TRENAZER ELIPTYCZNY @

INSTRUKCJA OBStUGI

Model: 101

Dziekujemy za zakup tego produktu. Przed rozpoczeciem uzytkowania tego produktu prosimy o doktadne zapoznanie sie z
instrukcja obstugi i przestrzeganie zawartych w niej zalecen. Instrukcje obstugi nalezy zachowac, aby méc z niej skorzystac¢ w
dowolnym momencie.Specyfikacje tego produktu moga sie nieznacznie rézni¢ od przedstawionych na rysunkach i moga by¢
modyfikowane bez wczesniejszego powiadomienia.

WAZNE OSTRZEZENIA DOTYCZACE BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA

Przed rozpoczeciem montazu i obstugi nalezy mie¢ na uwadze nastepujace zalecenia dotyczace bezpieczenstwa.

1. Urzadzenie nalezy zmontowac zgodnie z opisem zawartym w instrukgji obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie sruby i nakretki oraz inne potaczenia, aby mie¢ pewnos¢, ze mozna
bezpiecznie korzystac z urzadzenia.

3. Urzadzenie nalezy ustawi¢ na suchym podtozu i chroni¢ je przed wilgocia i woda.

4. Przed rozpoczeciem montazu nalezy wybra¢ odpowiednie miejsce i podfoze (np. gumowa mate, drewniana ptyte itp.), aby nie
zabrudzi¢ badz uszkodzi¢ podtogi.

5. Przed rozpoczeciem treningu nalezy usunac wszystkie niepotrzebne przedmioty znajdujace sie w promieniu 2 metréw od urzadzenia.

6. Do czyszczenia urzadzenia nie wolno uzywac agresywnych srodkéw czyszczacych. W trakcie montazu lub naprawy
jakiegokolwiek elementu urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie narzedzi do niego dotgczonych lub odpowiednich do tego typu
czynnosci. Po zakoniczeniu treningu nalezy usunac z urzadzenia wszystkie krople potu.

7. Niewtasciwe lub nadmierne korzystanie z urzadzenia moze mie¢ negatywny wptyw na nasze zdrowie. Przed rozpoczeciem
treningu zalecamy konsultacje z lekarzem. Mozna zdefiniowa¢ maksymalne wartosci parametréw treningu (puls, energie,
dtugos¢ treningu itp.), w granicach ktérych mozna prowadzi¢ trening i w ten sposéb uzyskac informacje o jego przebiegu.
Urzadzenie nie nadaje sie do celéw medycznych.

8. Trening mozna rozpocza¢ dopiero po upewnieniu sie, ze urzadzenie zostato prawidtowo zmontowane. Do przeprowadzenia
ewentualnych napraw nalezy uzywac wytacznie oryginalnych czeéci zamiennych.

9. Z urzadzenia w danej chwili moze korzysta¢ wytacznie jedna osoba.

10. Nalezy uzywac stroju sportowego oraz butéw przeznaczonych do treningu kondycyjnego na tego typu urzadzeniach.

11. Jezeli w trakcie wykonywania ¢wiczen pojawig sie zawroty gtowy, nudnosci lub inne nietypowe objawy, nalezy natychmiast
przerwac i wezwac pomoc lekarska.

12. Osoby niepetnosprawne oraz dzieci powinny korzysta¢ z urzadzenia wytgcznie w obecnosci innej osoby, ktéra stuzy rada i
moze udzieli¢ pomocy.

