Podrecznik uzytkownika

Wioslarz z turbing
56040

www.yorkfitness.pl




Spis tresci
SPIS TRESCI

Gratulujemy zakupu

: Inf je dot
oroduktu firmy nformacje dotyczace

bezpieczenstwa 03

Yo nK@ Obstuga klientow 04

Instrukcja montazu 05
FITNESS —
Wskazowki

Wybrali Pafistwo urzadzenie o wysokiej jakosci, ObS’rugi komputera 13

bezpieczne i nowoczesne, ktére pomoze Wam osiggna¢
pozadang sprawnosc fizyczna.

Prosimy o zapoznanie sie z instrukcja, co pozwoli WSkaZOWki ﬁtﬂeSS 16

Panstwu efektywnie korzysta¢ z urzgdzenia. — -

Wiecej informacji znajdziecie Paristwo na stronie Wykrywanle I usuwanie

wwaw.yorkfitness. p usterek oraz konserwacja 19
Rysunek szczegotowy 20
Wykaz czesci 22

Symbol przekre$lonego kosza oznacza zakaz wyrzucania produktu razem z
odpadami komunalnymi. W trosce o $rodowisko naturalne produkt nalezy przekazac
wytacznie podmiotom zajmujgcym sie odbiorem zuzytego sprzetu elektronicznego i
elektrycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych

do odbioru zuzytego sprzetu znajdujg sie na stronach internetowych gmin. Niektore
sktadniki urzadzenia takie jak okablowanie zewnetrzne, plytki drukowane i wyswietlacze
cieklokrystaliczne maja ujemny wplyw na $rodowisko naturalne.
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Informacje dotyczace
bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem montazu prosimy o zapoznanie sie
z podrecznikiem uzytkownika. Podrecznik opracowano z
najwyzszg starannoscig. Przestrzeganie zalecen
zawartych w nim pozwoli na ograniczenie ryzyka
kontuzji.

* Niniejszg instrukcje nalezy chroni¢ przed
zniszczeniem. Jestes$ odpowiedzialny za wiasne
bezpieczerstwo
— ponizsze informacje nie opisujg wszystkich
mozliwych zagrozeri mogacych pojawi¢ sie w trakcie
eksploatacji urzagdzenia.

» Zawsze skladaj i eksploatuj urzadzenie na
poziomym i réwnym podtozu.

* Przed przystapieniem do ¢wiczen sprawdz
stabilno$¢ urzadzenia.

» Podczas éwiczenh zachowaj odstep wokot
urzadzenia 60 cm po bokach i 2 m z tytu.

« Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie
sprawdzaé pod katem zuzycia elementow.

« Jesliistniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy
wymieni¢ podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

e W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy
stosowac¢ ustawienia opisane w podreczniku.
Zawsze nalezy uzywac¢ wtasciwych elementow
regulujacych/ blokujacych.

» Niektére z czesci urzadzenia (np. tapicerka, gabki,
tozyska) zalicza sie do elementéw
eksploatacyjnych, ktére ulegaja naturalnemu
zuzyciu w stopniu wynikajacym z intensywnosci
uzytkowania.

* Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji
nalezy sprawdzi¢ dokrecenie i zabezpieczenie
wszystkich sworzni/mocowan.

* W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno
pozostawia¢ urzgdzen regulujacych w takim
potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.

» Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie
na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania
zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

« Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

» Przed przystgpieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

» Celem zapobiezenia kontuzji przed
przystapieniem do éwiczen przeprowadz
rozgrzewke.

Specyfikacja techniczna:
« Waga urzadzenia: 36,5 kg
* Wymiary maksymalne:
225 x 50 x 90 (dt. x szer. x wys.) cm
* Wymiary po zlozeniu:
134 x 50 x 155 (dt. x szer. x wys.) cm

ORK

FITNESS

* Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin
po positku.

* Nie dopuszczaj do przecigzenia urzadzenia
— maksymalna waga uzytkownika jest podana
na tabliczce informacyjnej produktu.

« Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw
niz podane w niniejszym podreczniku i/lub
w dostarczanych tablicach informacyjnych.

« Niewlasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obcigzenia treningowe, prowadzg do groznych w
skutkach urazéw.

« Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw
niz podane w niniejszym podreczniku i/lub
w dostarczanych tablicach informacyjnych.

» Urzadzenie nie jest przeznaczone dla 0sGb
o0 ograniczonych zdolnosciach fizycznych, czuciowych
lub umystowych.

1. Takie osoby musza podczas korzystania z urzadzenia
znajdowac sie pod opieka i zosta¢ przeszkolone przez
osoby odpowiedzialne za ich bezpieczenstwo.

2. Urzadzenie nie jest przeznaczone do
celdw terapeutycznych.

3. Niniejsze urzadzenie nie moze byc traktowane
jako zabawka. Dzieci mogg korzysta¢ z
urzadzenia wytgcznie pod opiekg osoby dorostej,
odpowiedzialnej za ich bezpieczenstwo

4. Niniejsze urzadzenie zostalo przetestowane i jest
przeznaczone do uzytku domowego, osobistego.
Uznanie roszczen konsumenta moze by¢ uzaleznione
od uzytkowania zgodnego z przeznaczeniem.

5. Ze wzgledu na nieustanny rozwdj produktu firma York
Fitness zastrzega sobie prawo zmian specyfikacji bez
uprzedniego powiadomienia.

OSTRZEZENIE! Podczas montazu, eksploatacji i
konserwaciji urzgdzenia nalezy przestrzegac
ponizszych wskazowek. Gwarancja nie obejmuje
szkdd spowodowanych nieprzestrzeganiem
niniejszych wskazéwek montazu, regulacji i
konserwaciji.

Maksymalna masa ciata uzytkownika: 150 kg

Zgodnos¢ z normami bezpieczenstwa

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi
normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej i
niskiego napiecia - EN ISO 20957-1 & EN957 7 Klasa
HC. Dlatego na produkcie znajdujg sie nastepujace
oznaczenia

(€
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Obstuga klientow

W razie jakichkolwiek pytan dotyczgcych urzgadzenia przed skontaktowaniem sie ze
sprzedawca nalezy zebraé ponizsze informacije:

1. Numer seryjny.

Data pierwszego zakupu urzadzenia.

Miejsce zakupu.

Informacje na temat miejsca i warunkéw eksploataciji.

o s N

Szczegoétowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Numer seryjny urzadzenia

Niniejsza etykieta ma charakter wytacznie
informacyjny i moze réznic sie od etykiety
znajdujacej sie na zakupionym urzadzeniu.

WAZNE! — Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia waznosci
gwaranciji.
Okres gwarancyjny rozpoczyna sie od daty wskazanej na dowodzie zakupu.

Zaleca sie pozostawienie oryginalnego opakowania, co zapewni bezpieczny transport
urzadzenia w razie koniecznosci korzystania z ustug serwisu.

DZIAE OBStUGI KLIENTA, DYSRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:
Towarzystwo Handlowe ,MATMARCO” Sp. z o.0.
04 — 987 Warszawa
ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: 22 872 09 89
fax: 22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.yorkfitness.pl

4 www.yorkfitness.pl




Instrukcja montazu

Przygotuj odpowiednie miejsce pracy - Urzadzenie nalezy sktadaé¢ w czystym pomieszczeniu.
Popro$ o pomoc - Zaleca sie sktada¢ urzadzenie z pomocg drugiej osoby, poniewaz niektére

elementy sa ciezkie.

Otworz opakowanie - Przed otwarciem sprawdZ oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sie,
Ze otwierasz je we wlasciwej pozycji.

Wypakuj czesci z opakowania

Sprawdz, czy znajduja sie w nim nastepujgce elementy:

NO:53 NO:45 NO:14L/R
e o a2 B T AN R
NO:11U/R NO:3 NO:55 NO:13 NO:35 NOBL/R
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Numer czesci| Opis llosc

1/91 Rama gtéwna/ srodkowy stabilizator 1

9 Stabilizator przedni 1

54 Stabilizator tylny 1

53 Siedzisko 1

45 Szyna Slizgowa 1
14L/R Pedat (L/P) 11
11L/R Staty uchwyt kierownicy (L/P) 1/1

3 Watek 2

55 Whkiadka pod stopy P

13 Sruba imbusowa do pedatu 4

35 Sworzen kulisty 1
8L/R Zaslepka przedniego stabilizatora (L/R) 1/1
Podrecznik uzytkownika 1

Zestaw czeSci 1

UWAGA:

