK MODYFIKOWAC ZESTAW PRZEWODOW. Moze to
spowodowaé powazne ryzyko porazenia prgdem lub pozaru, a takze

nieprawidtowe dziatanie komputera.

= Podtgczonego urzadzenia nigdy nie nalezy pozostawia¢ bez nadzoru. Odtgcz wtyczke od
gniazdka, gdy nie jest uzywane oraz przed zatozeniem lub zdjeciem czesci.

= Nie nalezy pracowac pod kocem lub poduszkg. Moze wystapi¢ nadmierne nagrzanie, ktére
moze spowodowaé pozar, porazenie prgdem lub obrazenia ciata.

= Ten sprzet do ¢wiczen nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub nieposiadajgcych
doswiadczenia i wiedzy.

= Uzywaj tego urzgdzenia wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem, jak opisano w tej
instrukciji. Nie nalezy uzywac¢ akcesoriéw niezalecanych przez producenta.

= Nigdy nie uzywaj tego urzadzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, jesli nie dziata
prawidtowo, jesli zostato upuszczone, uszkodzone lub wrzucone do wody. Zwr6¢ urzadzenie
do centrum serwisowego w celu sprawdzenia i naprawy.

= Nie przeno$ urzgdzenia trzymajac za przewod zasilajgcy i nie uzywaj przewodu jako
uchwytu.

= Trzymaj przewdd z dala od nagrzanych powierzchni.

= Nigdy nie uzywaj urzgdzenia z zablokowanymi otworami wentylacyjnymi. Utrzymuj otwory
wentylacyjne wolne od ktaczkow, wtoséw i tym podobnych.

= Nigdy nie upuszczaj ani nie wkfadaj zadnych przedmiotow do zadnego otworu.

= Nie uzywac na zewnagtrz.

= Nie nalezy pracowa¢ w miejscach, gdzie stosowane sg produkty w aerozolu lub gdzie
podawany jest tlen. Iskry wydobywajgce sie z silnika mogg spowodowac zapalenie
$rodowiska silnie gazowego.

= Urzadzenie nalezy podtgczac wytgcznie do prawidtowo uziemionego gniazdka. Zobacz
instrukcje dotyczace uziemienia.

= Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku domowego.

= Aby odtgczy¢, ustaw wszystkie elementy sterujace w pozycji wytaczonej, a nastepnie wyjmij
wtyczke z gniazdka.

= Nie uzywaj sprzetu na gteboko wyscietanym, pluszowym lub kudtatym dywanie. Moze to
spowodowaé uszkodzenie dywanu i sprzetu.

= Przed rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.
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Jest to szczegdblnie wazne w przypadku oséb powyzej 35. roku zycia lub os6b z istniejgcymi
wczesniej schorzeniami.

= Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci.

= Czujniki tetna nie sg wyrobami medycznymi. R6zne czynniki, w tym ruch uzytkownika, moga
mie¢ wptyw na doktadno$¢ odczytow tetna. Czujniki tetna sg przeznaczone wytgcznie do
wspomagania ¢wiczen i ogolnego okreslania trendéw tetna.

= Nie prébuj uzywac sprzetu do celéw innych niz te, do ktoérych jest przeznaczony.

= Nos odpowiednie buty. Wysokie obcasy, eleganckie buty, sandaty lub bose stopy nie nadajg
sie do uzytku na Twoim sprzecie. Aby unikng¢ zmeczenia n0g, zaleca sie uzycie wysokiej
jakosci obuwia sportowego.

= Nie blokuj tylnej czesci biezni. Zapewnij minimum 3 1/2 stopy przeswitu pomiedzy tytem
biezni a jakimkolwiek statym obiektem.

= Trzymaj dzieci z dala od biezni. Istniejg oczywiste punkty uszczypnigcia i inne obszary
ostrzegawcze, ktére mogg spowodowac obrazenia.

= Nigdy nie uzywaj biezni, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke. Jesli bieznia nie dziata
prawidtowo, skontaktuj sie ze sprzedawca.

= Skorzystaj z dostarczonych poreczy; stuzg Twojemu bezpieczenstwu.

Upewnij sie, ze zapoznates sie z uzytkownikiem i stosujesz sie¢ do niego!
ograniczenia masy i wymagania dotyczgce mocy nowej maszyny.
Niezastosowanie si¢ do tego moze spowodowaé¢ powazne obrazenia lub
uszkodzenie urzadzenia.

Po uzyciu nalezy zdja¢ linke zabezpieczajaca, aby zapobiec
nieupowaznionemu uruchomieniu biezni. ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE -
POMYSL O BEZPIECZENSTWIE!

Wazne informacje elektryczne

OSTRZEZENIE!

Poprowadz przewdd zasilajacy z dala od wszelkich ruchomych czesci biezni, w tym
mechanizmu podnoszgcego i kot transportowych.

Nie zdejmuj ostony bez uprzedniego odtgczania Zasilania sieciowego. Jesli napiecie rézni

sie o dziesie¢ procent (10%) lub wiecej, moze to mie¢ wptyw na dziatanie biezni. Warunki
takie nie sg objete gwarancjg. Jesli podejrzewasz, ze napigcie jest niskie, skontaktuj sie z
lokalnym przedsigbiorstwem energetycznym lub licencjonowanym elektrykiem w celu
przeprowadzenia odpowiednich testow.

Nie wystawiaj biezni na dziatanie deszczu i wilgoci. Ten produkt NIE jest przeznaczony do
uzytku na zewnatrz, w poblizu basenu lub spa, ani w zadnym innym $rodowisku o wysokiej
wilgotnoéci. Specyfikacja temperatury wynosi 40 stopni C, a wilgotnosé 95%, bez
kondensacji (na powierzchniach nie tworzg sie krople wody).

Wytaczniki automatyczne: Jesli to mozliwe, nalezy unika¢ wytgcznikéw automatycznych AFCI/
GFCI. Bezpieczniki te mogg czasami zadziata¢ podczas ¢éwiczen ze wzgledu na wysokie prady
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rozruchowe elektroniki i silnika napedu biezni. Jest to problem, ktory dotyczy wszystkich marek
biezni.

Nowe przepisy obowigzujgce w Twoim regionie mogg wymagac stosowania tych wytgcznikdw.
Jesli masz w domu takie wytgczniki i gniazdka i doSwiadczasz ucigzliwego wytgczania,
powinienes sprawdzi¢, czy do tego samego obwodu sg podigczone inne urzadzenia.
Przyktadami urzadzen, ktore rowniez mogg powodowaé zadziatanie, sg swietlowki ze
statecznikami elektronicznymi, ekspres do kawy, grzejnik, suszarka do wios6w. Optymalnie
bieznia powinna by¢ jedynym urzgdzeniem podtaczonym do obwodu.

Nasze bieznie majg wbudowane ttumiki przepigc¢, ktdre zapobiegajg niepozadanym potknigciom.
Z naszymi produktami przetestowaliSmy kilka wytgcznikéw i gniazd AFCI/GFCI. Marki, ktére
testowaliSmy to: Eaton (seria Cutler Hammer), Leviton (seria Smart lock pro) i Schneider Electric
(seria kanadyjska). W naszych testach wytgczniki te nie zadziataty, gdy sg podtgczone do
naszych biezni, o ile zadne inne urzadzenia nie sg podtgczone do tego samego obwodu.

Instrukcje uziemienia

elektrycznego biezni uziemienie zapewnia sciezke o najmniejszym oporze dla prgdu
elektrycznego, zmniejszajgc ryzyko porazenia prgdem. Produkt ten jest wyposazony w
przewod z wtyczkg uziemiajgcg sprzet. Wtyczke nalezy podtgczy¢ do odpowiedniego
gniazdka, ktore jest prawidtowo zainstalowane i uziemione, zgodnie ze wszystkimi lokalnymi
przepisami i rozporzadzeniami.

NIEBEZPIECZENSTWO - Nieprawidtowe podtaczenie przewodu
uziemiajgcego sprzet moze skutkowac ryzykiem porazenia pragdem.
Jesli masz watpliwosci, czy produkt jest prawidtowo uziemiony,
skontaktuj sie z wykwalifikowanym elektrykiem lub serwisantem. Nie
modyfikuj wtyczki dostarczonej z produktem, jesli nie pasuje ona do
gniazdka; zleci¢ wykwalifikowanemu elektrykowi zainstalowanie
odpowiedniego gniazdka.



Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w obwodzie o0 nominalnym napieciu 220 V i jest
wyposazony w wtyczke uziemiajgca, ktdéra wyglada jak wtyczka pokazana ponize;j.
Tymczasowy adapter, ktéry wyglada jak adapter pokazany ponizej, moze zostac¢ uzyty do
podtgczenia tej wtyczki do 2-biegunowego gniazdka, jak pokazano ponizej, jesli prawidtowo
uziemione gniazdko nie jest dostepne. Tymczasowego zasilacza nalezy uzywaé wytgcznie do
czasu, gdy prawidtowo uziemione gniazdko (pokazane ponizej) bedzie mogto zostaé
zainstalowane przez wykwalifikowanego elektryka. Sztywna wktadka do ucha w kolorze
zielonym lub tym podobne wystajgca z adaptera musi by¢ podtgczona do trwatego uziemienia,
np. prawidtowo uziemionej pokrywy skrzynki gniazdowej. Za kazdym razem, gdy uzywany jest
adapter, nalezy go zamocowaé metalowg $rubg.

Adapter
ziemione
® \
(E) Zaktadka
Grunt
/ Metalowa $ruba Sruba
Kotek uziemiajgcy Uziemiona

Wymagania dotyczace lokalizacji

Po ztozeniu biezni upewnij sie, ze zainstalowates$ jg w bezpiecznym miejscu.
e Zalecamy pozostawienie obszaru o wielkosci co najmniej 20 cali z przodu i po bokach
urzadzenia. Z przodu urzgdzenia

e Zalecamy pozostawienie obszaru o
diugosci co najmniej 6 stdp za bieznia.
e  Zainstaluj bieznie w miejscu 6ft
niedostepnym dla dzieci i zwierzat.
e Zawsze nalezy utrzymywac obszar 20in
wokét biezni wolny od mebli, sprzetu
do ¢éwiczen i innych zanieczyszczen. I 20in
e Nie instaluj biezni na gteboko
wysScietanym, pluszowym lub kudtatym

znajduje sie silnik.
I 20in

A
\

dywanie.



Wazne instrukcje obstugi

Nie obstuguj biezni bez czytania i catkowitego zrozumienia wynikdéw jakichkolwiek
zmian operacyjnych, ktorych zazgdasz od komputera.

Zrozum, ze zmiany predkosci i nachylenia nie pojawiajg sie natychmiast. Ustaw zgdang
predkos¢ na konsoli komputera i zwolnij klawisz regulacji. Komputer bedzie stopniowo
wykonywat polecenie.

Nie korzystaj z biezni podczas burzy z wytadowaniami atmosferycznymi. W domowym
zasilaniu mogg wystgpi¢ przepigcia, ktore moga uszkodzi¢ elementy biezni.

Zachowaj ostroznos$¢ podczas wykonywania innych czynnosci podczas chodzenia po
biezni; np. oglagdanie telewizji, czytanie itp. Rozproszenia te mogg spowodowac utrate
rownowagi lub zboczenie z chodzenia po $rodku pasa; co moze skutkowaé
powaznymi obrazeniami.

