UWAGA:
® Przed przystapieniem do
korzystania z tego produktu

prosimy uwaznie przeczytac

wszystkie instrukcje.
HEALTH- & FITNESSEQUIPMENT Wazne uwagi dotyczace

ROWER MAGNETYCZNY bezpieczeristwa

Informacje ogdlne

OREGON Instrukcje

Rysunek zestawieniowy
Lista czesci
Cwiczenia rozgrzewajace

Model HOF801

\ Klasa uzytkowania: H
Klasa doktadnosci: C

) Sprzet do uzytku domowego

INSTRUKCJA
UZYTKOWNIKA

UWAGA
Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzetu i samodzielnych napraw oraz uzytkowanie niezgodne z
przeznaczeniem powoduje utrate uprawnien z tytutu gwarancji i rekojmi.
Producent zastrzega sobie prawo do zmian technicznych sprzedawanych wyrobéw. Urzadzenia sa dostar- Importer: ALLTO SPORT Sp. z 0. 0. - 61-441 Poznan - ul. 28 Czerwca 1956 r. 390
czane w czesciach systemu montazowego. e-mail: biuro@alltosport.com.pl - www.alltosport.pl
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WAZNE UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
SRODKI BEZPIECZENSTWA

Rower magnetyczny do ¢wiczen zostat skonstruowany tak, aby stanowit bezpieczne oraz
skuteczne narzedzie stuzace poprawie sity i wydolnoosci ¢wiczacego. Niemniej zawsze
nalezy zachowac pewne srodki ostroznosci podczas wykonywania ¢wiczen. Przed monta-
zem lub korzystaniem z roweru, koniecznie przeczytaj catg instrukcje.

Zaleca sie, aby rodzice (i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi) byli Swiadomi odpowiedzial-
nosci, poniewaz naturalny instynkt zabawy wsréd dzieci i ich zamitowanie do ekspery-
mentéw moze prowadzi¢ do sytuacji i zachowania, dla ktérych sprzet treningowy nie jest
przeznaczony. W zadnym wypadku sprzet nie jest zabawka dla dzieci. Jezeli pozwala sie
dzieciom na uzycie sprzetu, zaleca sie aby uwzgledniono ich poziom rozwoju fizycznego i
psychicznego, a przede wszystkim temperament. Zaleca sie aby dzieci byty nadzorowane
i pouczane o prawidtowym uzytkowaniu sprzetu.

W szczegdlnosci przestrzegaj nastepujacych srodkéw ostroznosci :

1. Zawsze trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od roweru. NIE POZOSTAWIAJ bez
opieki dzieci przebywajacych w pomieszczeniu, w ktérym stoi rower.

2. Z roweru jednorazowo powinna korzystac tylko jedna osoba.

3. Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bél w klatce piersiowej lub inne nienormalne
objawy, natychmiast ZAPRZESTAN wykonywania ¢wiczerr. NIEZWLOCZNIE SKONSUL-
TUJ SIE Z LEKARZEM.

4, Ustaw rower na wolnej i réwnej powierzchni. NIE UZYWAJ roweru w poblizu wody lub
na otwartej przestrzeni.

5. Nie wktadaj rak miedzy ruchome czesci.

6. Podczas ¢wiczen zawsze nos$ odpowiedni stréj sportowy. NIE ZAKLADAJ szlafrokéw
ani innej odziezy, ktéra mogtaby zaplatac sie miedzy czeSciami roweru. Do wykonywania
¢wiczen na rowerze wymaga sie réwniez zatozenia obuwia sportowego.

7. Korzystaj z roweru wytacznie w wyznaczonym do tego celu, zgodnie z opisem w tej
instrukgcji. NIE UZYWAJ czesci nie zalecanych przez producenta.

8. Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w bezposrednim sgsiedztwie roweru.

9. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z roweru bez nadzoru osoby przeszko-
lonej lub lekarza.

10. Przed przystapieniem do ¢wiczen na rowerze zawsze przeprowadz rozgrzewke sktada-
jaca sie z ¢wiczen rozciggajacych.

11. Nigdy nie ¢wicz na niesprawnym rowerze.

12. Zaleca sie wykonywac ¢wiczenia pod nadzorem dodatkowej osoby.

UWAGA! Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego, skonsultuj sie
z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku zycia lub
majacych problemy zdrowotne. Przed przystapieniem do ¢wiczen na jakimkolwiek
sprzecie sportowym, przeczytaj wszystkie instrukcje. ALLTO SPORT nie ponosi zadnej
odpowiedzialnosci za kontuzje lub szkody materialne doznane w wyniku korzystania z
tego produktu.



Informacje ogdlne:

Wymiaru roweru (dt./szer./wys.): 89/47/130 cm

Waga roweru: 27,50 kg

Wolna przestrzen potrzebna do bezpiecznego uzytkowania roweru to min 0,60 m z
kazdej strony roweru.

System obcigzenia: magnetyczny

Uktad hamujacy jest niezalezny od predkosci.

Rower posiada 8 stopniowa regulacje obcigzenia, regulacje wysokosci siodetka oraz kata
nachylenia kierownicy.