13. Urzadzenie posiada regulacje obcigzenia w zakresie 8 poziomow.

14. No$nos¢ maksymalna - 110 kg.
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SCHEMAT MONTAZU

WYKAZ ELEMENTOW
NR. OPIS ILOSC NR. OPIS ILOSC
1 Rama gtéwna 1 36 Podktadka D8 12
2 Zaslepka 2 37 Nylonowa nakretka M8 10
3 Piankowa naktadka na rekojes¢ 2 38 Stabilizator przedni 1
4 Ostona rekojesci 1 39 Sruba M8x45 S=14 4
5 Sruba M8x30 S6 2 40 Komputer 1
6 Podkfadka sprezysta D8 4 41L/R | Wspornik pedatu 1+1
7 Rekojesc 1 42L/R [ Pedatlewy i prawy 1+1
8 Przewoéd komputera 2 43 Podkfadka ®10.5x®20x2 2
9 Sruba M5x10 2 44 Sruba M10x55 2
10 Tuleja 4 45 Nylonowa nakretka M10x1.25 2
11 Przewéd potaczeniowy 1 46 Podktadka ®10.5x®32x2 2
12 Sruba M5x55 1 47L/R | Przegub wspornika pedatu 1+1
13 Podktadka D5 1 48 Sruba M5x10
14 Pokretto regulacji obcigzenia 1 49 Ostona 4
15 Wspornik rekojesci 1 50 Stabilizator tylny 1
16 Zaslepka 2 51 Zaslepka 2
17L/R | Gérna lewa i prawa cze$¢ drazka zuchwytem | 1+1 52 Podktadka tukowa ®8x1.5x®25xR33 4
18L Lewa ostona 1 53 Potos 2
18R Prawa ostona 1 54 Sruba M8x30 S6 2
19 Nylonowa nakretka M10x1.5 2 55 Sruba ST4x20 2
20 Podkfadka tukowa |u20xD8.5xR12.5 4 56 Tuleja wewnetrzna 2
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21 Tuleja 2 57 Sruba ST3x16 12
22 Sruba M8x15 2 58 Tuleja ®14x10xD10.1 4
23 Podkfadka |u8.2x{u32x2 2 59 Kapturek M8 4
24L/R | Dolna lewa i prawa cze$¢ drazka 1+1 60 Podktadka tukowa ©21x®27x0.3 2
25 Sruba M8x45 4 61 Podktadka D5 2
26 Sruba M8x16 6
27a/b |Ostonaa+b 1+1
28 Przewéd czujnika 1
29 Sruba ST4.2x18 1
30L/R | Ostonalewa i prawa 1+1.
31 Linka regulacji obcigzenia (czes¢ dolna) | 1
32 Sruba M8x73 S6 2
33 Zaslepka 2
34L/R | Ostona 1+1
35 Sruba M8x75 2

SPOSOB MONTAZU

KROK 1:

1. Przymocuj stabilizator przedni (38) do ramy gtéwnej (1) skrecajac je

Srubami (32) z podktadkami tukowymi (52) i nakretkami (59).
2. Przymocuj stabilizator tylny (50) do ramy gtéwnej (1) skrecajac je
Srubami (54) z podktadkami tukowymi (52) i nakretkami (59)

i zatéz na nie kapturki (59).

KROK 3:

i
1. Potacz dolng lewa i prawa cze$¢ drazka (24L/R) ze wspornikiem rekojeéci =223
(15) za pomoca srub (22) i podkfadek (23). Na razie nie dokrecaj ich.

2. Potagcz wspornik pedatu (41L/R) z pétosia (53) za pomoca nylonowych

nakretek (45), podktadek (46) i podktadek tukowych (60). Na razie
nie dokrecaj ich.

3. Pofacz drazki (24L/R) ze wspornikiem pedatu (41L/R) za pomoca $rub (35),
tulei (10), tulei wewnetrznej (56), podktadek (36) i nylonowych nakretek (37)

Nastepnie dociagnij sruby (22, 45 i 35).

4. Przymocuj pedaty (42L/R) do ich wspornikéw (41L/R) Srubami(39)

z podktadkami (36) oraz nylonowymi nakretkami (37).
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KROK 2:

Najpierw potacz przewdd potaczeniowy (11) z przewodem
czujnika (28) a nastepnie potacz linke regulacji obciazenia
(czes¢ dolna) (31) z czedcig gorng wychodzaca z pokretta
regulacji obcigzenia (14) tak jak to pokazano na rysunku, a
nastepnie wspornik rekojesci (15) przykre¢ do ramy gtéwnej
(1) Srubami (26) z podktadkami (36).
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KROK 4:

1. Rozpoczynamy od przymocowania rekojesci (7) do ich wspornika (15) za pomoca $rub (5) i podktadek sprezystych (7), nastepnie
przeciagnij przewod komputera (8) przez otwory w jego uchwycie na wsporniku rekojesci (15), catos¢ przykryj ostong rekojesci.