Nie montowa¢ lub schodzi¢ z biezni, gdy pas sie porusza. Bieznie uruchamiajg sie z
bardzo matg predkoscig i nie ma potrzeby stania okrakiem na pasie podczas
uruchamiania. Po opanowaniu obstugi urzgdzenia wystarczy stanie na pasku podczas
powolnego przyspieszania.

Zawsze trzymaj sie poreczy lub drgzka podczas dokonywania zmian w sterach
(nachylenie, predkosé itp.).

Nie uzywaj nadmiernego nacisku na klawisze sterujgce konsoli. Sg precyzyjnie ustawione
tak, aby dziataty prawidtowo przy niewielkim nacisku palca. Mocniejsze nacisniecie nie
sprawi, ze jednostka bedzie jechata szybciej lub wolniej. Jesli uwazasz, ze przyciski nie
dziatajg prawidtowo przy normalnym nacisku, skontaktuj si¢ ze sprzedawca.

Linka zabezpieczajgca

Aprzewdd zabezpieczajgcy jest dotgczony do tego urzgdzenia. Jest to prosta konstrukcja
magnetyczna, ktorej nalezy uzywac przez caty czas. Ma to na celu Twoje bezpieczenstwo
w przypadku upadku lub odsunigcia sie zbyt daleko od paska bieznika.

Pociggniecie linki zabezpieczajgcej zatrzyma ruch pasa bieznika.

Uzycie:

1.

Umies¢é magnes w odpowiednim miejscu na gtowicy sterujgcej konsoli. Bez tego bieznia nie
uruchomi sie i nie bedzie dziatac.

Przymocuj plastikowy klips do ubrania, aby zapewni¢ dobrg przyczepno$¢. Magnes ma
wystarczajaco duzg moc, aby zminimalizowa¢ przypadkowe, nieoczekiwane zatrzymanie. Zacisk
powinien by¢ dobrze zamocowany, aby mie¢ pewno$¢, ze sie nie odtgczy. Zapoznaj si¢ z jego
funkcjami i ograniczeniami. Bieznia zatrzyma sig, w zaleznos$ci od predkosci, z jedno- lub
dwustopniowym wybiegiem po kazdym zdjeciu magnesu z konsoli. Podczas normalnej pracy
uzywaj czerwonego przetacznika Stop/Pauza.



LISTA PAKIETU MONTAZOWEGO

LAY

#70. 5/16" x 1" Przycisk
Sruba z fbem gniazdowym(2

szt.)

(m

N

#93. 5/16" x 15mm Przycisk
Sruba z tbem gniazdowym(12

szt.)

N

#96. Kombinowany klucz
inbusowy M5 & Srubokret

Phillips

#122. Srubokret Phillips

[

#95. M5x10mm
Sruba z tbem krzyzowym(6
szt.)

#132.5/16"x19x 15T
Zakrzywiona podktadka(2 szt.)

N

#97. Klucz inbusowy M6_L

#58. Smar



WSTEPNY
MONTAZ

W okolicy zamontowany jest pas z rzepem
podstawa biezni, ktéra zapobiega

przypadkowemu roztozeniu urzgdzenia
podczas transportu. Jesli pas nie zostanie
prawidtowo usuniety, bieznia moze
nieoczekiwanie sie otworzy¢ i spowodowac
obrazenia, jesli kto$ stanie w poblizu
urzgdzenia po zdjeciu paska.

Aby zapewni¢ sobie bezpieczeristwo osobiste podczas zdejmowania paska transportowego,
upewnij sie, ze bieznia jest ustawiona ptasko na podtozu, w takiej orientacji, w jakiej
znajdowatabys sie, gdybys korzystat z biezni. Nie odwracaj biezni na bok podczas
zdejmowania paska transportowego. Moze to spowodowaé odskoczenie mechanizmu
sktadania urzgdzenia. Jesli koniec paska z rzepem (ktéry musisz chwycié, aby go zdjaé)
znajduje sie pod platformg biezni, siegnij pod platforme, aby go chwycic, ale nie przechylaj
biezni do goéry, aby uzyskac dostep do korica paska.

1. Przetnij paski, nastepnie podnie$ pudto nad urzagdzeniem i rozpaku,.

2. Ostroznie wyjmij wszystkie czesci z kartonu i sprawdz pod kgtem uszkodzen lub
brakujgcych czesci. Jezeli czesci sg uszkodzone lub ich brakuje, nalezy natychmiast
skontaktowac¢ sie ze sprzedawca.

3. Znajdz paczke z czesciami. Najpierw przygotuj narzedzia.

4. W razie potrzeby przygotuj sprzet na kazdym etapie, aby unikng¢ nieporozumien. Numery
w instrukcji podane w nawiasach (#) to numery pozycji z rysunku montazowego w celach
informacyjnych.



INSTRUKCJE SKEADANIA

KROK 1
Wyjmij bieznie z kartonu i odt6z jg na gtadkim podtozu.

KROK 2
Mozesz potrzebowaé pomocy przy trzymaniu kolumn (nr 4/5) dla tego kroku.
Witéz lewy wspornik (5) przez ostone podstawy ramy (L) (42) i w6z prawy wspornik (4)
przez ostone podstawy ramy (R) (43).
Podtacz kabel komputerowy (Srodkowy) (38) do kabla komputerowego (Dolny) (39).

KROK 3



W16Z prawy i lewy wspornik (4) i (5) do podstawy ramy (2) i uzyj inbusa M5 Sruba z tbem
klucza Klucz (96) do dokrecenia 8 szt. 5/16" x 15m/m Sruba inbusowa z tbem kulistym
(93).

KROK 4
Zamontuj ostony podstawy ramy (L) i (R), (42) i (43) na podstawie ramy (2) i zabezpiecz
6 szt. 5 x 10 m/m Sruba z tbem krzyzowym (95) za pomocg Srubokreta z tbem
krzyzowym (122).




KROK 5
tgczy¢ the Kabel komputerowy (Srodkowy) (38) i kabel komputerowy (goérny) (37)

KROK 6
Witz zespdt konsoli (40) do wspornikdw (4) i (5) i zabezpiecz lekko dokrecajgc 4 szt.
5/16" x 15 mm Sruba inbusowa (93) z 2 szt@5/16"x19xPodktadki zakrzywione 1,5 T

(132) i uzycie 2 sztuk 5/16 cala x 1" Sruby z tbem kulistym (70) przy uzyciu klucza M6
Klucz inbusowy L (97).

Po zakoriczeniu montazu wszystkich komponentéw dokre¢ wszystkie Sruby.
Nie probuj przesuwaé urzagdzenia, jesli nie jest ztozone i zablokowane. Wyjmij przewdd zasilajgcy

z przodu urzgdzenia, aby unikngé mozliwych uszkodzen. Aby ustawi¢ urzadzenie w zgdanej
pozyciji, uzyj obu poreczy.
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Instrukcje skladania

sSktadanie biezni
Podnies platforme, az zatrzask znajdzie sie na swoim miejscu.

mRozktadanie biezni
PLewa rekg popchnij platforme do tagodnie opusé¢ poktad na podtoge,
przodu i prawg rekg pociggnij dzwignie podpierajac go dtonia.
zwalniajgcg w dot.

Instrukcje dotyczace transportu

Bieznia wyposazona jest w cztery kétka transportowe, ktére po ztozeniu blokujg sie. Po
ztozeniu po prostu przesun urzgdzenie. Nie trzeba przechylac.
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O TWOJEJ MASZYNIE

Podczas obstugi maszyny nalezy zawsze zachowac ostrozno$c¢ i ostroznos¢. Postepuj zgodnie z
instrukcjami zawartymi w tej instrukcji, aby zapewni¢ bezpieczng obstuge i konserwacje biezni
Twoja nowa bieznia Spirit Fitness jest wyposazona w tacznos¢ Bluetooth, ktéra zapewnia
dostep do najbardziej zaawansowanych dostepnych funkcji treningowych. Postepuj zgodnie z
instrukcjg jak ponizej aby dowiedzie¢ sie wiecej 0 wykorzystaniu petnego potencjatu funkcji
Bluetooth.

Pobranie aplikacji Spirit+ umozliwi odblokowanie wigkszej liczby funkciji, takich jak sledzenie
treningdw i udostepnianie danych za posrednictwem Google Fit i Apple Fitness. Po prostu wyszukaj
»Opirit+” w sklepie z aplikacjami na swoim smartfonie lub tablecie albo zeskanuj kod QR jak ponize;.
Czy wiesz, ze mozesz spersonalizowaé swoje doswiadczenia z nowa bieznig? Utworz profil i zapisz
wiasne programy ¢wiczen, postepujac zgodnie z instrukcjami jak ponizej.

KORZYSTANIE Z APLIKACJI
SPIRIT+

Aby pomoc Ci osiagng¢ cele zwigzane z ¢wiczeniami, Twoj nowy
przyrzad do ¢wiczen jest wyposazony w nadajnik-odbiornik
Bluetooth®, ktory umozliwia interakcje z wybranymi telefonami lub
tabletami za posrednictwem aplikacji Spirit+. Wystarczy pobra¢
bezptatng aplikacje Spirit+ ze sklepu Apple Store lub Google Play, a
nastepnie postepowac zgodnie z instrukcjami w aplikacji, aby
zsynchronizowac urzgdzenie z urzgdzeniem do éwiczen.

Nacisnij przycisk ,DISPLAY” w aplikacji, aby wys$wietli¢ aktualne dane
treningu. Po zakoriczeniu ¢wiczenia wybierz ,KONIEC & ZAPISZ
TRENING”, aby zapisa¢ dane treningu. Aplikacja Spirit + rowniez na to
pozwala zsynchronizowaé dane treningowe z jedng z wielu
obstugiwanych przez nas witryn w chmurze fitness: Apple Health,
Google Fit, MapMyFitness lub Fitbit i jeszcze wiecej w przysztosci.

1. Pobierz aplikacje, skanujgc kod QR po prawej stronie.

2. Otworz aplikacje na swoim urzgdzeniu (telefonie lub tablecie) i
upewnij sie, ze Bluetooth® jest wtgczony na Twoim urzgdzeniu
(telefonie lub tablecie).

3. W aplikacji kliknij ikone Bluetooth®, aby wyszuka¢ sprzet Spirit D Available on the

App Store

IS

+.
4. Zlisty wynikbw skanowania Bluetooth® wybierz urzgdzenie, z
ktorym chcesz sie potaczy€¢. Po zsynchronizowaniu aplikacji i GET IT ON
sprzetu ikona Bluetooth® na wyswietlaczu konsoli urzgdzenia » GOOQIL’ play
C

zaswieci sie. Kliknij ,WYSWIETL”, mozesz teraz rozpoczaé
korzystanie z aplikacji Spirit +.

5. Po zakonczeniu ¢wiczenia wybierz ,KONIEC & ZAPISZ
TRENING”, aby zapisa¢ dane treningu. Zostaniesz poproszony o zsynchronizowanie danych w
chmurze fitness. Pamigtaj, ze musisz pobra¢ odpowiednig kompatybilng aplikacje fitness, takg
jak Apple Health, Google Fit, MapMyFitness, Fitbit itp., aby ikona byta aktywna i dostepna.