Waga kota zamachowego: 5 kg

Pomiar pulsu za pomoca sensoréw dotykowych wmontowanych w ramiona kierownicy.
Zasilanie komputera bateriami: 2 baterie 1,5V AAA

Mozliwos¢ zaprogramowania: czasu, dystansu, kalorii

Wyswietlacz funkcji: czasu, predkosci, dystansu, kalorii, pulsu, BODY FAT, BMI, BMR, tem-
peratury w pomieszczeniu

Dopuszczalna waga uzytkownika: 120 kg

Rower przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego.

Czynnosci konserwacyjne

Rower nalezy utrzymywac w czystosci uzywajac do tego wilgotnej sciereczki (zmoczonej
w roztworze tagodnego $rodka czyszczacego).

Ostrzezenie : Poziom bezpieczenstwa uzytkowania zakupionego urzagdzenia moz-

na utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia poszczegdinych
elementéw roweru. Sprawdzaj zawsze rower przed rozpoczeciem ¢wiczeh zwlaszcza w
razie potrzeby dokre¢ obluzowane sruby. Pokretta regulujgce wysokos$¢ siedziska oraz
kata pochylenia kierownicy musza by¢ dokrecone do oporu. W przypadku stwierdzenia
uszkodzenia jakiej$ czesci nalezy ja bezzwtocznie wymienic i zaprzestac uzytkowania
urzadzenia do czasu jego naprawy.

Uwaga!: Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzetu i samodzielnych napraw oraz
uzytkowanie niezgodne z przeznaczeniem powoduje utrate uprawnien z tytutu gwaran-
cji i rekojmi.

WAZNE UWAGI KONCOWE

Klasa uzytkowania/doktadnosci: H/C

Dopuszczalna waga uzytkownika: 120 kg

Gwarancja: 24 miesigce pod warunkiem uzytkowania urzadzenia w domu.
Uwaga: Rower nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego

Narzedzia:
W komplecie montazowym znajduje sie ptaski klucz wielofunkcyjny.
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KARTA GWARANCYJNA
WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w okresie 24 miesiecy od daty zakupu.

2. Naprawa w ramach gwarancji bedzie dokonana po dostarczeniu do punktu serwisowego:

- waznej karty gwarancyjnej,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z data sprzedazy

- reklamowanego sprzetu.

3. Wady sprzetu uniemozliwiajace jego eksploatacje i ujawnione w okresie objetym gwarancjg zostang usunigte bezptatnie w terminie nie dtuzszym
niz:

- 21 dni roboczych, liczac od daty dostarczenia do punktu sprzedazy,

- 40 dni roboczych, jesli zajdzie konieczno$¢ sprowadzenia czesci od producenta.

4. W przypadku dokonania napraw gwarancyjnych przedtuza sie okres gwarancji o czas pozostawania sprzetu w serwisie.

5. Odpowiedzialnos¢ firmy ALLTO SPORT Sp. z 0.0. ogranicza sie do usuniecia usterki lub wymiany uszkodzonych podzespotdw.

6. Gwarancja nie s3 objete elementy eksploatacyjne (np. linki, pasy, elementy gumowe, uchwyty z gabki, pedaty itp.).

7. Gwarancja nie obejmuje réwniez:

- uszkodzen powstatych na skutek uzytkowania niezgodnego z instrukcja obstugi,

- uszkodzen wyniktych ze zdarzer losowych (uszkodzenia elektryczne, pozar, zalanie, powddz, itp.).

- uszkodzen mechanicznych i wywotanych nim wad,

- uszkodzen powstatych z winy lub niewiedzy uzytkownika,

- uszkodzen wyniktych z niewtasciwego przechowywania sprzetu i niewtasciwej jego konserwacji,

- oszkodzen powstatych w wyniku dokonywania samodzielnych napraw, przerébek lub zmian konstrukcyjnych.

8. Klientowi przystuguje prawo wymiany urzadzenia na nowe jezeli:

- w okresie gwarancji pomimo dokonanych trzech napraw tej samej usterki bedzie ona w dalszym ciggu wystepowata uniemozliwiajac uzywanie
urzadzenia zgodnie z przeznaczeniem,

- stwierdzenie wady niemozliwej do usuniecia w drodze naprawy.

W przypadku sbraku mozliwosci wymiany urzadzenia na nowe klientowi przystuguje prawo zwrotu zaptaconej ceny.

9. Niniejsza karta gwarancyjna jest jedynym dokumentem, na podstawie ktérego, uprawniony z gwarancji moze dochodzi¢ swych praw na terenie
catej Polski z tytutu udzielonej gwarancji. Ma ona charakter nadrzedny w stosunku do gwarancji fabrycznych, ktére moga by¢ zawarte w instrukgji
obstugi lub innych dokumentach dotaczonych do sprzedawanego urzadzenia.

10. Uprawnienia z tytutu gwarangcji nie obejmuja prawa klienta do domagania sie zwrotu utraconych korzysci w zwigzku z awaria urzadzenia.