* Zarébwno rama gtéwna, jak i stabilizatory przedni oraz tylny
zostaly wykonane ze stali,

* Szyna slizgowa jest wykonana z aluminium.
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Lista czesci

NR. OPIS RYSUNEK | ILOSC (szt.)
19 Sruba imbusowa x! 5
34 Sruba imbusowa e’ 4
36 Podktadka amortyzujaca M' 2
37 Podktadka sprezysta @ 2
38 Podktadka ptaska 'j 2
) o
40L Zaslepka szyny (L) Ul 1
40R Zaslepka szyny (P) N 1
41 0% szyny g 1
42 Sruba imbusowa @ D 2
~N
43 Podktadka ptaska \0) 7
92 Klucz imbusowy (6 mm) 1% 2
93 Klucz (13 mm) c—0 1
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Montaz

UWAGA: Do montazu produktu zalecamy 2 osoby.

Krok 1

Zamocuj rolki (3) na Srodkowym stabilizatorze, przymocuj dwoma zestawami Srub imbusowych
(4) i nylonowej nakretki (2), ktére sa wstepnie zamontowane na $srodowym stabilizatorze.

Krok 2

1. Wyciagnij sworzen kulisty (35) z ramy gtéwnej (1).

2. W6z szyne $lizgowa (45) na rure fgczaca typu U ramy gtdwnej (1), przymocuj jedng osig
do prowadnicy (41), dwa zestawy Srub imbusowych (34), podktadki sprezyste (37) i
podkiadki ptaskie (38).

3. Nastepnie wt6z sworzen kulisty (35).

8 www.yorkfitness.pl




YORK

Krok 3 FITNESS

1. W16z siedzisko (53) do szyny $lizgowe;.

2. Wt6z dwie podktadki amortyzujace gumowe (36) do szyny Slizgowej (45). Lekko przykrecic¢
dwiema Srubami imbusowymi (34).

3. Zamocuj dwie podkiadki na stopy (55) na tylnym wsporniku (54).

4. Przymocuj tylny wspornik (54) do szyny Slizgowej (45) z uzyciem jednej Sruby imbusowej (19),
trzech podktadek ptaskich (43) i dwoch srub imbusowych (42).

5. Nastepnie wt6z dwie zaslepki do szyny (40L / P) na koniec szyny Slizgowej (45).

Krok 4

1. Odwrdéc rame gtéwng i umiesé tylny wspornik na podiodze.

2. Zdejmij cztery Sruby samogwintujace (10) z zaslepek przedniego stabilizatora (8L / R), kt6re
sg wstepnie zmontowane na zaslepkach, a nastepnie przymocuj zaslepki do wspornika
przedniego (9) za pomoca czterech wkretdw samogwintujgcych (10).

3. Przymocuj wspornik przedni (9) do ramy gtéwnej (1), przykre¢ czterema srubami imbusowymi
(29).

www.yorkfitness.pl 9
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Krok 5 FITNESS

1. Odwroc gtéwng rame i umies¢ przedni wspornik na podtodze.
2. Wyciagnij sworzen kulisty (35) z ramy gtéwnej i roztéz szyne Slizgowa (45). Nastepnie w6z
sworzen kulisty(35) do ramy gtéwnej ponownie, aby zablokowac¢ sie ha miejscu.

Uwaga: Przed wiozeniem sworznia kulistego (35).

1. Lekko unie$ rame gtéwna.

2. Upewnij sie, ze otwory na sworznie kuliste sg wyréwnane.
3. W6z sworzen kulisty (35) do otwordw.

Krok 6

1. W6z dwa wsporniki uchwyty kierownicy (11 L/P) do otworéw w przednim wsporniku ramy
gtéwnej (1).

2. Przymocuj lewy pedat (14L) do lewej strony ramy gtéwnej (1), przykre¢ dwoma Srubami
imbusowymi (13).

3. Powt6rz dla prawego pedatu (14R) po prawej stronie ramy gtownej (1).

10 www.yorkfitness.pl




Krok 7

Kierownice (29) nalezy umies$ci¢ w uchwycie na kierownice.