Uwaga: aby aplikacja Spirit + App dziatata prawidtowo, musi dziata¢ w systemie operacyjnym co
najmniej I0S 13.1 lub Android 8.0.
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Sprzet do ¢wiczen moze takze odtwarza¢ muzyke bezprzewodowo poprzez Bluetooth®. Wiacz funkcje
Bluetooth® w telefonie komérkowym lub tablecie. Wyszukaj nazwe ,Bt-speaker” w menu Bluetooth®
swojego urzgdzenia. Kliknij, aby sie potaczy¢. Teraz Twoje urzgdzenie moze przesyta¢ muzyke do
sprzetu do ¢wiczen.

Ikona zapala si¢ i wyswietla sie tetno, jesli potaczenie zostato pomysinie potgczone z paskiem na
klatke piersiowg Bluetooth®. lkona zgasnie po odfgczeniu paska na klatke piersiowg Bluetooth® do
pomiaru tetna.

Obstuga Twojej biezni

Okno LCD

Regulowany Nawiew

WANORAL  CHILD AN enTER PROGRAM
o
6 8 & X285

2| 4|6 |8|9]1w]12]14]16]18
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INCLINE > SPEED

tadowanie USB

Uchwyt na
kubek Zabezpie
Uchwyt czenie
pulsu
Blokada

poreczy

SZYBKI START

1. Nacisnij i zwolnij klawisz Start, aby obudzi¢ wysSwietlacz (jesli nie jest jeszcze wigczony).
Uwaga: zainstalowanie klucza tether rowniez spowoduje wybudzenie konsoli.

2. Nacisnij i zwolnij klawisz Start, aby rozpoczg¢ ruch paska o wartosci 1,0km/h, a
nastepnie ustaw zgdang predko$¢ za pomocg klawiszy Speed + / - lub Fast/Slow
(konsola lub porecz). Mozesz takze uzy¢ klawisza Direct Speed, a nastepnie przyciskow
od 2 do 18, aby dostosowaé predkosé€.

3. Aby dostosowacé predko$c¢, nacisnij i przytrzymaj klawisze zwigkszania/zmniejszania
predkosci (przyciski na konsoli lub na pilocie), aby osiagna¢ zadang predkos¢. Mozesz
takze ustawi¢ zgdang predkos¢, naciskajgc Direct Speed, a nastepnie od 2 do 18.
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4. Aby wyregulowaé poziom nachylenia, nacisnij i przytrzymaj klawisze nachylenia w gore/
w dot (przyciski na konsoli lub na pilocie), aby uzyska¢ zgdane nachylenie. Mozesz
takze ustawi¢ zgdane nachylenie, naciskajac przycisk Direct Incline, a nastepnie od 0 do
12.

5. Aby zatrzymac¢ pas biezni, nacisnij i zwolnij klawisz Stop.

CECHY

Regulacja predkosci i nachylenia z przyciskéw poreczy

Bieznia umozliwia zmiane predkosci i nachylenia za pomocg bocznych poreczy. Mozesz je
takze wytgczyc, jesli czesto trzymasz sie tych poreczy. Mozna to osiggng¢ poprzez nacisniecie
przycisku wytaczania znajdujgcego sie po lewej stronie dolnej czesci konsoli.

Predkos¢ bezposrednia & Przyciski nachylenia

Za pomoca przyciskdw na konsoli mozesz szybko ustawi¢ predkos¢ i nachylenie. Po prostu
wybierz zgdang predkos¢ i/lub poziom nachylenia z konsoli, a bieznia automatycznie dostosuje
sie do tego poziomu. Oszczedza to czas, poniewaz nie trzeba naciskac i przytrzymywac ani
przytrzymywac przycisku, az do osiggnigcia zgdanej wartoSci.

Konsola

Konsola wyswietli tempo, spalone kalorie, czas (uptywajacy lub odliczany), przebyty dystans,
tetno, predkosé¢, nachylenie, nazwe programu, liczbe ukoriczonych okrgzen i czas segmentu.
Istnieje rowniez Speed & Wykres profilu nachylenia, ktéry pozwala zobaczy¢, jak ciezko
pracowates$ i jak trudne bedg nadchodzgce segmenty.

Wstrzymaj / Zatrzymaj / Ustawienia wstepne
1. Gdy bieznia dziata, funkcje pauzy mozna wykorzystac, naciskajgc jednokrotnie czerwony

klawisz Stop. Spowoduje to powolne zwolnienie pasa bieznika az do zatrzymania.
Nachylenie osiagnie zero procent. Odczyty czasu, dystansu i kalorii zostang zachowane,
gdy urzgdzenie bedzie w trybie pauzy. Po 5 minutach wyswietlacz zostanie zresetowany
i powroci do ekranu startowego.

2. Aby wznowi¢ ¢wiczenie, bedac w trybie pauzy, nacisnij klawisz Start. Predkos¢ i
nachylenie powrédcg do poprzednich ustawien.

Pauza zostanie wykonana po jednokrotnym nacidnieciu przycisku Stop. Jesli klawisz Stop
zostanie nacidniety po raz drugi, program zakornczy sie i wyswietli sie podsumowanie
treningu. Jesli przycisk Stop zostanie nacisnigety trzeci raz, konsola powr6ci do ekranu trybu
bezczynnosci (uruchamiania). Jesli przycisk Stop zostanie przytrzymany diuzej niz 3
sekundy, konsola zostanie zresetowana.
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Zabezpieczenie przed dzie¢mi

Twoje urzagdzenie jest wyposazone w funkcje blokady rodzicielskiej, ktéra blokuje przyciski na
konsoli, aby zapobiec nieautoryzowanemu uzyciu. Aby wigczy¢, nacisnij Child Lock, a
nastepnie zaswieci sie dioda LED. Bieznia bedzie w trybie bezczynnosci i nie bedzie mozna jej
uzywac. Aby odblokowaé, musisz przytrzymacé funkcje Child Lock przez 3 sekundy. Gdy dioda
LED zgasnie, naciénij START, aby uruchomic.

Wyswietlacz centralny z matrycg punktowa

Dwadziescia kolumn p6l (10 sztuk) wskazuje kazdy segment treningu. Pola pokazujg jedynie
przyblizony poziom (op6r) wysitku. Niekoniecznie wskazujg konkretng warto$¢ — jedynie
przyblizony procent w celu porbwnania pozioméw intensywnosci. W trybie recznym okno z
matrycg punktowg oporu utworzy ,obraz” profilu w miare zmiany wartosci podczas treningu.

0.4 Kilometr Sciezka

0,4 kilometra - trasa (jedno okrgzenie) zostanie wyswietlona wokét okna matrycy punktowej.
Migajacy segment wskazuje Twéj postep. Gdy dystans 0,4 kilometra zostanie ukoriczony, ta
funkcja zostanie uruchomiona ponownie. Sciezka okrazenia bedzie przesuwac sie w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazbéwek zegara. W oknie komunikatow znajduje sie licznik okrgzen
umozliwiajgcy monitorowanie dystansu.

Wznios
Nachylenie mozna regulowa¢ w dowolnym momencie po przesunigciu pasa
Naciénij i przytrzymaj klawisze +/- lub Géra/Doét (konsola lub porecz), aby osiagngé
pozadany poziom wysitku. Mozesz takze wybrac szybsze zwigkszanie/zmniejszanie, po
prostu naciskajgc zgdany poziom na konsoli.
W miare dokonywania regulacji wyswietlacz bedzie wskazywat procentowy wzrost
nachylenia w krokach co 0,5.
Nachylenie powroci do zera, chyba ze gtbwny wytgcznik zasilania lub klucz
bezpieczenstwa zostang wytgczone przy wyzszym ustawieniu.

Wyswietlanie kalorii

Wyswietla tgczng liczbe kalorii spalonych w dowolnym momencie treningu.
Uwaga: jest to jedynie przyblizony przewodnik uzywany do porobwnywania réznych ses;ji
¢wiczen i nie nalezy ich uzywac do celéw medycznych.

Wytacznik przyciskdw poreczy
Na prawo od przycisku Stop znajduje sie przetacznik sterowania poreczg, a obok niego lampka
kontrolna. Gdy Swieci sie lampka kontrolna, przetgczniki poreczy sg wytaczone. Pozwala to na
wykorzystanie petnej dtugosci poreczy bez obawy o wigczenie kontroli predkosci czy
wysokosci.
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Pomiar pulsu z ragczek

Okno Pulse (tetno) bedzie wyswietla¢ biezace tetno w uderzeniach na minute podczas
treningu. Aby méc wyswietla¢ tetno, nalezy zastosowac oba czujniki ze stali nierdzewnej na
uchwytach stacjonarnych, aby pas na klatke piersiowg nadajnika tetna byt uzywany. Wartosé
tetna wyswietla sie za kazdym razem, gdy gorny wyswietlacz odbiera sygnat tetna. Nie mozesz
uzywac funkcji Pulse Grip w programach pomiaru tetna.

Uwaga: patrz Wazne instrukcje dotyczgce bezpieczenstwa (strona 8). Dziatanie uchwytu pulsu.

taduj urzadzenia przenosne za pomoca portu USB

taduj swoje urzgdzenie osobiste podczas treningu, korzystajgc z portu USB znajdujgcego sie
na konsoli. Aby natadowa¢ mobilng elektronike, upewnij sie, ze zasilanie sprzetu fitness jest
wigczone.

Krok 1: Podtagcz kabel tadujagcy USB (brak w zestawie) do portu zasilania USB i do swojego
urzadzenia.

Krok 2: Sprawdz, czy ikona urzadzenia wskazuje, ze trwa fadowanie.

NOTATKA:

- Kabel tadujgcy USB nie jest dotgczony do zestawu. Upewnij sig, ze jest kompatybilny
uzywany jest kabel tadujgcy.

Port USB konsoli umozliwia zasilanie urzgdzenn USB. Zapewnia zasilanie o napieciu do 5 V

pradu statego/1,0 Ai spetnia wymogi normy USB 2.0. Za pomocg tego portu nie bedzie

mozna zapisa¢ danych treningowych na urzadzeniu USB; stuzy wytgcznie do tadowania.
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WSTEP DO PROGRAMOW

Programowanie konsoli

Kazdy z program6éw mozna dostosowac do swoich danych osobowych i dostosowa¢ do
wiasnych potrzeb. Niektore informacje sg niezbedne do zapewnienia poprawnosci odczytdw.
Zostaniesz poproszony o podanie wieku i wagi. Wprowadzanie swojego Wiek jest niezbedny w
programach pomiaru tetna, aby zapewni¢ prawidtowg przewidywang docelowg strefe tetna.
Wprowadzenie wagi pomaga w obliczeniu doktadniejszego odczytu kalorii. Chociaz nie
mozemy podac doktadnej liczby kalorii, chcemy by¢ jak najbardziej zblizeni.

NOTATKA KALORYCZNA: Odczyty kalorii na kazdym sprzecie do ¢wiczen, czy to na sitowni,
czy w domu, majg jedynie charakter szacunkowy i zwykle znacznie si¢ od siebie r6éznig. Majg
one jedynie stuzy¢ jako wskazbwka do monitorowania postepdw z treningu na trening.

Wprowadzanie programu i zmiana ustawien

Po wejsciu do programu, naciskajgc klawisz Program, a nastepnie klawisz Enter, masz
mozliwos$¢ wprowadzenia wiasnych ustawien osobistych. Jesli chcesz ¢wiczy¢ bez
wprowadzania nowych ustawien, wystarczy nacisng¢ klawisz Start. Spowoduje to ominigcie
programowania danych i przeniesie Cie bezposrednio do poczatku treningu. Jesli chcesz
zmieni¢ ustawienia osobiste, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w Centrum
wiadomosci.