11. UWAGA! Sprzet jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego.

12. Gwarancja na sprzedany towar nie wyklucza, nie ogranicza ani nie zawiesz uprawniers kupujacego wyniktych z niezgodnosci towaru zumowa.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data
wydania

Lp. Data
zgloszenia

Przebieg napraw Podpis odbierajacego

(sklep, whasciciel )
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WAZNE: Umieé¢ rower na ptaskim, stabilnym podtozu. Zalecamy uzycie kawatka wy-
ktadziny lub gumy jako podtoza do roweru. Uchroni to podtoge przed uszkodzeniem w
przypadku dtugotrwatego uzytkowania.

ZACHOWAJ INSTRUKCIJE

PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN

To w jaki sposéb rozpoczaé ¢wiczenia zalezy od Twojej kondycji fizycznej. Jezeli nie bytes
aktywny fizycznie przez kilka lat lub masz nadwage, musisz zacza¢ ¢wiczy¢ powoli, stop-
niowo zwiekszajac intensywnos¢ ¢wiczen o kilka minut tygodniowo.

Rozpoczynajac trening mozesz by¢ w stanie ¢wiczy¢ jedynie kilka minut wyznaczonym
tempem. Jednakze sprawnosc fizyczna ulegnie poprawie przez kolejne 6-8 tygodni. Nie
zniechecaj sie jezeli potrwa to dtuzej. Wazne by ¢wiczy¢ w swoim wtasnym tempie. W
koncu bedziesz mdgt ¢wiczy¢ nieprzerwanie przez 30 minut. Im wieksza bedzie Twoja
sprawnosc fizyczna, tym mocniej bedziesz musiat ¢wiczy¢ by pozosta¢ w wyznaczonej
strefie ¢wiczen.

Pamietaj, ze :

- nalezy skontaktowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen i ustali¢ z nim pro-
gram ¢wiczen oraz odpowiednia diete.

- rozpocznij program ¢wiczen wolno wyznaczajac realny cel do osiggniecia.

- wspomagaj ¢wiczenia innymi formami aktywnosci (np. aerobik, spacery, jogging, pty-
wanie, tance, itp.).

- regularnie mierz puls. Jezeli nie posiadasz elektronicznego aparatu do pomiaru pulsu,
dowiedz sie od lekarza jak mierzy¢ puls manualnie, na nadgarstku lub szyi. Rytm pracy
serca powinien by¢ ustalony odpowiednio do wieku i sprawnosci fizycznej.

- nalezy pi¢ duze ilosci ptynéw podczas ¢wiczen, aby uzupetni¢ ubytek ptynéw w orga-
nizmie, jednak unikaj duzej ilosci zimnych napojéw (powinny one mie¢ temperature
pokojowa).

Instrukcja regulacji wysokosci siodetka

Wspornik siedziska przymocowany jest do ramy gtéwnej roweru za pomoca pokretta.
Wykrecajac pokretto i przektadajac je przez otwory w wsporniku siedziska reguluje sie w
prosty sposéb jego wysokosé. Po ustawieniu zagdanej wysokosci zawsze dokre¢ pokretto
do oporu. Bezwzglednie nalezy zwréci¢ uwage czy wspornik siedziska nie jest wysuniety
zramy poza punkt ostrzegawczy. W przeciwnym wypadku ryzykujemy bolesng kontuzja
oraz uszkodzeniem wspornika siedziska jak i ramy roweru.

Siodetko jest wysuniete na optymalng wysokos¢, jezeli siedzac na rowerze ze stopg
opartg na dolnym pedale, noge mamy wyprostowang lub lekko zgieta w kolanie. Niekté-
rym taka pozycja moze wydac sie zbyt wysoka (siedzac na rowerze nie dotykamy stopa
podtoza), jednak takie ustawienie siodetka jest najbardziej optymalne.



Instrukcja regulacji kata pochylenia kierownicy

Nie ma mozliwosci regulowania wysokosci wspornika kierownicy. Istnieje jedynie mozli-
wos¢ regulacji kata pochylenia ramion kierownicy. W tym celu poluznij pokretto zacisku
kierownicy i ustaw kierownice w zadanym potozeniu dokrecajac pokretto do oporu.

Kat pochylenia kierownicy mozemy regulowac w zakresie 180 stopni uzyskujac nieco
bardziej pochylong lub wyprostowang sylwetke. Jest to indywidualna decyzja kazdego
uzytkownika jednak zaleca sie takie ustawienie ramion kierownicy, aby mozna byto obja¢
rekoma sensory do badania odczytu pulsu.

Instrukcja regulacji poziomu obcigzenia podczas wykonywania ¢wiczen

Na kolumnie kierowniczej znajduje sie wyskalowane pokretto stuzace do regulacji obcia-
zenia kota zamachowego podczas jazdy na rowerze. Poczynajac od potozenia pokretta w
poz. 1 (- low) przekrecajac pokrettem w prawg strone zwiekszamy obcigzenie skokowo
co jeden poziom az do poziomu maksymalnego tj. do poz. 8 (+ high). Obracajac pokre-
tlem w lewa strone zmniejszamy obcigzenie az do poz. 1 (- low).

Majac na uwadze swoje mozliwosci, pamietaj abys stopniowo zwiekszat obcigzenie kota
zamachowego.

Zbyt duzy i intensywny wysitek moze by¢ przyczyng ré6znego rodzaju urazéw i kontuzji.