2. Potacz gorne czesci drazkéw z uchwytami (17L/R) z dolnymi (24L/R) za pomoca nylonowych nakretek (37), podktadek tukowych
(20) i Srub (25).

3. Podtacz przewdd komputera (8) i przewdd potaczeniowy z komputerem (40). Nastepnie przymocuj komputera (40) do uchwytu
na wsporniku rekojesci srubami (9) z podktadkami (61).

KROK 5:

1. Przymocuj ostone (18L/R) na ztacze dolnej czesci drazka (24L/R)
z go6rna (17L/R) za pomoca srub (57).

2. Przymocuj ostone (27a/b) do ztacza na wsporniku rekojesci (15)
za pomoca $rub (57).

3. Przymocuj ostone (34L/R) srubami (29 i 55) do ztacza wspornika
pedatu i dolnej czesci drazka (24L/R).

4. Zat6z ostone (49) na przegub wspornika pedatu (47L/R)

i przymocuj ja Srubami (48).
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ZASADA ROZGRZEWKI | SCHLADZANIA

Dobry program treningowy obejmuje rozgrzewke, ¢wiczenia aerobowe i schfadzanie. Caty program nalezy wykonywa¢ dwa do
trzech razy w tygodniu i odpoczywac przez jedng dobe pomiedzy sesjami treningowymi. Po kilku miesigcach mozna zwiekszy¢
ilo$¢ sesji do czterech lub pieciu w tygodniu.

CWICZENIA AEROBOWE to kazda trwata aktywnos¢, w trakcie ktorej tlen jest wysytany do miesni przez serce i ptuca. Cwiczenia
aerobowe poprawiajg kondycje ptuc Aerobik serca. Sprawnos¢ aerobowa jest wspierana przez kazdg aktywnos¢ wykorzystujgcg miesnie,
np. w nogach, rekach i po$ladkach. Wtedy serce bije szybciej a oddech jest gteboki. Cwiczenia aerobowe powinny by¢ czescia catego
treningu.

ROZGRZEWKA jest waznym elementem kazdego treningu. W ten sposéb powinien rozpoczynac kazdy trening, aby ciato
przygotowato sie do intensywnych ¢wiczen poprzez rozgrzanie i rozcigganie miesni, przyspieszenie krazenia krwi i tetna, czyli
dostarczanie do miesni wiekszej ilosci tlenu. Na zakonczenie treningu SCHYADZAMY organizm i powtarzamy ¢wiczenie, aby
zmniejszy¢ bél zmeczonych miesni.

Wewnetrzna czes¢ uda fa

Usigdz ze ztgczonymi stopami z kolanami skierowanymi e e -

na zewnatrz. Przyciagnij nogi jak najblizej pachwin.

Delikatnie dociskaj kolana w kierunku podtogi.

Wytrzymaj tak liczac do 15. G

Rozcigganie Sciegna kolanowego

UsigdZ z wyprostowang prawa noga. Oprzyj lewg stope o

wewnetrzng cze$¢ prawego uda. Naciggnij sie jak najbardziej w

przéd. Wytrzymaj liczac do 15. Wré¢ do pozycji wyjsciowej

i powtdrz z wyciagnieta lewa noga.

%

Skrety glowq
Skre¢ gtowe prawo tak mocno, az poczujesz napiecie po lewej stronie szyi.
Nastepnie powrd¢ do pozycji wyjsciowej, podciagnij brode w strone sufitu,
usta pozostaw otwarte. Na chwile skre¢ gtowe w lewo i na koniec skieruj
gtowe w strone klatki piersiowej.

]
L]

ROZGRZEWKA

Podnoszenie ramion

Podciggnij na moment do ucha prawe ramie. Nastepnie po opuszczeniu
prawego ramienia, podciagnij na moment do ucha lewe ramie.

Rozciqgganie Sciegien Achillesa

Oprzyj sie o sciane z lewa noga przed prawa oraz rekoma
wyciagnietymi w przéd. Unie$ wyprostowana prawa noge
a lewa trzymaj na podtodze, nastepnie zegnij lewa noge p
przechyl sie w przéd przesuwajac biodra w kierunku sciany.
Utrzymaj taka pozycje odliczajac do 15 i powtérz na drugiej
nodze.