Jesli uruchomisz program bez zmiany ustawien, zostang uzyte ustawienia domysine lub
zapisane.

DomysIne ustawienia wieku i wagi ulegng zmianie po wprowadzeniu nowej liczby. Zatem
ostatnio wprowadzony wiek i waga zostang zapisane jako nowe ustawienia domysine. Jesli
podasz swéj wiek i wage przy pierwszym uzyciu biezni, nie bedziesz musiat wprowadzac ich za
kazdym razem, gdy ¢wiczysz, chyba ze zmieni sie Twoj wiek lub waga lub ktos inny wprowadzi
inny wiek i wage. Kazdy wstepnie ustawiony program ma maksymalny poziom predkosci i
nachylenia, ktory jest wyswietlany po wybraniu zgdanego treningu. Maksymalna predko$c i
nachylenie, jakie osiagnie dany program, zostang wyswietlone w Centrum komunikatéw.

PROGRAMY - ABY WYBRAC | URUCHOMIC
PROGRAM

Naciénij przycisk zgdanego programu (Hill, Fat Burn, Cardio, Strength, HIIT). Nacisnij
Enter, aby wybra¢ program. Na wyswietlaczu pojawi sie monit dotyczacy programowania.
Mozna tez po prostu nacisnaé Start, aby rozpoczg¢ program z wartosciami domysinymi.
2. Jedli nacisnieto Enter, Centrum Wiadomosci bedzie teraz miga¢ wartoscig wskazujacg
Twéj Wiek. Podanie prawidtowego wieku ma wptyw na wyswietlanie wykresu stupkowego
tetna i programy pomiaru tetna. Uzyj klawiszy + / -, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij
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Enter. Twoj wiek determinuje Twoje zalecane maksymalne tetno. Poniewaz wykres
stupkowy i funkcje tetna opieraja si¢ na wartosci procentowej maksymalnego tetna, wazne
jest wprowadzenie prawidtowego wieku, aby te funkcje dziataty prawidtowo.

3. Centrum komunikatéw bedzie teraz miga¢ warto$cig wskazujacg Twojg mase ciata.
Wprowadzenie prawidtowej masy ciata bedzie miato wptyw na liczbe kalorii. Uzyj klawiszy
+ / -, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter.

Uwaga dotyczgca wyswietlania kalorii: Zadna maszyna do éwiczen nie moze podaé
doktadnej liczby kalorii, poniewaz takie sg zbyt wiele czynnikédw determinujgcych doktadne
spalanie kalorii dla konkretnej osoby. Nawet jesli kto§ ma doktadnie takg samg mase ciata,
wiek i wzrost, jego spalanie kalorii moze sie znacznie r6zni¢ od Twojego. Wskazania kalorii
nalezy uzywac¢ wytgcznie jako odniesienia do monitorowania postepéw z treningu na
trening.

4. Centrum wiadomosci bedzie miga¢, wskazujgc czas.

Aby ustawi¢ czas, mozesz uzy¢ dowolnego klawisza + / -. Po dostosowaniu lub aby
zaakceptowaé ustawienie domys$ine, nacisnij klawisz Enter. (Uwaga: mozesz nacisng¢
Start w dowolnym momencie programowania, aby uruchomic¢ program).

5. Centrum wiadomosci bedzie teraz miga¢, wyswietlajgc ustawiong predkos¢ maksymalng
wybranego programu. Uzyj klawiszy Speed +/-, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij
Enter. W kazdym programie wystepujg r6zne zmiany predkosci; pozwala to ograniczy¢
najwyzszg predkos¢, jakg moze osiggng¢ program.

6. W Centrum Wiadomosci bedzie migaé ustawione nachylenie gérne wybranego programu.
Uzyj klawiszy Incline + / -, aby dostosowaé, a nastepnie nacisnij Enter.

Zakonczytes$ programowanie danych i mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczaé trening lub
Enter, aby cofng¢ sie o jeden poziom i zmieni¢ dane wprowadzone w fazie
programowania.

PROGRAMY - PRESET

Bieznia posiada osiem r6znych programow, ktére zostaty zaprojektowane z myslg o
r6znorodnych éwiczeniach. Te osiem programdw ma fabrycznie ustawione profile poziomu
pracy umozliwiajgce osiggniecie rdznych celow.

Wzgorze

Ten program ma charakter tréjkgta lub piramidy i polega na stopniowym rozwijaniu si¢ od okoto
10% maksymalnego wysitku (poziom wybrany przed rozpoczeciem tego programu) do
maksymalnego wysitku trwajgcego 10% catkowitego czasu treningu, nastepnie stopniowa
regresja oporu z powrotem do okoto 10% maksymalnego wysitku

Nachylenie: wzniesienie pokfadu jest bardziej stopniowe i trwate. Maksymalne wzniesienie
nastepuje w potowie treningu i trwa 10% jego czasu.

Predko$¢ Wznios
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Spalanie tluszczu

Program ten charakteryzuje sie szybkim postepem az do maksymalnego poziomu oporu
(domysinego lub wprowadzonego przez uzytkownika), ktory utrzymuje sie przez 2/3 treningu.
Ten program bedzie wyzwaniem dla Twojej zdolnosci do utrzymania poziomu energii przez
dtuzszy okres czasu.

Nachylenie: Podniesienie talii to szybki i ciagty postep az do wartoéci maksymalnej (domysine;j
lub wprowadzonej przez uzytkownika) przez 90% czasu trwania treningu.

Predko$¢ Wznios
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Kardio

Program ten zapewnia szybki postep az do poziomu bliskiego maksymalnemu (poziom
domysiny lub wprowadzony przez uzytkownika). Wystepuje niewielkie wahanie w gore i w dét,
aby umozliwi¢ podniesienie tetna, a nastepnie wielokrotng regeneracje przed rozpoczeciem
szybkiego schtadzania. To rozbuduje migsien sercowy i zwigkszy przeptyw krwi oraz
pojemnos$c¢ ptuc

Nachylenie: Wysoko$¢ w tym programie jest umiarkowana. W r6znych momentach treningu
wystepuije kilka skokow wysokosci. Segmenty 15 to maksymalna wysokos¢ dla tego programu.

Predkos¢ Wznios
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Wytrzymatosé

Program ten charakteryzuje sie stopniowym wzrostem oporu do 100% maksymalnego wysitku,
ktory jest utrzymywany przez 25% czasu trwania treningu. Pomoze to zbudowac site i
wytrzymato$¢ miesni w dolnej czeéci ciata i posladkach. Nastepuje krétkie ochtodzenie.
Nachylenie: szybkie wspinanie sie ha umiarkowane, utrzymujgce sie wzniesienie, ktore
utrzymuje sie przez wiekszos¢ dtugosci treningu.

Predko$¢ Wznios
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HIT

Program HIIT prowadzi przez wysokie poziomy intensywnosci, po ktdérych nastepujg okresy o
niskiej intensywnosci. Program ten zwieksza wytrzymatos¢ poprzez zmniejszenie poziomu
tlenu, po ktérym nastepujg okresy regeneracji w celu uzupetnienia tlenu. Twoéj uktad sercowo-
naczyniowy zostaje zaprogramowany tak, aby efektywniej wykorzystywac tlen

tg drogg. Program ten zmusza rowniez organizm do wiekszej wydajnosci ze wzgledu na skoki
tetna pomiedzy okresami regeneracji. Pomaga to w odzyskaniu tetna po intensywnych
¢wiczeniach.

Predko$¢ Wznios
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Nacisnij przycisk PROGRAM, aby wybra¢ program. Na ekranie pojawi si¢ monit o
zaprogramowanie. Mozesz takze nacisng¢ Start, aby uruchomié program przy uzyciu
wartosci domysinych.

Jesli nacisnieto klawisz Enter, w centrum komunikatow bedzie teraz miga¢ wartosc,
wskazujgc Twoj wiek. Wprowadzenie prawidtowego wieku wptywa na wyswietlanie
wykresu stupkowego tetna i Programy pomiaru tetna. Nastepnie uzyj klawiszy + / -, aby
dokonac regulacji naciénij enter. Twoj wiek okresla zalecane tetno maksymalne. Poniewaz
wykres stupkowy i funkcje tetna opierajg sie na wartosci procentowej maksymalnego tetna,
wazne jest wprowadzenie prawidtowego wieku, aby te funkcje dziataty prawidtowo.
Centrum komunikatow bedzie teraz miga¢ wartoscig wskazujgca Twojg mase ciata.
Wprowadzenie prawidtowej masy ciata bedzie miato wptyw na liczbe kalorii. Uzyj klawiszy
+ / -, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter. Uwaga dotyczaca wyswietlania kalorii:
Zaden przyrzad do éwiczen nie moze podaé doktadnej liczby kalorii, poniewaz istnieje zbyt
wiele czynnikow okreslajacych doktadne spalanie kalorii dla konkretnej osoby. Nawet jesli
kto$§ ma doktadnie takg samg mase ciata, wiek i wzrost, jego spalanie kalorii moze sie
znacznie ro6zni¢ od Twojego.

Wskazanie kalorii nalezy traktowa¢ wytgcznie jako odniesienie monitoruj postepy z
treningu na trening.

Centrum wiadomo$ci bedzie teraz miga¢, wyswietlajgc ustawiong predkosé maksymaing
wybranego programu. Uzyj klawiszy Speed +/-, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij
Enter. W kazdym programie wystepujg rézne zmiany predkosci; pozwala to ograniczy¢
najwyzszg predkosé, jakg moze osiggng¢ program.

W Centrum Wiadomosci bedzie migac ustawione nachylenie gérne wybranego programu.
Uzyj klawiszy Incline + / -, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter. Zakoriczyte$

programowanie danych i mozesz nacisng¢ Start, aby rozpocza¢ trening lub Enter, aby
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cofngcC sie o jeden poziom i zmieni¢ dane wprowadzone w fazie programowania.

Centrum komunikatow wyswietli teraz ruch interwatowy wybranego programu (ustawiony
fabrycznie na 10), dostosuj za pomocg klawisza + / -, a nastepnie nacisnij Enter.

Centrum informacyjne bedzie teraz miga¢ interwatem wybranego programu. (Ustawienie
fabryczne: 1), uzyj opcji

+ / -, aby dostosowac, a nastepnie nacisnij Enter.

Zakonczytes programowanie danych i mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczg¢ trening lub
Stop, aby cofng¢ sie o jeden poziom i zmieni¢ dane wprowadzone w fazie programowania.

Program 5K lub 10K

1.

Nacisnij PROGRAM, aby przetgczy¢ na PROGRAM 5K LUB PROGRAM 10K. Nacisnij
Enter, aby wybra¢ program. Na wyswietlaczu pojawi si¢ monit o zaprogramowanie
programu lub mozesz po prostu nacisngé¢ Start, aby uruchomié program przy uzyciu
wartosci domysinych.

Jesli nacisnieto klawisz Enter, w centrum komunikatow bedzie teraz miga¢ wartosc,
wskazujac Twoj wiek. Wprowadzenie prawidtowego wieku wptywa na wyswietlanie
wykresu stupkowego tetna i programy pomiaru tetna. Uzyj klawiszy + / -, aby dostosowac,
a nastepnie nacisnij Enter. Twoj wiek okresla zalecane tetho maksymalne. Poniewaz
wykres stupkowy i funkcje tetna opierajg sie na wartosci procentowej maksymalnego tetna,
wazne jest wprowadzenie prawidtowego wieku, aby te funkcje dziataty prawidtowo.
Centrum komunikatow bedzie teraz miga¢ wartoscig wskazujgcg Twojg mase ciafa.