Instrukcja ¢wiczenia.

Po wyregulowaniu wysokosci siodetka i kata nachylenia kierownicy (patrz instrukcje
powyzej) usigdZ wygodnie na siodetku twarza zwrécony w kierunku kierownicy, oprzyj
rece na ramionach kierownicy, stopy potéz na pedatach i rozpocznij trening pedatujac
do przodu. W trakcie treningu mozesz zmieniac obcigzenie zgodnie z instrukcja regula-
¢ji poziomu obcigzenia pamietajac o ostrzezeniu, ze urazy dla zdrowia moga wynikac z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

Zgodnos¢

Produkt ten jest zgodny z:

EN 957-1 0Ogoblne wymagania bezpieczenstwa i metody badan

EN 957-5 Urzadzenia treningowe z uzyciem korb i pedatéw, dodatkowe, szcze-

golne, wymagania bezpieczenstwa i metody badan.

Rower magnetyczny OREGON nie jest odpowiedni dla celow terapii.

28(L/R) | obudowa 2
29(L/R) | obudowa wspornika kierownicy 2
30 $ruba samogwintujaca 4.2x25 7
31 $ruba samogwintujaca 42x15 8
32 nakretka szesciokatna M10 2
33 nakretka stozkowa M10 2
34 tozysko 6000Z 2
35 koto zamachowe 1
36 0$ kota zamachowego 1
37 tulejka stozkowa 1
38 napinacz 1
39 pasek napedowy 1
40 koto napedowe 1
41 podktadka 1
42 nakretka 1
43 tozysko kulkowe 2
44 ostonka 2
45 nakretka 1
46 podktadka 1
47 nakretka 1
48 Sruba 2
49 podkfadka sprezysta D8 3
50 pierscien osadczy 2
51 0$ hamulca magnetycznego 1
52 hamulec magnetyczny M8 1
53 sprezyna hamulca magnetycznego 1
54 sprezyna napinacza 1
55 o$ kota bezwtadnosciowego 1
56 nakretka samozabezpieczajaca M8 3
57 Sruba M8 1
58 tozysko 2
59 koto bezwtadnosciowe 1
60 Sruba szesciokatna M8 1
61 czujnik 1
62 Sruba samogwintujaca 3.0x10 2
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ZESTAW NARZEDZI MONTAZOWYCH

LISTA CZESCI

Nr Nazwa czesci Specyfikacja ilos¢
A Sruba M5 x 15 2
B podkiadka D5 2
C podktadka D8 x @20 x R30 8
D Sruba imbusowa szesciokatna M8x 15 4
E Sruba imbusowa szesciokatna M8x 73 4
F Sruba blokujaca 1
G Sruba blokujaca 1
H Sruba blokujaca w ksztatcie T 1
| Sruba blokujaca 1
1 rama gtéwna 1
2 podpora przednia 1
3 podpora tylnia 1
4 wspornik kierownicy 1
5 kierownica 1
6 wspornik siedziska 1
7 regulacja pozioma siedziska 1
8 siedzisko 1
9 wyswietlacz 1
10 regulator obcigzenia 1
11 podktadka 1
12 Sruba 1
13 przewdd czujnika 1
14 linka napinacza 1
15 przewéd czujnika 1
16(L/R) | pedat 2
17 korba 1
18 ostona piankowa 2
19 podkiadka 1
20 tulejka 1
21 pokrywa maskujaca 1
22 przewdd czytnika pulsu 2
23 zaslepka 2
24 zaslepka 2
25 zaslepka 2
26 tulejka 1
27 dysk ozdobny 2

#A M5X15

) (o

©

(e

2B Db

#C DB X220 XR30

RD MBX15

BE MBXT7H

#H M3

BG M10

Bmm

2PC5

2PCS

8PCS

8PCS

4PCS

1PCS

ZPCS

16




INSTRUKCJA MONTAZU

Krok 1

Zamontuj podpore (2 i 3) do ramy gtéwnej
korpusu (1) uzywajac srub (E) i podktadek
Q).

Krok 2

Potacz ze sobg przewody sensora (13) i

(15) oraz linki napinacza (10) i (14) tak jak
to pokazano na rysunku. Nastepnie wsun
wspornik kierownicy (4) w rame gtéwna
korpusu (1) i przykre¢ go uzywajac srub (D)
i podktadek (C).

Krok 3

Wkrec lewy (16L) i prawy (16R) pedat w od-
powiednie otwory korby (17). Upewnij sie,
ze pedaty zostaty zamontowane w prawidto-
wy sposob i mocno dokrecone.