Krok 8

Aby ztozy¢ maszyne do przechowywania, mozna wyja¢ sworzen kulisty i podnies¢ szyne

Slizgowa.
Pamietaj, aby po ztozeniu szyny slizgowej sworzen kulisty wrécit na miejsce.

www.yorkfitness.pl 11




Krok 9

1. Odkre¢ 3 sruby po prawej stronie konsoli. Delikatnie wyjmij panel konsoli z ostony.

2. Z tylu panelu wymien baterie. Upewnij sie, ze sg dobrze dopasowane we wiasciwych
pozycjach.

3. Umies¢ konsole z powrotem w ostonie i ponownie dokre¢ 3 Sruby.

R
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FUNKCJE PRZYCISKOW

PRZYCISKI:

MODE: Wybierz, aby przetgczaé sie miedzy zaprogramowanymi
ustawieniami CZAS, LICZBA, ODLEGLOSC, KALORIE i PULS.

PULSE RECOVERY:

** Dziata tylko z bezprzewodowym pasem napiersiowym
telemetrycznym (brak w zestawie) **

Konsola ma tryb "Recovery". Pozwala on monitorowac, jak szybko
dochodzisz do siebie po ¢wiczeniach. Po sesji cwiczen nacisnij
przycisk Recovery, konsola LCD odliczy od 60 sekund do zera.
Nastepnie na konsoli zostanie wyswietlony wynik sprawnosci F1 do
F6. F1.0 = Doskonata F2.0 = Dobra F3.0 = Dostateczna F4.0 =
ponizej Sredniegj

F5.0 = Zle F6.0 = sftabo

RESET: Naci$nij i przytrzymaj ten przycisk przez 2 sekundy, aby
zresetowac wszystkie wartosci do zera.

UP: Zwieksza wartosS¢ ustawien nastepujacych funkcji: CZAS,
LICZBA, ODLEGLOSC, KALORIE i PULS.

DOWN: Zmniejsza warto$¢ ustawienia nastepujgcych funkcji:CZAS,
LICZBA, ODLEGLOSC, KALORIE i PULS.

www.yorkfitness.pl 13




Funkcje YonK

FITNESS

TIME (CZAS): Zlicza catkowity czas treningu od 00:00 do 99:59.
Mozesz takze wybrac docelowy czas przed treningiem naciskajac
przyciski ,UP” i ,DOWN".

Mozliwe ustawienie co 1:00 minute.

Po osiggnieciu docelowego czasu rozlegnie sie 3-sekundowy alarm.

DISTANCE (ODLEGEOSC): Zlicza dystans treningowy od 0,0 do 99,9
km. Mozesz takze ustawi¢ cel dystans przed treningiem, naciskajgc
przyciski ,UP” i ,DOWN”. Mozliwe ustawienie co 0,1km.

Gdy tylko odlegto$¢ docelowa zostanie osiggnieta, rozlegnie sie 3-
sekundowy alarm.

COUNT (LICZNIK POCIAGNIEC WIOSEEM): Zlicza catkowitg liczbe
od 0 do 9999. Mozesz réwniez wczesniej ustawi¢ docelowa liczbe
poprzez nacisniecie przyciskow ,UP” i ,DOWN”. Mozliwe ustawienie
co 10 zliczen.

Po osiggnieciu docelowej liczby rozlegnie sie 3-sekundowy alarm.

CALORIES (PRZYBLIZONA ILOSC KALORII SPALONA PODCZAS
TRENINGU): Zlicza zuzycie kalorii podczas treningu od 0 do 9999 kalorii z
przyrostem co 0,1 cal. Mozesz réwniez ustawi¢ docelowg liczbe kalorii przed
treningiem, naciskajgc przyciski ,UP” i ,DOWN”

guziki. Mozliwe ustawienie co 1 kalorie.

Gdy tylko osiggniesz docelowag liczbe kalorii, rozlegnie sie 3-sekundowy
alarm.

(Te dane stanowig przyblizony przewodnik do poréwnania réznych
sesji éwiczen i nie powinny by¢ uzywane jako dane w standardzie
medycznym).