W oknie komunikatu zostanie wy$wietlona informacja ,UZYJ KLAWISZY PREDKOSCI +/-
ABY USTAWIC PREDKOSC”. Uzyj Speed +/-, aby dostosowaé predko$é, a nastepnie
nacisnij Enter.

Zakonczytes programowanie danych i mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczaé trening lub
Stop, aby cofngc¢ sie o jeden poziom i zmieni¢ dane wprowadzone w fazie programowania.

Tryb odliczania

1.

Nacisnij PROGRAM, aby wybra¢ PROGRAM DOCELOWY, a nastepnie ENTER, aby
wyswietli¢ CZAS DOCELOWY. Nacisnij PROGRAM, aby przejs¢ do DOCELOWEJ
ODLEGLOSCI i DOCELOWYCH KALORII, a nastepnie naci$nij ENTER, aby potwierdzié.
Jesli nacisnieto klawisz Enter, w centrum komunikatéw bedzie teraz miga¢ wartos¢,
wskazujgc Twoj wiek. Wprowadzenie prawidtowego wieku wptywa na wys$wietlanie
wykresu stupkowego tetna i programy pomiaru tetna. Uzyj klawiszy + / -, aby dostosowac,
a nastepnie nacisnij Enter. Twoj wiek okresla zalecane tetno maksymalne. Poniewaz
wykres stupkowy i funkcje tetna opierajg sie na wartosci procentowej maksymalnego tetna,
wazne jest wprowadzenie prawidtowego wieku, aby te funkcje dziataty prawidtowo.
Centrum komunikatow bedzie teraz miga¢ wartoscig wskazujgcg Twojg mase ciatfa.

W oknie komunikatu wyswietlane sg wstepne ustawienia czasu, dystansu i kalorii, ktére
nalezy dostosowa¢ w zaleznos$ci od wybranego programu. Uzyj klawisza Incline + / -, aby
dostosowag, a nastepnie nacisnij Enter.
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5.

Zakonczytes programowanie danych i mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczgc¢ trening lub
Stop, aby cofngc¢ sie o jeden poziom i zmieni¢ dane wprowadzone w fazie programowania.

Niestandardowy program éwiczen

1.

Nacisnij PROGRAM, aby wybra¢ PROGRAM CUSTOM, nastepnie nacisnij ENTER, aby
wyswietli¢ CUSTOM1, nastepnie nacisnij PROGRAM, aby przetgczy¢ na CUSTOM2. Jesli
chcesz wybra¢ ENTER w celu potwierdzenia, zwrd¢ uwage, ze czes¢ wyswietlacza
matrycowego bedzie miata na dole pojedynczy rzad kropek (chyba ze istnieje wczesniej
zapisany program). Jesli pod nacisnietym przyciskiem zapisany jest program, zostanie on
pobrany. Jesli nie, masz mozliwo$¢ programowania w swoim imieniu. W oknie wiadomosci
wyswietli sie i zacznie migac¢ litera ,A”. Aby to zmieni¢, nacisnij dowolny klawisz ,w gére”,
wyswietli sie ,B”; jesli zostanie nacisniety dowolny klawisz w dét, zostanie wyswietlona
litera ,Z”. Po wybraniu odpowiedniej litery nacisnij Enter. Litera ,A” zostanie ponownie
wysSwietlona i zacznie miga¢. Powtarzaj te procedure, az zostang zaprogramowane
wszystkie litery Twojego imienia (maksymalnie 7 znakdéw). Gdy wys$wietli sie Twoje imig i
nazwisko, nacisnij Stop, a zostanie ono zapisane w CUSTOM 1 lub CUSTOM2.
Nastepnie w oknie wiadomosci miga Wiek. Do regulacji uzyj klawiszy Incline + -. Nacisnij
enter. Nalezy to kontynuowaé, nawet jesli wiek nie jest dostosowany.

Okno komunikatow bedzie teraz migaé, wyswietlajgc wartoS¢ masy ciata. Wpisz swojg
mase ciafa i nacisnij Enter.

Okno czasu i okno wiadomo$ci bedg teraz migaé jako warto$¢ czasu. Dostosuj czas i
nacisnij Enter.

Pierwsza kolumna (segment) bedzie teraz miga¢. Za pomocg klawiszy Speed + - lub
dostosuj poziom predkosci do zgdanego wysitku w pierwszym segmencie, a nastepnie
nacisnij Enter. Druga kolumna bedzie teraz migaé. Powtarzaj powyzszy proces, az
wszystkie segmenty zostang zaprogramowane. Pierwsza kolumna bedzie ponownie
migac¢. Dotyczy to programowania nachylenia. Powtorz powyzszy proces, aby
zaprogramowac nachylenie wszystkich segmentéw.

Nacisnij przycisk Start, aby rozpoczg¢ trening, a takze zapisa¢ program w pamigci.

Uwaga: jesli w programie uzytkownika zmienisz predkos¢, wszystkie predkosci segmentow
od tego momentu réwniez ulegng zmianie.

Przyktady: Jesli zwiekszysz swojg obecng predkos$¢ 1km/h, pozostate predkosci segmentu

wzrosng o 1km/h. Jesli zmniejszysz swojg obecng predkos¢ o 0,5km/h, pozostate
predkosci segmentu zmniejsza sie o 0,5km/h itp.
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Dziatanie programu pomiaru tetna

Aby méc korzystaé z programu pomiaru tetna, nalezy uzy¢ bezprzewodowego nadajnika paska
na klatke piersiowg (brak w zestawie). Nie uzywaj recznego czujnika tetna do kontroli tetha. W
oknie pulsu musi wystepowac stata wartos¢ sygnatu intensywnosci.

1.

Nacisnij klawisz PROGRAM, aby wybra¢é PROGRAM HR i naci$nij ENTER. WysSwietla
sie DOCELOWE HR 55 PROCENT. Nacisnij PROGRAM, aby przetgczy¢ na HR
DOCELOWY 65 PROCENTOW, HR DOCELOWY 75 PROCENTOW, HR DOCELOWY
85 PROCENTOW. Jesli chcesz dokonaé wyboru, naciénij ENTER, aby potwierdzié.
Centrum wiadomosci poprosi Cie o podanie wieku. Mozesz wpisac¢ swoj wiek,
korzystajac z przycisku

Predkos¢+ / -, a nastepnie nacisnij klawisz Enter, aby zaakceptowa¢ nowg wartosc i
przej$¢ do nastepnego ekranu.

Zostaniesz teraz poproszony o podanie swojej wagi. Mozesz dostosowac warto$¢
ciezaru za pomocg klawiszy Speed + / -, a nastepnie nacisnij Enter, aby kontynuowac.
Nastepny jest Czas. Mozesz dostosowac czas za pomocg klawiszy Speed +/- i nacisngé
Enter, aby kontynuowac.

Teraz zostaniesz poproszony o dostosowanie docelowego tetna. Jest to poziom tetna,
ktory bedziesz starat sie utrzymac podczas programu. Dostosuj poziom za pomocag
klawiszy Speed + / -, a nastgpnie nacisnij Enter.

Uwaga: tetno, ktére sie pojawi, opiera sie na % zaakceptowanym w kroku 1. Zmiana tej
liczby spowoduje zwiekszenie lub zmniejszenie wartosci % z kroku 1.

Teraz zakonczyte$ edycje ustawien i mozesz rozpoczg¢ trening, naciskajgc klawisz Start.
Mozesz takze wrdci¢ i zmodyfikowaé ustawienia, naciskajgc klawisz Stop.

Jezeli chcesz w dowolnym momencie programu zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ obcigzenie,
wcisnij klawisz Speed +/- na konsoli lub prawym kierownicy. Umozliwi to zmiane
docelowego tetna w dowolnym momencie programu.

Po zakoriczeniu programu mozesz nacisng¢ Start, aby rozpoczg¢ ten sam program
ponownie lub nacisng¢ Stop, aby wyj$¢ z programu.
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Wysitek

Stare motto ,bez bdlu, bez zysku” to mit, ktéry zostat pokonany przez korzys$ci ptynace z
komfortowych éwiczen. W duzej mierze do tego sukcesu przyczynito sie zastosowanie
czujnikow tetna. Przy wtasciwym korzystaniu z czujnika tetna wiele oséb stwierdza, ze zwykle
wybrana przez nich intensywnos¢ ¢wiczen byta albo za wysoka, albo za niska, a ¢wiczenia sg
o wiele przyjemniejsze, jesli utrzymujg tetno w pozadanym zakresie korzysci.

Aby okresli¢ zakres korzysci, w jakim chcesz trenowaé, musisz najpierw okreslic maksymalne
tetno. Mozna to osiggna¢ za pomocg nastepujgcego wzoru: 220 minus Twoéj wiek. W ten
sposoéb otrzymasz maksymalne tetno (MHR) dla osoby w Twoim wieku. Aby okre$li¢ efektywny
zakres tetna dla okreslonych celéw, wystarczy obliczy¢ procent swojego MHR. Twoja strefa
treningu tetna wynosi od 50% do 90% maksymalnego tetna. 60% Twojego MHR to strefa
spalajaca ttuszcz, a 80% przeznaczona jest na wzmocnienie uktadu sercowo-naczyniowego.
Te 60% do 80% to strefa, w ktorej nalezy pozostac, aby uzyska¢ maksymalne korzysci.

Dla osoby w wieku 40 lat obliczana jest docelowa strefa tetna:

220 — 40 = 180 (tetno maksymalne) 190 TARGET HEART RATE
180 x 0,6 = 108 uderzeri na minute 180 TRAINING CHART
(60% maksimum) My,
180 x 0,8 = 144 uderzen na minute g 1o M
(80% maksimum) £ 160 T Rate
8 150
8 140
Zatem dla 40-latka strefa treningowa bedzie 2 130
wynosi¢ od 108 do 144 uderzen na minute. § 120
Jesli podczas programowania podasz swoj 2 10
wiek, konsola automatycznie wykona te 100
obliczenia. Wpisanie wieku jest wykorzystywane 90
w programach pomiaru tetna. Po obliczeniu 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
(s;\é\/lzji%gel\éllz-ldRar;;c’:Zesz zdecydowac, do jakiego N e Age of User

Dwa najpopularniejsze powody lub cele ¢wiczen to wydolnosé sercowo-naczyniowa (trening
serca i ptuc) oraz kontrola masy ciata. Czarne kolumny na powyzszym wykresie przedstawiajg
MHR dla osoby, ktérej wiek jest podany na dole kazdej kolumny. Tetno treningowe, zarowno
dla wydolnosci uktadu krgzenia, jak i utraty wagi, jest reprezentowane przez dwie rdézne linie
przecinajgce wykres ukosnie. Definicja celu linii znajduje sie w lewym dolnym rogu wykresu.
Jesli Twoim celem jest sprawno$¢ uktadu krgzenia lub utrata masy ciata, mozna to osiagnaé
trenujac odpowiednio na poziomie 80% lub 60% tetna tetna, zgodnie z harmonogramem
zatwierdzonym przez Twojego lekarza. Przed przystgpieniem do jakiegokolwiek programu
¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

We wszystkich biezniach z programem pomiaru tetna mozna korzystac z funkcji monitorowania
tetna bez korzystania z programu pomiaru tetna. Z tej funkcji mozna korzystac¢ w trybie
recznym lub podczas dowolnego z dziewieciu réznych programéw. Program tetna
automatycznie kontroluje nachylenie.
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Tetno — odczuwany wysitek

Tetno jest wazne, ale stuchanie swojego ciata ma rowniez wiele zalet. Na intensywnosc¢
treningu wptywa wigcej czynnikéw niz tylko tetno. Poziom stresu, zdrowie fizyczne i
emocjonalne, temperatura, wilgotnosc¢, pora dnia, kiedy ostatni raz jadte$ i co jadtes,
wszystko to ma wptyw na intensywnos$¢, z jakg powinienes ¢wiczy¢. Jesli stuchasz swojego
ciata, powie ci to wszystko.