w

nika pulsu i po 3 - 4 sek licznik pokaze aktualny puls zobrazowany liczba uderzen serca
na minute.
UWAGA: Podczas pomiaru pulsu w wyniku zagtuszania kontaktowego przez pierwsze
2 - 3 sek wartosci pomiaru moga by¢ wyzsze od rzeczywistych, po tym czasie wskaza-
nia powinny wréci¢ na normalny poziom. Wartosci uzyskane podczas pomiaru pulsu
nie moga stanowi¢ podstawy opieki medyczne;j.
.FUNKCJA RECOVERY
Aby przejs¢ do tryby RECOVERY nie mozesz ¢wiczy¢ ani licznik nie moze znajdowac sie
w trybie ustawien. Nalezy wykona¢ pomiar pulsu tak jak to opisano wyzej. Nacisniecie
przycisku RECOVERY/UP spowoduje uruchomienie funkcji RECOVERY. Wyswietlacz za-
cznie odlicza¢ 1 minute jednoczesnie pokazujac aktualny puls. Nalezy trzymac dtonie
na sensorach pulsu do chwili, w ktérej czas dobiegnie do 0,00. Wyswietlacz wyswietli
uzyskany wynik w postaci zobrazowane symbolem od F1 do F6, gdzie F1 oznacza
szybkie osiggniecie normalnego poziomu pracy serca, a F6 najwolniejsze osiggniecie
normalnego poziomu pracy serca. Wynik F1 jest najlepszy. Aby opuscic¢ funkcje RECO-
VERY nalezy nacisna¢ przycisk RECOVERY/UP.

4. FUNKCJA BODY FAT, BMI i BMR

Aby wprowadzi¢ ustawienia funkcji BODY FAT nalezy nacisng¢ przycisk BODYFAT w
czasie gdy nie wykonujesz ¢wiczen. Mozna wprowadzi¢ nastepujace ustawienia : nr
uzytkownika ( 1 - 8), wage (w kg), wzrost (w cm), wiek ( w latach) i pte¢. Jesli na wy
Swietlaczu wyswietla sie symbol M waga uzytkownika bedzie pokazana w funtach,

a wzrost bedzie pokazany w calach. Nacisniecie przycisku MODE powoduje przejscie
do ustawienia nastepnego parametru. Nacisniecie przycisku RECOVERY/UP powoduje
zwiekszenie wartosci ustawianego parametru, a nacis$niecie przycisku DOWN obniza
jego wartos¢. Po ustawieniu wszystkich parametréw przytrzymaj czujniki sensoréw
pulsu i nacisnij przycisk RESET/GO. W czaise 6 sek wyswietlacz wyswietli poziom tkanki
ttuszczowej. Nacisniecie przycisku BODYFAT powoduje wytaczenie funkcji BODY FAT.
UWAGA:

a. jesli w czasie wprowadzania paramatrow do licznika nie dotrze zaden sygnat przez
10 sek BODY FAT test wytaczy sie automatycznie.

b. jedli w czasie 10 sek nie zostanie dokonany pomiar na wyswietlaczu pokaze sie
symbol Er. 1.

pte¢/wiek niedowaga zdrowy lekka nadwaga nadwaga otylos¢
mezczyzna/ < 30 <14% 14% ~ 20% 20,1% ~ 25% 25,1% ~35% | >35%
mezczyzna/ >30 <17% 17% ~23% 23,1% ~ 28% 28,1% ~38% | >38%
kobieta/ < 30 <17% 17% ~ 24% 24,1% ~ 30% 30,1% ~40% | >40%
kobieta/ >30 <20% 20% ~ 27% 27,1% ~ 33% 33,1%~43% | >43%

WYMIANA BATERII

Gdy wyswietlacz robi sie przyciemniony lub nieczytelny, wyjmij baterie i wymien je na
nowe baterie AAA UM3 Ré6.
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w przedziale 0,00 - 9,99 - 99,9 km lub jesli na liczniku wyswietlony jest symbol M w
przedziale 0,00 - 9,99 - 99,9 mil.

b. dystans do przebycia podczas ¢wiczen moze by¢ ustalony wczesniej, wtedy licznik
odlicza czas od wprowadzonej wartosci w doét informujac o zblizajacym sie koncu
¢wiczen sygnatem alarmowym na 10 sek przed zakonczeniem ¢wiczen. Maksymalna
wartos$¢ dystansu jak mozna ustawi¢ wynosi 99,9 km lub mil.

c. wyswietla podstawowy wskaznik przemiany materii.

4. KALORIE/TEMPERATURA :

a. liczy ilo$¢ kalorii spalonych od momentu rozpoczecia ¢wiczert do momentu ich
zakonczenia w przedziale 0,0 - 99,9 - 999 kcal.

b. ilos¢ kalorii jakg chcemy spali¢ podczas ¢wiczerh moze by¢ ustalona wczesniej, wtedy
licznik odlicza ilo$¢ kalorii od wprowadzonej wartosci w dot informujac o zblizajagcym
sie koncu ¢wiczen sygnatem alarmowym na 10 sek przed zakonczeniem ¢wiczeh. Mak-
symalna wartos¢ kalorii jakg mozna ustawi¢ wynosi 999 kcal.

c. wyswietla temperature powietrza w pomieszczeniu.

.PULS:

a. przytrzymanie dtoni na sensorach pulsu pozwala odczyta¢ aktualng wartos¢ ude
rzen serca na minute w przedziale 40 - 240.

b. jesli przez 60 sekund sensory pulsu nie wysla sygnatu do licznika odczyt pulsu zosta-
nie zatrzymany. Nacisniecie przycisku UP lub DOWN spowoduje rozpoczecie pomiaru
pulsu.