Dotyk palcéw M
Pochylaj sie w przdd w kierunku bioder, pracuj plecami i ramionami

kierujac sie w strone stép. Naciggnij sie tak mocno jak potrafisz, odczekaj

w tej pozycji liczacdo 15,

Rozcigganie boczne

Skieruj dtonie w bok i uno$ rece do momentu az nie dostang sie nad
gtowe. Wyciagnij prawa reke tak wysoko w kierunku sufitu, jak jest to
tylko mozliwe. Poczujesz rozcigganie sie prawej strony Twojego ciafa.
To samo wykonaj z lewa reka.

=y,
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Dodatek do instrukcji obstugi (zarzadzanie komputerem)

Rzeczy, ktére powinienes wiedzie¢ przed rozpoczeciem korzystania z komputera.

A. Dane uzytkownika

Przed rozpoczeciem treningu nalezy wprowadzi¢ swoje dane osobowe. Naciskajac przycisk BODY FAT uzyskujesz mozliwos¢
wprowadzenia swoich danych osobowych dotyczacych pici, wieku, wzrostu i masy ciata, Komputer bedzie je pamietat do
momentu wyjecia lub wyczerpania sie baterii.

B. Tryb zegara

a) Komputer przechodzi w tryb zegara po 4 minutach bezczynnosci. Naciskajac przycisk ENTER przetagczamy sie pomiedzy
godzinami a temperaturg w trybie zegara lub naciskajac inne przyciski przechodzimy do kolejnych trybéw.

b) Naciskajac przycisk ENTER i przytrzymujac przez 2 sekundy, przechodzimy w tryb programowania i przyciskami UP lub DOWN
mozemy nastawiac zegar, nacisniecie przycisku ENTER spowoduje przejscie do kolejnej opciji.

Jezeli czas nie zostanie ustawiony, zegar zeruje sie automatycznie po 30 sekundach.

Funkcje i whasciwosci:

1. CLOCK: Wyswietla aktualny czas w godzinach i minutach.

2. TEMPERATURE: Wyswietla aktualng temperature otoczenia.

3. TIME: Wyswietla w minutach i sekundach czas, ktéry uptynat od rozpoczecia treningu. Komputer automatycznie odmierza
czas od 0:00 do 99:59 w sekundowych interwatach. Mozna réwniez zaprogramowa¢ komputer tak, zeby odliczat czas w dét od
ustawionej przyciskami UP (g6ra) i DOWN (d6t) wartosci w zakresie 0:00 do 99:00. Gdy w trakcie treningu czas osiaggnie wartos¢
0:00, pojawi sie pikniecie a czas do odliczania wréci do wartosci wyjsciowej, co ma oznaczac zakonczenie treningu.

4. SPEED: Wyswietla predkos¢ w kilometrach/milach na godzine.

5. DISTANCE: Wyswietla ,przebyty” dystans w trakcie jednego cyklu treningowego do wartosci maksymalnej 99,99 km/mil.

6. CALORIES: Komputer szacuje skumulowane spalone kalorie w dowolnym momencie treningu.

7. AGE: Komputer przelicza dane w zaleznosci od zaprogramowanego wieku uzytkownika (10 do 99 lat). Gdy wiek nie zostanie
zaprogramowany, automatycznie wybierane jest 35 lat.

8. PULSE: Komputer w trakcie treningu wyswietla puls osoby ¢wiczacej w uderzeniach serca na minute.

9. RPM: Czestotliwos¢ ruchow pedatow.

10. SCAN: Po uruchomieniu komputer skanuje wszystkie funkcje (czas, dystans, kalorie, predkos¢, tetno, obroty pedatéw), kazda
funkcja wyswietla na ekranie przez 6 sekund swojg wartosc.