Wskaznik postrzeganego wysitku (RPE), znany réwniez jako skala Borga, zostat
opracowany przez szwedzkiego fizjologa G.A.V. Borga. Ta skala ocenia intensywnos¢
¢wiczen od 6 do 20, w zaleznosci od tego, jak sie czujesz i jak postrzegasz swoj wysitek.

Skala jest nastepujgca:
Ocena percepciji wysitku

6 Minimalne

7 Bardzo, bardzo lekki

8 Bardzo, bardzo lekki +
9 Bardzo lekki

10 Bardzo lekki +

11 Dosc¢ lekki

12 Wygodne

13 Troche trudne

14 Troche ciezko +

15 Trudno

16 Mocno +

17 Bardzo trudne

18 Bardzo ciezko +

19 Bardzo, bardzo trudne
20 Maksymalne

Mozesz uzyskac przyblizony poziom tetna dla kazdej oceny, po prostu dodajgc zero do kazdej
oceny. Na przyktad ocena 12 spowoduje przyblizone tetno 120 uderzen na minute. Twoj RPE
bedzie si¢ rézni¢ w zaleznosci od czynnikow omoéwionych wczesniej. To gtbwna zaleta tego
typu szkolen. Jesli Twoje ciato jest silne i wypoczete, poczujesz si¢ silny, a Twoje tempo bedzie
tatwiejsze. Kiedy Twoje ciato jest w takim stanie, mozesz trenowac ciezej, a RPE bedzie Ci w
tym sprzyjac. Jesli czujesz si¢ zmeczony i ospaty, oznacza to, ze Twoje ciato potrzebuje
przerwy. W takich warunkach Twoje tempo bedzie wydawato sig¢ trudniejsze. Ponownie pojawi
sie to w Twoim RPE i bedziesz trenowat na odpowiednim poziomie na dany dzien.
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Korzystanie z nadajnika tetna
(opcjonalnie)

Jak nosi¢ bezprzewodowy nadajnik na klatke piersiowa:

1. Przymocuj nadajnik do elastycznego paska za pomocg elementow
blokujgcych.

2. Dopasuj pas tak mocno, jak to mozliwe, pod warunkiem, ze nie jest on
zbyt ciasny, aby zapewni¢ wygode. N

3. Umies¢ nadajnik tak, aby logo znajdowato sie posrodku tutowia i byto '
skierowane w strone przeciwng do klatki piersiowej (niektdére osoby

muszg ustawi¢ nadajnik nieco na lewo od $rodka). Przymocuj ostatni +

koniec elastycznego paska, wktadajgc okragty koniec i za pomocg : ¢ N ‘_
elementéw blokujgcych zabezpiecz nadajnik i pas wokét klatki

piersiowej.

Umies$¢ nadajnik bezposrednio pod migsniami piersiowymi.

Pot jest najlepszym przewodnikiem do pomiaru bardzo minutowych sygnatéw elektrycznych bicia
serca.

Jednakze do wstepnego zwilzenia elektrod mozna uzy¢ réwniez zwyktej wody (2 zebrowane
owalne obszary na odwrotnej stronie paska i po obu stronach nadajnika). Zaleca sie takze
zatozenie paska nadajnika na kilka minut przed treningiem. Niektérym uzytkownikom na poczatku
trudniej jest uzyska¢ mocny, stabilny sygnat ze wzgledu na chemig organizmu. Po ,rozgrzewce”
problem ten ustepuje. Jak juz wspomniano, noszenie odziezy na nadajniku/pasku nie wptywa na
dziatanie.

6. Aby uzyskac¢ silny, staty sygnat, Twéj trening musi znajdowac sie w zasiegu — odlegtosci pomiedzy
nadajnikiem/odbiornikiem. Dtugo$¢ zasiegu moze sie nieco r6zni¢, ale zazwyczaj pozostaje
wystarczajaco blisko konsoli, aby utrzymac dobre, mocne i wiarygodne odczyty. Noszenie
nadajnika bezposrednio na gotej skdrze gwarantuje prawidtowe dziatanie. Jesli chcesz, mozesz
nosi¢ nadajnik na koszuli. W tym celu zwilz miejsca koszuli, na ktérych bedg spoczywac elektrody.

ok

Uwaga: Nadajnik jest automatycznie aktywowany po wykryciu aktywnosci serca uzytkownika.
Dodatkowo dezaktywuje sie automatycznie, gdy nie otrzymuje Zzadnej aktywnosci. Chociaz
nadajnik jest wodoodporny, wilgo¢ moze powodowaé fatszywe sygnaty, dlatego nalezy podjgc
srodki ostroznosci i catkowicie wysuszy¢ nadajnik po uzyciu, aby przedtuzyé zywotnos$¢ baterii
(szacunkowa zywotno$¢ baterii nadajnika wynosi 2500 godzin). Bateria zastgepcza to Panasonic
CR2032.

Nieregularna operacja

Ostroznos¢! Nie uzywaj tej biezni do programow pomiaru tetna, jedli nie wyswietla sie stata,
solidna warto$¢ rzeczywistego tetna. Wyswietlane wysokie, dzikie i losowe liczby wskazujg na
problem.

Obszary, w ktérych nalezy szuka¢ zakiocen, ktére mogg powodowac nieregularne tetno:

. Bieznia nie jest uziemiona

. Kuchenki mikrofalowe, telewizory, drobny sprzet AGD itp.

. Swiatta fluorescencyjne.

. Niektére systemy bezpieczeristwa w gospodarstwie domowym.

. Ogrodzenie dla zwierzaka.

. Niektére osoby majg problemy z odbieraniem przez nadajnik sygnatu ze skory. Jezeli masz
problemy, sprébuj zatozy¢ nadajnik do géry nogami. Zwykle nadajnik bedzie ustawiony tak,
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aby logo Spirit Fitness byto skierowane wtasciwg strong do gory.

7. Antena rejestrujgca tetno jest bardzo czuta. Jesli istnieje zewnetrzne Zrédto hatasu,
obrécenie catej maszyny o 90 stopni moze zmniejszy¢ zaktocenia.

8. Inna osoba noszgca nadajnik w odlegtosci 3 stop od konsoli Twojej maszyny.

Jesli problemy bedg sie nadal pojawiaé, skontaktuj sie ze sprzedawca.

Konserwacja

Pielegnacja maszyny po treningu

1. Kiedy nie uzywasz urzgdzenia, przechowuj je zgodnie z instrukcjg sktadania.

2. Do czyszczenia miejsc, w ktorych pot lub olej miat kontakt z maszyng, uzywaj lekko zwilzonej
Sciereczki.

3. Do czyszczenia ekranu dotykowego uzyj Sciereczki z mikrofibry i usun niechciane oleje oraz
inne rzeczy, ktére moga uszkodzi¢ ekran.

4. Unikaj pozostawiania papieru lub innych drobnych zanieczyszczen w uchwytach na kubki.

Generalne sprzatanie

Brud, kurz i sier§¢ zwierzgt mogg blokowac¢ wloty powietrza i gromadzi¢ sie na pasie bieznym. Co
miesigc odkurzaj pod bieznig, aby zapobiec nhadmiernemu gromadzeniu si¢ brudu, ktéry moze
zostac zassany i przedostac si¢ do wewnetrznych elementdédw pod pokrywa silnika. Co drugi
miesigc nalezy zdja¢ ostone silnika i doktadnie odkurzy¢ brud i wiosy, ktére mogg sie gromadzic.
PRZED TYM ZADANIEM ODLACZ KABEL ZASILAJACY.

Dezynfekcja sprzetu fithess

+  Nietapicerowane powierzchnie o duzym kontakcie (twarde tworzywa sztuczne) mozna
odkaza¢ 75% roztworem alkoholu izopropylowego i czysta, suchg szmatka. Spryskaj
powierzchnie przeznaczone do odkazania i wytrzyj do czysta suchg szmatka. Przed uzyciem
pozostawi¢ powierzchnie do wyschniecia.

+ W przypadku powierzchni tapicerowanych lub z migkkiego plastiku po odkazeniu nalezy
zastosowac odzywke. Aby zapewnic prawidtowe uzytkowanie odzywki, nalezy postepowac
zgodnie z instrukcjami producenta odzywki.

+  Alternatywnie mozesz przygotowac wiasny spray, mieszajac alkohol izopropylowy i wode
destylowang w odpowiednich proporcjach, aby uzyska¢ 75% roztwor.

Regulacja centrowania pasa bieznika

Bieznia zostata zaprojektowana w taki sposdb, aby pas biezni pozostawat w miare
wysrodkowany podczas uzytkowania. To normalne, ze niektore pasy zsuwajg sie w bok podczas
uzytkowania, w zaleznosci od chodu uzytkownika i tego, czy preferuje on jedng noge. Jesli
jednak podczas uzytkowania pas nadal przesuwa sie w jedng strone, konieczna jest regulacja.

USTAWIENIE PASA BIEZNIKA

Do tej regulaciji stuzy klucz inbusowy 6 mm. Dokonaj regulacji Sledzenia na lewej Srubie bocznej.
Ustaw predkos$¢ tasmy na 3 mile na godzine. Pamigtaj, ze niewielka korekta moze spowodowac
radykalng rdznice, ktdra moze nie by¢ widoczna od razu.

Jesli pas znajduje sie zbyt blisko lewej strony, przekre¢ srube tylko o 1/4 obrotu w prawo (zgodnie
z ruchem wskazdwek zegara) i poczekaj kilka minut, az pas si¢ wyreguluje. Kontynuuj
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wykonywanie 1/4 obrotu, az pas ustabilizuje sie na
$rodku platformy bieznej.

Jesli pas znajduje sie zbyt blisko prawej strony, obrdé ”

kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara. | Pas moze

wymagac okresowej regulacji prowadzenia, w 97 zaleznosci od

sposobu uzytkowania i charakterystyki chodzenia/ biegania. Niektorzy

uzytkownicy mogg w rézny sposéb wptywac na Sledzenie. Nalezy sppdziewac si¢
niezbednych regulacji w celu wycentrowania paska bieznika. W miare 97 uzywania paska

regulacje stang sie mniej ktopotliwe w utrzymaniu.
Prawidtowe prowadzenie pasa jest obowigzkiem
wiasciciela, wspolnym dla wszystkich biezni.

USZKODZENIE PASA BIEZNEGO WYNIKAJACE Z
NIEWLASCIWEGO PROWADZENIA / NAPIECIA PASA
NIE SA OBJETE GWARANCJA.