6. SYGNAL DZWIEKOWY

Licznik bedzie sygnalizowat dzwiekiem nacisniecie przycisku MODE, RECOVERY/UP,
DOWN, RESET/GO lub BODY FAT.

7. AUTO ON/OFF i AUTO START/STOP

a. Jezeli przez 8 min. do licznika nie dotrze zaden sygnat o wykonywaniu ¢wiczen,
licznik automatycznie wylfaczy sie i cata pamiec zostanie wyzerowana z wyjatkiem
parametréw funkcji BODY FAT i temperatury.

b. Jezeli licznik odbierze sygnat o rozpoczeciu ¢wiczen lub zostanie nacisniety przycisk,
wiaczy sie on automatycznie.

OBSLUGA LICZNIKA

1

.WPROWADZANIE CELOW TRENINGOWYCH

Nacisng¢ przycisk MODE aby wybrac funkcje, ktdrej wartos¢ chcemy zdefiniowac, wy-
brana funkcja zacznie pulsowac na wyswietlaczu. Uzywajac przycisku UP/DOWN
zwiekszamy lub zmniejszamy wartos¢ wybranej funkgji, ktérej osiggniecie bedzie
sygnalizowane dzwiekiem ( time, distance, calorie). Przytrzymanie przycisku UP/DOWN
przyspieszy zmiane wartosci funkgcji. Nacisniecie przycisku RESET wyzeruje wartosc
wprowadzanej funkgcji.

2.POMIAR PULSU

Nacisniecie dowolnego przycisku spowoduje przejscie licznika w tryb pomiaru pulsu
( na wyswietlaczy symbol P zmieni sie w symbol ¥ ). Potozy¢ dtonie na sensorach czyt-
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Krok 4

Zamontuj siedzisko (8) na poziomym
regulatorze potozenia siedziska (7). Ustaw
siedzisko w odpowiednim potozeniu na
wsporniku siedziska (6) i zabezpiecz je uzy-
wajac sruby blokujacej (G). Wsun wspornik
siedziska (6) z siodetkiem w otwor w ramie
gtéwnej korpusu (1) i zabezpiecz go w wy-
branej pozycji sruba blokujaca (G).

Krok 5

Zamontuj kierownice (5) na wsporniku
kierownicy (4) uzywajac sruby (F), tulejki
(20), podktadki (19) i pokrywy maskujacej
(21) tak jak to pokazano na rysunku.

Krok 6

Potacz wtyczke przewodu sensora (15) i
wtyczke przewodu czytnika pulsu (22) z
przewodami wyswietlacza (9).

Zamontuj wyswietlacz (9) na wsporniku
kierownicy (4) uzywajac srub (A) i podkfa-
dek (B).



INFORMACJE DOTYCZACE CWICZEN

Poczatkujacy

To jak rozpoczniemy ¢wiczenia bedzie uzaleznione indywidualnie od kazdego z nas.
Jezeli kto$ dawno nie ¢wiczyt, byt mato aktywny przez dtuzszy czas lub ma powazna
nadwage powinien zacza¢ trening z niewielkim obcigzeniem, stopniowo zwiekszajac
swoj czas ¢wiczen dla kazdej sesji treningowej o kilka minut tygodniowo.

Potaczenie starannie skomponowanej diety z prostymi i skutecznymi ¢wiczeniami moze
pomoc Tobie poczuc sie lepiej i niemal na pewno pozwoli bardziej cieszy¢ sie zyciem.

Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe zostaty zdefiniowane jako wszelkie czynnosci, dzieki ktérym tlen
poprzez krew pompowana przez serce jest dostarczany do miesni. Poprzez regularne
¢wiczenia ukfad krazenia bedzie bardziej efektywny i wydajny. Czas powrétu tetna do
normalnego poziomu tj. czas potrzebny aby serce osiggneto normalny poziom pracy po
zakonczonym treningu, bedzie rowniez sie zmniejszat.

Poczatkowo bedziesz w stanie ¢wiczy¢ przez kilka minut dziennie. Nie wahaj sie oddy-
chac poprzez usta jesli potrzebujesz wiecej tlenu. Jezeli podczas ¢wiczen nie mozesz
prowadzi¢ rozmowy oznacza to, ze ¢wiczysz zbyt ciezko. Sprawnosc aerobowa bedzie
budowana stopniowo w ciggu nastepnych szesciu do o$Smiu tygodni poprzez regular-
ne ¢wiczenia. Nie nalezy sie zniechecac jezeli trwa to troche dtuzej. Kazdy z nas jest
inny, niektérzy osiggaja swoj cel szybciej niz pozostali. Cwicz swoim wtasnym tempem a
wyniki przyjda same. Im lepiej bedziesz wytrenowany, tym mniej intensywnie bedziesz
musiat pracowac aby pozostac¢ w swojej strefie docelowe;j.