11. PULSE RECOVERY: Podczas fazy START ktadziemy dtonie na uchwytach tak, aby miaty kontakt z czujnikami a nastepnie
naciskamy przycisk ,PULSE RECOVERY”,

wskazania wszystkich funkgji oprécz ,TIME” znikng. Czas bedzie odliczany od 01:00 - 00:59 - - do 00:00. Po pojawieniu sie wartosci
00:00 komputer oceni biezacy stan tetna w skali od F1.0 do F6.0.

1.0 oznacza DOSKONALY

1.0<F<2.0 oznacza BARDZO DOBRY
2.0=<F=<2.9 oznacza DOBRY

3.0<F<3.9 oznacza PRZECIETNY

4.0<F<5.9 oznacza PONIZEJ PRZECIETNEGO
6.0 oznacza ZtY

Wskazowka: Gdy nie zostanie rozpoznany rytm pulsu, Na ekranie komputera w pozycji ,PULSE” pojawi sie wartosc¢ ,P”. Gdy na ekranie
pojawi sie napis ,Err”, nalezy po zakonczeniu testu pozostawic¢ dtonie na czujnikach, nacisng¢ przycisk ENTER a nastepnie RECOVERY.
Funkcje przyciskéw:

Do DYSPOZYCJI MAMY 6 PRZYCISKOW O NASTEPUJACYCH FUNKCJACH:

1. Przycisk UP: W trybie programowania naciskajac ten przycisk zwiekszamy wartosc¢ czasu, odlegtosci, kalorii, wieku, wagi,
wzrostu itp. Lub wybieramy pte¢. W Trybie CLOCK tym przyciskiem mozemy nastawiac zegar lub programowac budzik.

2. Przycisk DOWN: W trybie programowania naciskajac ten przycisk zmniejszamy wartos¢ czasu, odlegtosci, kalorii, wieku, wagi,
wzrostu itp. Lub wybieramy pte¢. W Trybie CLOCK tym przyciskiem mozemy nastawiac zegar lub programowac budzik.

3. Przycisk ENTER/RESET:

a. Naciskajac ten przycisk potwierdzamy wybrana wartosci parametru.

b. W trybie bez predkosci naciskajac przycisk i przytrzymujac go dtuzej niz 3 sekundy, resetujemy komputer.

1. Przycisk BODY FAT: Przed rozpoczeciem pomiaru poziomu tkanki ttuszczowej i wpisujemy swoje dane.

2. Przycisk MEASURE: Naciskajac ten przycisk uruchamiamy pomiar poziomu tkanki ttuszczowej oraz otrzymujemy wartos¢ BMI i BVR.
a. FAT %: Po wykonaniu pomiaru nalezy wprowadzi¢ procentowa warto$¢ poziomu tkanki ttuszczowe;.

b. BMI (Body Mass Index): BMI to miara poziomu tkanki ttuszczowej oparta na wzroscie i wadze, ktéra dotyczy zaréwno dorostych
mezczyzn, jak i kobiet.

c. BMR (Basal Metabolic Rate): BMR informuje o tym, jaka wartos¢ kalorii wymagana jest do normalnego funkcjonowania
organizmu. Nie bierze sie pod uwage zadnej aktywnosci, jest to po prostu energia potrzebna do utrzymania rytmu serca,
oddechu i normalnej temperatury ciata. Wyznacza sie go w spoczynku, ale nie podczas snu, w temperaturze pokojowe;j.

Wskazéwka: Naciskamy przycisk MEASURE, dtonie nalezy trzymac na czujnikach, wynik wyswietli sie po okoto 10 sekundach,
gdy pojawi sie jakas nieprawidtowos¢, na ekranie wyswietli sie napis ,Err”. Nacisniecie wtedy jednego z przyciskéw ENTER, UP,
DOWN powoduje zakonczenie wykonywania testu.
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1. Przycisk PULSE RECOVERY: Naciskajgc ten przycisk uaktywniamy funkcje odnowienia rozpoznania tetna.

Zasilanie:
Jezeli na ekranie zaczna pojawiac sie nieprawidtowe wartosci, nalezy wymienic baterie na nowe, aby uniknac¢ przektaman.

BATERIE - OSTRZEZENIA!

Podczas wktadania baterii nalezy zwréci¢ uwage na prawidtowg biegunowosc¢.

