
四键跳绳使用说明书

特别提醒：本计数跳绳有记忆功能，1分钟自动关机，
开机后按UP（+）键调出最后一次运动记录，可累计。

黄雪香
      Instrukcje użytkowania

黄雪香
Specjalne wskazówki:  Ta licząca skakanka ma funkcję
pamięci, 1 minuta bez działania automatycznie się wyłączy, po
 ponownym uruchomieniu wystarczy nacisnąć przycisk UP (+),
 można wywołać ostatni rekord ćwiczeń i można go gromadzić
 w sposób ciągły.



温馨建议
1、跳绳时请穿着减震的运动鞋,可以更好地保护脚踝及脚掌。
2、请在跳绳前与结束后,做一些拉伸运动,尤其是对腿部的拉伸,这
      样可以缓解肌肉酸痛感。

3、请尽量选择软硬适中的场地如:草坪、塑胶运动场、健身房等,粗
      糙地面会增大绳子的阻力,也会加快绳子磨损。

4、请尽量选择空旷的场地,以免伤到他人。

合格证

检验员 001

黄雪香
Ciepła sugestia:
1. Podczas skakania na skakance należy nosić
amortyzujące buty sportowe, które lepiej chronią kostki i 
stopy 
2. Przed i po zakończeniu skakania na skakance należy 
wykonać kilka ćwiczeń rozciągających, zwłaszcza 
rozciąganie nóg, które może złagodzić ból mięśni.
3. Staraj się wybierać miękkie i twarde miejsca, takie jak: 
trawnik, plastikowe boisko sportowe, siłownia itp.
Grube brązowe podłoże zwiększy opór liny, przyspieszy 
również zużycie liny. 
4. Spróbuj wybrać otwarte pole, aby nie zranić innych.
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黄雪香
(Waga)

黄雪香
(Czas)

黄雪香
(Kalorie)

黄雪香
(Okrążenia)