Regulacja paska

Regulacja naprezenia paska bieznika — dla
wigkszosci uzytkownikow napiecie paska nie jest
krytyczne. Jest to jednak bardzo wazne dla biegaczy i
biegaczy, aby zapewni¢ gtadkg i stabilng powierzchnie
do biegania. Regulacje nalezy wykonac¢ na tylnej rolce
za pomocg klucza inbusowego 6 mm dostarczonego w
pakiecie czesci. Sruby regulacyjne znajdujg sie na
koricu szyn stopni, jak pokazano na ponizszym
schemacie.

Dokreé tylng rolke tylko na tyle, aby zapobiec
poslizgowi przedniej rolki. Obrd¢ kazdg Srube
regulacyjng naprezenia paska bieznika o 1/4 obrotu i sprawdz, czy jest prawidtowe napiecie,
chodzac po pasku i upewniajgc sie, ze nie Slizga sie ani nie waha sie przy kazdym kroku.
Podczas regulacji naprezenia paska nalezy pamieta¢ o rownomiernym obréceniu Srub po obu
stronach, w przeciwnym razie pas moze zaczg¢ przesuwac si¢ w jedng strone, zamiast biec
posrodku.

NIE PRZECIAGAJ — Nadmierne dokrecenie spowoduje uszkodzenie paska i przedwczesng
awarie fozyska. Jedli mocno nacisniesz pas, a on nadal sie slizga, problemem moze by¢ pas
napedowy — znajdujacy sie pod pokrywa silnika — fgczacy silnik z przednig rolka. Jesli ten pas
jest luzny, mozna odnie$¢ wrazenie, ze pas biezni jest luzny. Nacigganie paska silnika powinien
wykonywac przeszkolony pracownik serwisu.
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SMAROWANIE POKLADU

Aby zapewnic¢ trwato$c¢ i prawidtowe dziatanie biezni, wymagana jest prawidtowa konserwacja pasa.
Nalezy regularnie sprawdzac¢ pomiedzy pasem biezni a gérng czescig podstawy biezni pod kgtem
prawidtowego smarowania i upewnienia si¢, ze nie uwiezit sie w nim brud ani zanieczyszczenia.
Utrzymywanie poktadu w czystosci i smarowaniu w zalecanych odstepach czasu zapewnia najdtuzszg
mozliwg zywotno$¢ urzadzenia. W przypadku wyschniecia smaru lub uwiezienia brudu wzrasta tarcie
pomiedzy paskiem a agregatem. Zwigkszone tarcie powoduje nadmierne obcigzenie silnika napedowego,
paska napedowego i elektronicznej ptyty sterujgcej silnika, co moze skutkowaé katastrofalng awarig tych
kluczowych, kosztownych podzespotow.

Zaniechanie czyszczenia i smarowania tarasu w regularnych odstepach czasu moze spowodowac
uniewaznienie gwarancji.

W ramach rutynowej konserwacji smarowanie i czyszczenie paska nalezy wykonywaé co 90 dni, po 90
godzinach uzytkowania lub wczeéniej, jesli zauwazysz, ze agregat jest suchy lub brudny. Przed pierwszym
uzyciem nalezy rowniez sprawdzi¢ smarowanie pasa.

Nie smaruj niczym innym niz lubrykantem zatwierdzonym przez firme Spirit Fitness. Do biezni dotgczona
jest jedna tubka smaru do pasa biezni.

Aby nasmarowa¢ pas biezni:

1. Aby zminimalizowac¢ ryzyko, upewnij sie, ze urzadzenie jest wytgczone i odtaczone od zasilania
kontuz;ji.

2. Siegnij pomiedzy pasem a gérng czescig podstawy biezni, aby sprawdzi¢, czy obecne jest
smarowanie.

3. Jesli masz zestaw smaru silikonowego wraz z aplikatorem, kieruj si¢ instrukcja dodang do aplikatora.
Jedli nie, postepuj zgodnie z nastepujgcymi krokami:

4. Kleczgc obok platformy biezni, uzyj jednej reki trzymaj pas biezni w gorze i z dala od podstawy biezni
na tyle, abys mogt druga reka siegng¢ do smaru znajdujgcego sie pod spodem.

5. Zaczynajgc okoto 1 stopy od pokrywy silnika, rozpocznij naktadanie V2 butelki smaru w dtugi wzor
litery ,S”, okoto 4-6” od jednej krawedzi.

6. Powtorz kroki 3 i 4 po przeciwnej stronie, uzywajgc pozostatej czesci Y2 butelki ze smarem.

7. Podtacz ponownie przewod zasilajgcy urzgdzenia i wkgcz ponownie wytgcznik zasilania.

8. Chodz po pasie z umiarkowang predkoscig przez 5 minut, aby rownomiernie rozprowadzi¢ smar
wzdiuz pasa i platformy biezni.

9. Twadj pas biezni jest teraz nasmarowany. Mozna wznowi¢ normalne uzytkowanie.

Regularnie sprawdzaj smarowanie paska, wykonujgc nastepujgce czynnosci:

1. Upewnij sie, ze urzgdzenie jest wytgczone i ze przewod zasilajgey jest podigczony odtgczony od
pradu, aby zminimalizowac¢ ryzyko obrazen.

2. Siegnij pomiedzy pas biezni a gérng cze$¢ podstawy biezni, aby sprawdzi¢, czy obecne jest
smarowanie.

CZYSZCZENIE PASA | POKLADU & PROCEDURA KALIBRACJI

Pas & Czyszczenie pokiadu

Aby wyczysci¢ pas biezni:

1. Upewnij sig, ze urzadzenie jest wytaczone i ze przewod zasilajgcy jest odtgczony, aby
zminimalizowac ryzyko obrazen.

2. Chwyc jedng krawedz pasa biezni i lekko unies, aby odstoni¢ obszar pomigdzy gorng czescig
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7.

podstawy biezni a pasem biezni.

Wykonaj kontrole wzrokowg pod katem nagromadzenia sig brudu lub zanieczyszczen.

W przypadku obecnoéci brudu i zanieczyszczen wsun recznik lub Sciereczke do czyszczenia
pomiedzy pas biezni a gérng czesS¢ podstawy biezni, az bedziesz mogt chwycic jeden koniec z kazde;j
strony. (Aby to osiggnag¢, Sciereczka do czyszczenia powinna by¢ diuzsza niz szeroko$¢ pasa
bieznego.)

Obiema rekami przeciagnij $ciereczke czyszczacg w gore i w dot po podstawie biezni 1-2 razy.

W przypadku nadmiernego gromadzenia sie brudu obrd¢ pas do potowy i powtdrz krok 5. Kontynuuj,
az Sciereczka do czyszczenia nie bedzie juz zbiera¢ brudu.

Przed ponownym podtgczeniem biezni zdejmij Sciereczke czyszczacg z biezni.

Procedura kalibraciji

1.
2.

Wyjmij klucz bezpieczenstwa.

Nacisnij i przytrzymaj przyciski Start i Speed + i jednoczesnie wymien klucz bezpieczenstwa.
Kontynuuj przytrzymywanie klawiszy Start i Speed, az w oknie wy$wietli sie ,Ustawienia fabryczne”, a
nastepnie nacisnij klawisz Enter.

Teraz bedziesz mogt ustawi¢ wysSwietlacz tak, aby pokazywat ustawienia metryczne lub angielskie
(mile kontra kilometry). Aby to zrobi¢, nacisnij klawisz pochylenia +/-, aby pokazac, ktory chcesz, a
nastepnie nacisnij Enter (Maksymalna wartos$¢ predkosci jest wyswietlana w oknie predkosci, a
maksymalna warto$¢ wzniesienia jest wyswietlana w oknie nachylenia.)

Powr6t do nachylenia — Wigczony (pozwala na powrét nachylenia do zera po nacisnieciu przycisku
Stop. W przypadku sprzedazy w Europie, normy UE wymagajg wytgczenia tej opcji)

Nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ kalibracje. Proces jest automatyczny; predkos¢ rozpocznie sie
bez ostrzezenia, wigc nie stawaj na pasie.

Menu trybu inzynieryjnego

Konsola posiada wbudowane oprogramowanie konserwacyjne/diagnostyczne. Oprogramowanie pozwoli
Ci zmieni¢ ustawienia konsoli z angielskiego na metryczne i wytgczy¢ sygnat dzwiekowy gtosnika np. po
nacisnieciu klawisza. Aby wejsé do menu trybu inzynieryjnego, nacisnij i przytrzymaj klawisze Start, Stop i
Enter. Przytrzymaj klawisze przez okoto 5 sekund, a Centrum Wiadomosci wyswietli Menu Trybu
Inzynierskiego. Nacisnij klawisz Enter, aby uzyskac dostep do ponizszego menu:

1.

2.
3.

4.

5.

Test klucza (pozwala przetestowaé wszystkie klawisze, aby upewnic sie, ze dziatajg)

Test wySwietlacza (testuje wszystkie funkcje wyswietlacza)

Funkcle (Nacisnij Enter, aby uzyskac dostep do ustawien i Predkos¢ + lub strzatka-, aby przewingc)
Tryb uspienia (wtgcz, aby konsola wytaczata sie automatycznie po 15 minutach bezczynnosci)

- Tryb pauzy (wtgcz, aby umozliwi¢ 5 minut pauzy, wytgcz, aby konsola wstrzymata dziatanie na czas
nieokreslony)

- Konserwacja (resetowanie komunikatow o smarowaniu i odczytdéw licznika kilometrow)

- Jednostki (Ustawia wyswietlacz na odczyt w jezyku angielskim lub metrycznym)

- Dzwigk klawiszy (wytgcza gtosnik i nie stychac¢ sygnatu dZzwiekowego jest styszane)

- BEEP (po zamknieciu nie stycha¢ dzwieku operaciji klawiszy)

Blokada rodzicielska (umozliwia zablokowanie klawiatury, aby uniemozliwi¢ nieupowaznione uzycie

urzadzenia. Gdy blokada dziecigca jest wigczona, konsola nie pozwoli na dziatanie klawiatury, chyba

ze nacidniesz i przytrzymasz przyciski blokady rodzicielskiej przez 3 sekundy w celu odblokowania

konsola.)

Wyijscie
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Diagnostyka

Zanim skontaktujesz sie ze sprzedawcag w celu uzyskania pomocy, zapoznaj si¢ z ponizszymi

informacjami. Moze cig to uratowac zarbwno czas, jak i koszt. Na tej liScie znajduja sie typowe problemy,
ktére moga nie zostac ujete w sekcji gwarancja na bieznieg.

PROBLEM ROZWIAZANIE/PRZYCZYNA
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Wyswietlacz nie Swieci

1. Linka mocujaca nie jest na swoim miejscu.

2. Zadziatat wytacznik automatyczny na przednim grillu.
Wecisénij wytacznik automatyczny, az sie zablokuje.

3. Wtyczka jest odtgczona. Upewnij sie, ze wtyczka jest
mocno wcisnieta do gniazdka sciennego 230VAC.

4. Moze zadziata¢ wytgcznik automatyczny panelu
wytgacznikow.

5. Wada biezni. Skontaktuj si¢ ze swoim sprzedawca.

Pas bieznika nie pozostaje
wycentrowany

Pas biezni waha sie, kiedy
szedtem/biegatem dalej

Uzytkownik moze chodzi¢, faworyzujac lub obcigzajac lewa
lub prawg stope. Jesli ten wzér chodzenia jest naturalny,
prowadz pas nieco niecentrycznie, w strone przeciwng do
ruchu paska. Zobacz Konserwacja& Opiekasekcja na
Naprezenie paska bieznika Wyreguluj w razie potrzeby.