PULSE (BIEZACA LICZBA UDERZEN SERCA NA MINUTE - BPM):
(Bezprzewodowy pasek telemetryczny na klatke piersiowg
sprzedawany oddzielnie)

Twoja aktualna czestotliwosc¢ tetna od 40 do 220 uderzeh na minute
zostanie wyswietlona na konsoli LCD zawsze, kiedy korzystasz z
bezprzewodowego pasa napiersiowego telemetrycznego (element
opcjonalny, brak w zestawie).

Jesli przez 8 sekund nie zostang wykryte zadne sygnaty tetna,
konsola pokaze ,P”.

Mozesz ustawi¢ docelowe tetno przed treningiem, naciskajgc przyciski
,UP” i ,DOWN” w zakresie czestotliwosci od 90 do 220. Kazdy
przyrost to 1 uderzenie serca.

Jesli przekroczysz docelowe tetno, warto$¢ tetna na wyswietlaczu
LCD zacznie migac i poprosi 0 zmniejszenie intensywnosci ¢wiczenia.

14 www.yorkfitness.pl




STROKES PER MINUTE (SPM): WysSwietla Srednig liczbe pociggnie¢ wiostem
na minute.

TRAVEL DISTANCE (DYSTANS PODROZY): Wizualizacja na
wyswietlaczu LCD pokonanej odlegtoSci.

UWAGA: Jesli zaden sygnat nie zostanie przestany do konsoli przez 4
minuty, wySwietlacz LCD wytaczy sie automatycznie, a
wszystkie dane funkcji zostang zresetowane do zera. Mozesz
nacisngc¢ dowolny przycisk lub rozpoczg¢ trening, aby ponownie
wigczyc¢ konsole.

WYMIANA BATERII: Szybko zwolnij blokade na spodzie konsoli, ostroznie
wysun pokrywe. Zainstaluj dwie baterie AAA w pojemniku na baterie
wewnatrz konsoli.

Upewnij sie, ze baterie sg prawidtowo witozone. Bateria musi by¢ prawidtowo
umieszczona. Upewnij sie, ze sprezyny majg wtasciwy kontakt z bateriami.
Jesli wyswietlacz jest pusty lub wySwietla tylko czeSciowe segmenty,

wyjmij baterie i odczekaj 15 sekund, a nastepnie widz je ponownie.

Za kazdym razem, gdy wyjmiesz baterie, wszystkie wartosci funkcji zostang

wyzerowane.

www.yorkfitness.pl
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Wskazowki fithess FITNESS

Korzystanie z Wioslarza z turbing zapewni Ci szereg korzysci, poprawi Twoja
sprawnos¢ fizyczna, wzmochi miesnie, a w potgczeniu z dietg o kontrolowanej
kalorycznosci pomoze Ci schudnaé.

1. Fazarozgrzewki
Zadaniem jest przygotowanie ciata (wzrost przeptywu krwi i podniesienie
temperatury miesni), gtéwnie narzadu ruchu do pokonywania obcigzen.
Dobra rozgrzewka minimalizuje ryzyko odniesienia kontuzji. Zalecane sg
¢wiczenia dynamicznego rozciggania. Nie doprowadza¢ do odczuwania bdlu,
w czasie wykonywania éwiczen. Ponizej pokazano podstawowe
¢éwiczenial/pozycje.

WEWNETRZNE
SKLONY W PRZOD MIESNIE UD

MIESNIE LYDKI

PROSTOWNIKI

SKEONY BOCZNE STAWOW KOLANOWYCH

2. Faza ¢éwiczen

To etap, w ktorym wkladasz wysitek. Po regularnym stosowaniu miesnie nég stang sie
bardziej elastyczne. Pracuj zgodnie ze swoimi mozliwosciami, ale bardzo wazne jest
utrzymanie statego tempa przez caty czas. Tempo pracy powinno by¢ wystarczajgce,
aby przyspieszy¢ bicie serca do strefy docelowej pokazanej na ponizszym wykresie.