STREFA DOCELOWA (tabl. nr 1)

] WIEK BEZ KONDYCJI DOBRA KONDYCJA
UZYTKOWNIKA STREFA DOCELOWA A STREFA DOCELOWA B
uderzen na minute uderzen na minute

20-24 145 -165 155-175
25-29 140 - 160 150-170
30-34 135-155 145 -165
35-39 130-150 140-160
40-44 125-145 135-155
45-49 120 - 140 130-150
50-54 115-135 125-145
55-59 110-130 120 - 140
60 i wiecej 105-125 115-135
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INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA
PRZYCISKI:

1.MODE:
nacisniecie przycisku powoduje przejscie do trybu
ustawien lub wyswietlenie zadanej funkgji.

2. RECOVERY/UP:
a. w trybie ustawien nacisniecie przycisku zwieksza
wartosc funkcji TIME, DIST, CALiTEMP (w° Club°F)
b. wtgczenie lub wytaczenie funcji RECOVERY uzyskuje
sie przez naci$niecie przycisku po zakoriczeniu ¢wi-
czen, nie bedac w trybie ustawien

3.DOWN:
w trybie ustawien nacisniecie przycisku powoduje
zmniejszenie wartosci funkcji TIME, DIST, CAL i TEMP (w° Club °F)

4.RESET/GO:
a. w trybie ustawien nacisniecie przycisku powoduje wyzerowanie wartosci funkgji
TIME, DIST, CAL
b. w trybie wprowadzania parametréw funkcji BODY FAT nacisniecie przycisku rozpo-
czyna test BODY FAT
c. w trybie monitorowania funkgji przytrzymanie przycisku zeruje warto$¢ wszystkich
funkgji.

5.BODY FAT:
nacisniecie przycisku nie ¢wiczac powoduje przejscie lub wyjscie z funkcji BODY FAT.

FUNKCJE:

1. PREDKOSC/BODY FAT RATIO
a. wyswietla aktualna predkos$c podczas wykonywania ¢wiczen w przedziale 0,00 - 99,9
km/h lub jesli na liczniku wyswietlony jest symbol M w przedziale 0,00 - 99,9 mil/h.
Maksymalna warto$¢ mierzonego sygnatu wynosi 1500 rpm.
b. wyswietla stosunek zawartosci tkanki ttuszczowej do masy ciafa.

2.CZAS/BMI :
a. liczy czas wykonywania ¢wiczerh od momentu rozpoczecia do momentu zakoricze-
nia w przedziale 0 - 99 min. 59 sek.
b. czas ¢wiczer moze by¢ ustalony wczeséniej, wtedy licznik odlicza czas od wprowa-
dzonej wartosci w dét informujac o zblizajacym sie koncu ¢wiczen sygnatem alarmo-
wym na 10 sek przed zakonczeniem ¢wiczen. Maksymalna warto$¢ czasu jaka mozna
ustawi¢ wynosi 99 min.
c. wyswietla wskaznik masy ciafa.

3. DYSTANS/BMR:
a. liczy catkowity dystans od momentu rozpoczecia ¢wiczerh do momentu zakonczenia
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Podstawowy program ¢wiczen aerobowych

Przy codziennych ¢wiczeniach aerobowych sugerujemy postepowac wedtug ponizszych
wskazéwek. Pamietaj, oddychaj prawidtowo, ¢wicz swoim wtasnym tempem, nie ¢wicz
ponad swoje mozliwosci poniewaz grozi to urazem.

Tydzien 1i2

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 4 minuty na A" *
Odpoczywaj T minute
Cwicz 2 minuty na A"
Cwicz wolno 1 minute

Tydzien 3i4

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 5 minuty na,A”
Odpoczywaj T minute
Cwicz 3 minuty na,A”
Cwicz wolno 2 minuty

Tydzien5i6

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 6 minuty na,A”
Odpoczywaj T minute
Cwicz 4 minuty na A"
Cwicz wolno 3 minuty

Tydzien7i8

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 5 minuty na,A”
Cwicz 3 minuty na,B"*
Cwicz 2 minuty na,A”
Cwicz wolno 1 minute
Cwicz 4 minuty na A"
Cwicz wolno 3 minuty

Tydzien 9i dalej

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 5 minuty na,A”
Cwicz 3 minuty na,B”
Cwicz 2 minuty na A"
Cwicz wolno 1 minute

Powtdrz caty cykl 2 lub 3 razy

*) - strefa docelowa (tabl.nr 1)

To jest tylko sugerowany program i moze nie odpowiada¢ indywidualnym potrzebom

¢wiczacego.
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ROZGRZEWKA

Skuteczny program ¢wiczen oparty jest na
trzech zasadach. Rozgrzewce, ¢wiczeniach
aerobowych i ¢wiczeniach spowalniajacych (
cool down). Nie nalezy rozpoczyna¢ ¢wiczen
bez rozgrzewki. Nie nalezy rowniez konczy¢
¢wiczen bez odpowiednich ¢wiczen spowal-
niajacych. Przez okoto 5 do 10 minut przed
rozpoczeciem treningu wykonuj ¢wiczenia
rozciggajace aby zapobiec obcigzeniu, na-
ciggnieciu i skurczom miesni.

Cwiczenia rozgrzewajace i spowalniajace
Wytrzymaj kazde rozciagniecie przez
minimum 10 sekund a potem zrelaksuj sie.
Powt6rz kazde ¢wiczenie dwa lub trzy razy.
Wykonuj je przed i po kazdej sesji treningo-
wej.