Nalezy uzywac tylko najwyzszej jakosci baterii alkalicznych tego samego typu.

Nie wolno mieszac ze sobg baterii r6znego typu, ani nowych za starymi tego samego typu.

Nie wolno tadowac¢ baterii zwyktych badz alkalicznych! Moze dojs¢ do wycieku elektrolitu lub eksplozji.
tadowac mozna tylko baterie Ni-Cd.

Nie wolno wystawia¢ baterii na dziatanie goraca, promieni stonecznych badz innych zrédet ciepta!

Nie wolno wrzucac baterii do ognia!

Baterie nalezy przechowywac¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci.

Jezeli urzadzenie nie bedzie uzywane przez dtuzszy okres, nalezy wyjac z niego baterie.

Baterie alkaliczne

Jezeli z baterii wycieka elektrolit — nie wolno dopusci¢ do kontaktu elektrolitu z oczamil JeZeli dojdzie do kontaktu elektrolitu
z oczami, nalezy kierowac sie nastepujacymi zaleceniami:

* W przypadku kontaktu z oczami nalezy natychmiast przemy¢ je duzg iloscig wody i wezwac pomoc lekarska!

Ochrona srodowiska naturalnego

Informacje dotyczace utylizacji urzadzen elektrycznych i elektronicznych

Po uptynieciu okresu zywotnosci produktu lub w momencie, kiedy naprawa jest nieekonomiczna, nie wolno wyrzuca¢ go do
odpadéw domowych. Aby dokona¢ wtasciwej utylizacji produktu, nalezy odda¢ go w wyznaczonym miejscu zbiérki, gdzie
zostanie przyjety nieodptatnie.

Dokonujac prawidtowej utylizacji pomagasz zachowac cenne zasoby przyrodnicze i wspomagasz prewencje przeciw
potencjalnemu negatywnemu wptywowi na srodowisko naturalne i ludzkie zdrowie, na co mogtaby mie¢ wptyw nieprawidtowa
utylizacja odpadoéw. Dalszych szczegétéw wymagaj od lokalnego urzedu lub w najblizszym miejscu zbiérki odpadéw. W
przypadku nieprawidtowej likwidacji tego rodzaju odpaddéw moze zosta¢ natozona kara zgodnie z przepisami krajowymi.

Nie wolno wyrzuca¢ zuzytych baterii do odpadéw domowych, nalezy je odda¢ w miejsce zapewniajace odpowiedni ich recykling.

Serwis

Jezeli po zakupieniu produktu stwierdzisz, ze jest on uszkodzony, skontaktuj sie ze sprzedawca. Uzywajac produktu nalezy
przestrzegac zasad zawartych w zataczonej instrukcji obstugi. Reklamacja nie bedzie uznana, jezeli dokonano zmian w konstrukgji
lub nie stosowano sie do wskazéwek zawartych w instrukgji obstugi.

Gwarancja nie obejmuje:

- naturalnego zuzycia elementéw ruchomych produktu w trakcie jego normalnego uzytkowania,

- czynnosci serwisowych zwigzanych ze standardowa konserwacjg produktu (np. czyszczenie, wymiana elementéw zuzywajacych
sie podczas normalnego uzytkowania itd.),

- usterek spowodowanych wptywem warunkédw zewnetrznych (np. warunki atmosferyczne, zapylenie, nieodpowiednie
uzytkowanie itp.),

- uszkodzen mechanicznych powstatych w zwigzku z upadkiem produktu, uderzenia nim itp.,

- szkéd powstatych w wyniku nieodpowiedniego obchodzenia sie z produktem, uzywania nieodpowiednich akcesoriéw badz
narzedszi itp.

Za uszkodzenia mechaniczne reklamowanego produktu powstate w wyniku nieprawidtowo zabezpieczenia transportowanego

przedmiotu odpowiada jego wiasciciel.

Producent zastrzega sobie prawo do wprowadzania ewentualnych zmian w instrukgcji obstugi i nie odpowiada za btedy powstate
w druku.

llustracje i opisy moga odbiegac od rzeczywistosci w zaleznosci od modelu produktu.

PL-7- Aktualna wersja instrukcji na www.tvproducts.pl