黄雪香
Przycisk włączania/resetowania

黄雪香
Ulepszone wartości

黄雪香
Długie naciśnięcie, 
aby szybko dodać

黄雪香
Obniżone wartości

黄雪香
Długie naciśnięcie, aby 
szybko zmniejszyć

黄雪香
Tryb ustawień

黄雪香
W kolejności: waga W, czas T, liczba 
okrążeń L

黄雪香
Informacje o produkcie

黄雪香
Dziękujemy za wybranie naszych produktów.
1. Włączanie
Po włączeniu wyświetlacz LCD zaświeci się na 1 sekundę, następnie brzęczyk wyda długi dźwięk "BI", po czym 
przejdzie do normalnego trybu wyświetlania, w którym domyślnie wyświetlana jest waga [W] 50 kg, czas [T], okrążenie 
[L], kalorie [C] są wyświetlane 0.
2. Funkcja przycisków obejmuje cztery przyciski: ON, SET, UP i DOWN. Funkcje poszczególnych przycisków są
następujące. Przycisk ON. Pełni funkcję włączania i resetowania. 
Przycisk SET. Pojedyncze naciśnięcie przycisku SET powoduje przejście do trybu ustawień. Po przejściu do trybu 
ustawień można pojedynczo naciskać przycisk SET, aby przełączać między wagą [W], czasem [T] i liczbą okrążeń.
Aby zmienić wagę [W], czas [T], liczbę okrążeń [L], należy wyjść z ustawień. Ustawień nie można pominąć, gdy jesteś
w trybie ustawień, sygnał jest nieważny i nie jest zliczany. Po rozpoczęciu skakania na skakance (tryb sportowy), po 
naciśnięciu przycisku SET nie można przejść do trybu ustawień, naciśnij przycisk ON, aby zresetować, a następnie 
można przejść do trybu ustawień lub trybu sportowego.
Przycisk UP i przycisk DOWN. Po wejściu w tryb ustawień można dokonać regulacji, naciskając przyciski GÓRA i DÓŁ,
 pojedyncze naciśnięcie powoduje dodawanie lub odejmowanie, długie naciśnięcie powoduje szybkie dodawanie lub 
odejmowanie. Zakres ustawień trybu - waga (20 ~ 120 kg) czas (0:00 ~ 60:00) liczba okrążeń (0 ~ 300).
3. Waga [W]
Podczas korzystania z tego urządzenia po raz pierwszy, należy najpierw ustawić wagę użytkownika, aby odczyt kalorii 
był dokładniejszy. Pojedyncze naciśnięcie przycisku SET, waga [W] migające trzy cyfry, może być regulowana przez 
naciśnięcie przycisków UP i DOWM, pojedyncze naciśnięcie plus lub minus 1KG, długie naciśnięcie szybko plus lub 
minus 10KG; zakres ustawień: 20KG ~ 120KG. Po ustawieniu wagi będzie ona zapisywana w produkcie do momentu 
wyłączenia zasilania, wyłączenie i zresetowanie danych nie zmieni ustawionej wagi. Należy zresetować wagę po 
wymianie baterii.
4. Czas [T]
W tym trybie mierzony jest czas od rozpoczęcia ćwiczenia do jego zakończenia, a po przekroczeniu zakresu wartości 
zostanie on wyzerowany. Po nadejściu sygnału rozpoczyna się pomiar czasu. Jeśli w ciągu 2 sekund nie nadejdzie 
żaden sygnał prędkości, odmierzanie czasu zostanie wstrzymane. Po ustawieniu timera odliczania ruchu, po 
zakończeniu odliczania zostanie wyemitowany sygnał dźwiękowy, a brzęczyk wyemituje 11 sygnałów alarmowych "BI-
BI", a następnie zatrzyma obliczanie sygnału. Zakres ustawień: 0:00~60:00. Wartość ustawienia to +1 minuta (sekundy 
zostaną wyzerowane). Jeśli użytkownik chce powrócić do normalnego pomiaru czasu, musi nacisnąć przycisk ON, aby 
zresetować. Jeśli użytkownik chce kontynuować poprzednie, niedokończone odliczanie, należy nacisnąć przycisk ON, 
aby zresetować, a następnie nacisnąć przycisk UP, aby wywołać poprzednie ustawienie, a następnie bezpośrednio 
wskoczyć na skakankę, aby odliczać zgodnie z poprzednim ustawieniem.
5. Liczba okrążeń [L]
Pomiar liczby okrążeń skakanki. Zakres pomiaru 0~9999. zakres ustawień: 0~300. po ustawieniu odliczania okrążeń, 
sygnał rozpocznie odliczanie po wprowadzeniu, a okrążenia będą miały 11 alarmów "BI-BI", gdy liczba osiągnie 0.



调节绳长 跳绳的正确姿势

腰部以上即为符合

双脚并拢踩绳，手握手柄拉直到腰部
以上代表长度符合

调节方式
绳子安装和长度调节

身体自然站立,双脚踝稍微错开,上臂
紧贴身体,小臂向两侧伸开,手发力摇
动手柄跳动,腿部略微弯曲一些,跳动
时切记不要用脚后跟和全脚掌着地

STEP 1
摘下绳帽

STEP 2
穿过手柄孔

STEP 3
穿回手柄孔

STEP 4
插入绳帽

黄雪香
Metoda korekty

黄雪香
Instalacja liny i regulacja jej długości

黄雪香
KROK 1
Zdejmij 
zaślepkę liny

黄雪香
KROK 2
Przełóż linę
przez otwór w 
uchwycie

黄雪香
KROK 3
Owiń linę z 
powrotem i 
przełóż przez 
kolejny otwór w
 uchwycie

黄雪香
KROK 4
Włóż nasadkę
liny do końca 
liny

黄雪香
Regulacja długości liny

黄雪香
Stań na linie obiema stopami 
razem.
Następnie pociągnij rączkę
uchwytu powyżej talii, wskazując, 
że długość spełnia wymagania.

黄雪香
 powyżej talii

黄雪香
Prawidłowa postawa 
podczas skakania na skakance

黄雪香
Postaw ciało naturalnie, kostki lekko 
rozstawione, ramiona blisko ciała, małe 
ramiona na boki, mocno potrząśnij ręką, 
aby podskoczyć, tak aby nogi były lekko 
ugięte, pamiętaj, aby nie używać pięty i 
całej stopy na ziemi podczas skakania.