Skrety glowy

Obro¢ gtowe w prawo liczac do jednego az
poczujesz niewielkie uczucie naciggniecia
migsnia po lewej stronie szyi, nastepnie
obroé¢ gtowe do tytu rozciggajac podbroé-
dek. Potem obré¢ gtowe w lewo liczac do
jednego az poczujesz niewielkie uczucie
naciggniecia miesnia z prawej strony szyi.
Na koniec liczac do jednego opus¢ gtowe na
klatke piersiowa. Powtdrzy¢ 2 - 3 razy.

Dotykanie palcéw

Goérna czesc ciata powoli pochyli¢ do przo-
du, rozluzni¢ plecy i ramiona. Delikatnie
rozciggnac sie w dot, tak dalece jak to jest
mozliwe i pozostac w takiej pozycji przez 10
sekund.

Unoszenie ramion

Obrocic i unies¢ prawe ramie w kierunku
lewego ucha i policzy¢ do trzech. Rozluzni¢
sie i powtérzyc¢ to samo ¢wiczenie z lewym
ramieniem. Powtorzy¢ 3 - 4 razy.



Sciegno Achillesa

Stang¢ w kierunku $ciany i umiescic¢ na niej
obie rece. Podtrzymujemy sie na jednej no-
dze podczas gdy druga umieszczamy z tytu
ze stopa przylegajaca ptasko do podtogi.
Zginamy przednig noge i pochylamy ja w
kierunku $ciany trzymajac tylng noge prosto
tak aby sciegno Achillesa byto naciagniete i
wytrzymujemy 5 sekund. Powtarzamy ¢wi-
czenie z druga noga. Powtdrzyc¢ 2 -3 razy.

Rozcigganie bokow

Przyt6z obie rece do bokdéw i powoli unies je
nad gtowe. Siegnij prawa reka tak daleko jak
tylko mozesz odliczajgc do trzech, fagodnie
rozciagnij miesnie brzucha i dolnej czesci
plecow. Powtarzamy ¢wiczenie z lewa reka.
Powtorzy¢ 3-4 razy.

Rozcigganie wewnetrznych miesni ud
Usigdz na podtodze, przyciagnij nogi w kie-
runku pachwiny, ztacz razem stopy. Trzymaj
plecy prosto i pochyl sie do przodu ponad
stopy. Naprez miesnie ud i wytrzymaj 5 se-
kund. Rozluznij mie$nie i powtorz 3-4 razy.

Rozcigganie sciegna podkolanowego
UsiadZ na podtodze, z wyciagnieta prawa
noga, lewa noge przyciagnij do prawego
uda tak aby stopa znajdowata sie naprzeciw-
ko wewnetrznej strony uda. Mocno rozcia-
gnij sie w kierunku prawej nogi i wytrzymaj
10 sekund. Rozluznij sie i powtorz ¢wiczenie
z wyciagnieta lewa noga. Powtorzyc¢ 2-3
razy.

10

Spowalnianie
Aby zmniejszy¢ zmeczenie migsni, powinno sie zwolni¢ tempo ¢wiczen lub maszerujac
w miejscu przez minute, tak aby umozliwi¢ powr6t tetna do normalnego stanu.

Sesja treningowa (Aerobik)

Osoby rozpoczynajace ¢wiczenia nie powinny ¢wiczy¢ czesciej niz co drugi dzien. W
miare jak wzrasta poziom sprawnosci zwiekszamy czestotliwos¢ ¢wiczen ( 2 razy w ciggu
3 dni). Kiedy czujemy sie dostatecznie dobrze wykonujac swoje ¢wiczenia, ¢wiczymy 6
razy w tygodniu. Zawsze jednak powinnismy zrobi¢ sobie co najmniej jeden dzieh prze-
rwy w ciggu tygodnia.

Cwiczenia w strefie docelowej

Aby upewnic sig, ze serce pracuje w swojej strefie docelowej, powinnismy zbadac swoj
puls. Jesli nie masz monitora pulsu ( zarowno w produkcie jakiego uzywamy lub innym
niezaleznym przyrzadzie do mierzenia pulsu) musisz zlokalizowa¢ go na tetnicy szyjne;j.
Znajduje sie on z boku szyi i mozna go wyczué przy pomocy wskazujacego i srodkowego
palca. W tatwy sposéb mozna policzyc ilos¢ uderzen w ciggu 10 sekund, ktére potem
mnozymy przez 6 i w ten sposéb otrzymujemy szybko$¢ naszego tetna. Aby lepiej je
odczytac powinno by¢ ono zmierzone przed rozpoczeciem ¢wiczeh. Osoby o $wietnej
sprawnosci fizycznej majg mniejszy poziom (spoczynkowy) tetna i sg réwniez w stanie
¢wiczy¢ na wyzszym poziomie tetna.

Strefa docelowa

W celu ustalenia twojej strefy docelowej spdjrz na tabele,, STREFA DOCELOWA". Jezeli
wedtug definicji jestes osobg poczatkujaca zwrdc uwage na lewg kolumne. Jezeli ¢wi-
czysz regularnie i jeste$ w $wietnej formie fizycznej spdjrz na prawa kolumne.
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