Silnik nie reaguje po
nacisniecie startu

1. Jezeli pas porusza sig, ale po krotkim czasie zatrzymuje
sie, a na wyswietlaczu pojawia si¢ ,E1”, nalezy
przeprowadzi¢ kalibracje.

2.Jesli nacisniesz Start, a pas sie nie poruszy, na
wysSwietlaczu pojawi sie E1, skontaktuj sie z serwisem.

Bieznia osiggnie tylko
okoto12 km/h, ale pokazuje
wyzsza predkos$¢ na wyswietlaczu

Oznacza to, ze silnik powinien by¢ zasilany do pracy. Niskie
napiecie prgdu przemiennego na biezni. Nie uzywaj
przedtuzacza. Jezeli wymagany jest przedtuzacz, powinien
on by¢ mozliwie najkrétszy i wytrzymaty, o Srednicy minimum
16 mm. Niskie napiecie w gospodarstwie domowym.
Skontaktuj sie z elektrykiem lub sprzedawcg. Minimum 220 V
Wymagany jest prgd przemienny.

Pas bieznika zatrzymuje sie szybko/
nagle
po pociagnieciu za linke

Wysokie tarcie pasa/pokfadu. Zobacz dziat Konserwacja i
czyszczenie poktadu.

Wycieczki na biezni na
poktadzie10Aobwod MP

Wysokie tarcie pasa/poktadu. Zobacz Konserwacja.

Komputer wytgcza sie, gdy konsola
jest wigczona

dotkniety (w zimny dzien).
chodzenie/bieganie

Bieznia moze by¢ nieuziemiona. Elektrycznosé statyczna
Luszkadza” komputer. Patrz Instrukcje uziemienia.

Zadziatat wytgcznik domowy, ale nie
wytgcznik automatyczny biezni

Sprawdz, czy bieznia jest jedynym urzadzeniem w
obwodzie. Wiecej szczegbtow mozna znalez¢ w ,Waznych
informacjach elektrycznych” na poczatku tej instrukciji.
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Schemat widoku rozstrzelonego
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Lista czesci

cagsei Opis czesci jodnostke
1 Gtéwna rama 1
2 Podstawa ramy 1
3 Wspornik nachylenia 1
4 Prawy pionowy 1
5 Lewy pionowy 1
6 Wsparcie konsoli 1
8 Zewnetrzna zjezdzalnia 1
9 Wewnetrzna zjezdzalnia 1
10 Dolna pokrywa silnika 1
1" Potaczyé 1
12 Wat taczacy 1
13 Tuleja watu 2
14 Wspornik mocujgcy 2
15 Szpilka Clevisa 1
16 Tuleja mocujgca 1
17 Prowadnica paska 2
18 Platforma do biegania 1
19 Pas do biegania 1
20 Pas napedowy 1
21 Przednia rolka z kotem pasowym 1
22 Rolka tylna 1
23 Tuleja kota 2
24 Cylinder 1
25 Uchwyt z PCV 2
26 Uchwyt do opaski drucianej 8
27 Silnik napedowy 1
28 Silnik nachylenia 1
29 Sterownik silnika 1

30-01 Przewaod pulsu recznego 1400 m/m (CZERWONY) 1

30-02 Przewaod pulsu recznego 1400 m/m (biaty) 1
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31 Czujnik z kablem 1
32 Gniazdo zasilania 1
33 Klucz bezpieczenstwa trapezowy 1
34 Kabel zasilajgcy 1
36 200 m/m_Przewdd taczacy (czarny) 1
37 Kabel komputerowy 1100 m/m (goérny) 1
38 1100 m/m_Kabel komputerowy (srodkowy) 1
39 Kabel komputerowy 1200 m/m (dolny) 1
40 Montaz konsoli 1
40-01 Gérna pokrywa konsoli 1
40-02 Zewnetrzna ostona konsoli 1
40-03 Wewnetrzna ostona konsoli 1
40-04 Kotwa wspornika konsoli 2
40-05 Kwadratowa ptytka zatrzymujgca magnes 2
40-06 Ostona konsoli (dolna) 1
Numer s
40-07 Zaslepka impulsu recznego 2
40-08 Kotwica grilla gto$nikowego 6
40-09 Z odbiorcg, HR 1
40-10 Kanat Wiatrowy 1
40-11 Pianka do rekojesci 2
40-12 Grill wentylatora deflektora 1
40-13 Zespot wentylatora 1
40-14 Kotwica do grilla wentylatorowego 2
40-15 Modut wytgcznika bezpieczenstwa z kablem 1
40-16 Tablica wyswietlacza konsoli 1
40-17 Klawiatura 1
40-18 Przewdd potgczeniowy 700m/m_RF 1
40-19 200 m/m_Gtosnik z kablem 1
40-20 450 m/m_Gtosnik z kablem 1
40-21 Kontroler wzmacniacza & Bluetooth 1
40-22 300 m/m_Przewdd fgczacy 1
40-23 2,3 x 6 m/m_Sruba do blachy 32
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40-24 Przezroczysty element LCD 1
40-25 Wodoodporna guma 1
40-26 700 m/m_Przewdd fgczacy 1
40-27 Zaslepka uchwytu 2
40-28 M5 x 10m/m_Sruba z tbem gniazdowym ptaskim 2
40-29 Piyta podswietlajgca 1
40-30 Ptyta USB 1
40-31 Przewod plytki USB 550m/m 1
40-32 Piyta interfejsu 1
40-33 150 m/m_Kabel potgczeniowy 1
40-34 Przewdd sygnatowy Bluetooth 300 m/m_Audio 1
42 Ostona podstawy ramy (L) 1
43 Ostona podstawy ramy (R) 1
44 Koto transportowe (A) 2
45 Koto transportowe (B) 2
46 Kwadratowa zaslepka 2
47 Kotwa pokrywy silnika (D) 5
48 Gorna pokrywa silnika 1
49 Szyna nozna 2
50 Poduszka 4
51 Tylna podstawa regulacyjna (L) 1
52 Tylna podstawa regulacyjna (R) 1
53 Regulowana naktadka na podnozek (L) 1
54 Regulowana nakfadka na podnézek (R) 1
55 Poduszka 2
56 Stopka regulacyjna 2
58 Smar 1
59 Podktadka nylonowa (A) 2
60 Podktadka nylonowa (B) 4
61 1/2" x UNC12 x 1-1/4" _Sruba wozka 2
62 1/2" x 1" _Sruba z tbem szesciokatnym 2
'::;i: Opis czgsci jtlelg:’gsrzlie
63 3/8" x 4" _Sruba z tbem sze$ciokgtnym 1
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64 3/8" x 92m/m_Sruba z tbem sze$ciokgtnym 1
65 3/8" x 3/4" _Sruba z tbem szesciokgtnym 4
66 5/16" x Sruba inbusowa 2-3/4" z tbem kulistym 2
67 @1/4" x 19 x 1,5T_Podktadka ptaska 4
68 3,5 x 16 m/m_Wkret samogwintujgcy 2
69 3/8" x2" Sruba z tbem gniazdowym ptaskim 2
70 5/16" x 1-calowa Sruba z tbem gniazdowym 4
71 M8 x 60 m/m_Sruba z tbem szesciokatnym 1
72 M8 x 80m/m_Sruba z tbem gniazdowym 2
73 M8 x 35 m/m_Sruba z tbem stozkowym ptaskim 4
74 1/2" x 8,0T_Nakretka nylonowa 4
75 3/8" x 7,0T_Nakretka nylonowa 4
76 5/16" x 6,0T_Nakretka nylonowa 3
77 M8 x 7T_Nakretka nylonowa 1
78 3/8" x 7T_Nakretka 3
79 @8 x 35 x 1,5T Podktadka ptaska 2
80 @3/8" x @25 x 2,0T_Podktadka ptaska 4
81 19 x 10 x 1,5T Podktadka ptaska 4
82 @10 x 2,0T_Podktadka dzielona 4
83 @25 x 20 x 16 x 5 x 1,1 T x 4,5 H_Podktadka wklesta 4
84 Podktadka gwiazdowa M5_Gwiazdzista 4
85 4 x 12m/m_Sruba do blachy 4
86 @5 x 16m/m_Whkret samogwintujacy 42
87 Wspornik silnika 1
88 3 x 16 m/m_Wkret samogwintujgcy 11
89 3,5x12 m/m_Sruba do blachy 20
91 33,5 x 16m/m_Wkret samogwintujgcy 8
92 Podktadka dzielona @5 x 1,5T 4
93 5/16" x 15m/m_Sruba inbusowa z tbem kulistym 12
95 M5 x 10m/m_Sruba z tbem krzyzowym 10
96 M5_ Klucz inbusowy Klucz do $rub z tbem szesciokgtnym 1
97 Klucz inbusowy M6_ L 1
98 3/8" x 2" _Sruba z tbem sze$ciokgtnym 1
929 300 m/m_Przewdd fgczacy (biaty) 1
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100 300 m/m_Przewdd tgczacy (czarny) 1
101 3,5 x 40 m/m_Wkret do blachy 8
102 3 x 12 m/m_Wkret samogwintujgcy 4
103 Podwdjna sprezyna skretowa 1
104 Sprezyna skretna ChenChin 1
105 Sprezyna naciggowa linki stalowej 1
106 Stalowy kabel 1
107 Zwolni¢ dzwignie 1
108 M3 x 10m/m_Sruba z tbem krzyzowym 1
109 M5 x 20m/m_Sruba z tbem krzyzowym 1
110 5/16" x 2" _Sruba z tbem sze$ciokgtnym 1
11 M5 x 5,0T_Nakretka nylonowa 1
Numer Opis czesci llos¢ na
112 M3 x 2, 5T Nakretka 1
113 @5 x @10 x 1T Podktadka ptaska 2
114 05,56 x 27 x 60 x 1T x 2.56H Podktadka wklesta 4
115 @5 x @13 x 1,0T Podktadka ptaska 5
116 Podktadka dzielona M3 x 1T 1
117 3 x 10 m/m_Sruba do blachy 11
118 Tvlna ptyta kontrolera 1
120 500 m/m Przewdd uziemiajgcy konsoli 1
121 Kwadratowa zaslepka 2
122 Srubokret Phillips 1
123 Modut elektroniczny AC 1
124 100 m/m Przewdd taczacy (czarny) 1
125 Przerywacz 1
126 Przetacznik requlaciji predkosci z kablem 1
127 Przetacznik requlaciji nachylenia z kablem 1
132 @5/16" x 19 x 1,5T Podktadka zakrzywiona 2
134 @4 x 50 m/m_Sruba z tbem gniazdowym ptaskim 2
135 Zacisk drutu 1
137 1000 m/m_ Przewdd uziemiajgcy 1
138 Czuijnik tetna recznego (bez przewodu) 2
139 Dolna pokrywa pulsu recznego 2
140 Podkiadka dzielona @8 x 1,5T 2
141 M8 x P1,25 x 12m/m_Sruba z tbem sze$ciokatnym 2
143 @13m/m Zaslepka na srube 3
144 @14m/m_Zaslepka na srube 3
145 @19m/m_Zaslepka na Srube 2
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146 Guma antyposlizgowa 2
149 Filtr 1
150 Dusi¢ 1
151 650 m/m Kabel taczacy silnika 1
152 5 x 19m/m_Wkret samogwintujgcy 1
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