TETNO
A
200
180
L “m MAKSIMUM
140
85%
120 T
T0%
100
B FAZA SCHLADZANIA
BO
20 25 J0 35 40l 43 oA 55 (14 bh O o = WIEK

Ten etap powinien trwa¢ minimum 12 minut, chociaz wiekszos¢ ludzi zaczyna od
okoto 15-20 minut
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3. Faza schtadzania

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. To jest
powtdrka rozgrzewki np.

zwolnij tempo, kontynuuj przez okoto 5 minut. Cwiczenia rozciggajace nalezy teraz
powtérzy¢, ponownie

pamietajgc, aby wykonywac ¢éwiczenia z wyczuciem, nie obcigzajgc za bardzo miesni.

Gdy staniesz sie sprawniejszy, by¢ moze bedziesz musiat trenowac diuzej i intensywniej.
Wskazane jest, aby trenowac co najmniej trzy razy w tygodniu i, jesli to mozliwe,
rownomiernie roztozy¢ treningi na caty tydzien.

WZMACNIANIE MIESNI

Aby wzmocni¢ miesnie podczas korzystania z wioslarza, musisz ustawi¢ dos¢ wysoki
opor. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni ndég i moze oznaczac, ze nie mozesz
trenowac tak dlugo, jak chcesz. Jesli chcesz poprawi¢ swojg kondycje, musisz zmieni¢
program treningowy. Powinienes trenowac¢ normalnie podczas faz rozgrzewki i
ochtoniecia, ale pod koniec fazy ¢wiczen powinienes$ zwiekszy¢ opor, aby nogi
pracowaly ciezej. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkos¢, aby utrzymac tetno w
docelowej strefie.

UTRATA WAGI

Waznym czynnikiem jest tutaj wkladany wysitek. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym
wiecej kalorii spalisz. W rzeczywistosci jest to to samo, co gdybys trenowat, aby
poprawi¢ swoja kondycje, réznica jest celem.

www.yorkfitness.pl




YORK

FITNESS

le powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondyciji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program cwiczen, wdrazaj

go stopniowo. Unikaj osiagania celu za wszelka cene. Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy
trening, 3 razy w tygodniu.

Unikaj przemeczenia - nie powinienes czu¢ wyczerpania fizycznego zarowno w trakcie,

jak i po zakonczeniu cwiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac swoj nowy przyrzad treningowy i osiagac¢ doskonale wyniki,
zawsze ¢wicz dokonujgc wtasciwego wysilku fizycznego a to oznacza wsluchiwanie sie w prace
sercal Dazac do osiagniecia docelowego tetna, mozesz kierowac swoim treningiem i osiagnac
nastepujace cele:

Dobre zdrowie — dla tych, ktérzy chca podniesc stan zdrowia i ogolne samopoczucie. Trenuj
na poziomie intensywnosci réwnym 50- 60% szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie
powinno trwac okoto 30 minut | moze by¢ wykonywane prawie codziennie.

Zrzucanie wagi - Jesli chcesz osiagnac znaczna redukcje tkanki tluszczowej, Twoj trening
powinien by¢ bardziej intensywny: na poziomie 60-70% szacowanego maksymalnego poziomu
tetna. Tego typu ¢wiczenie mozna wykonywac prawie codziennie i powinno trwac do 30 minut.
Podnoszenie sprawnosci fizycznej — Takie treningi powinny by¢ wykonywane na poziomie
70-80% szacowanego maksymalnego tetna. Od czasu do czasu osiggany bedzie wysoki rytm
pracy serca bliski maksymalnej wartosci tetna. Sa to sesje intensywne i nalezy zachowac
48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczyc, stosujac formule: ,220 - twoj wiek w latach”, szacowane maksymalne
tetno.
Na przyklad, jesli masz 35 lat to szacowane maksymalne tempo wynosi:

220 - 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczyc maksymalne tetno wystarczy pomnozy¢ wartos¢ szacowanego
maksymalnego tetna (185 uderzen na minute) przez odpowiednia wartos¢ procentowa.
Wiec, jezeli Twoim celem jest lepsze samopoczucie:

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamietac, ze wszystkie te wyliczenia maja charakter jedynie szacunkowy
- jezeli w trakcie ¢wiczenia przy zalozonej wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci
naleZy obnizy¢ poziom.

W trakcie treningu z kontrola tetna nalezy przez cafy czas cwiczen kontrolowac stan tetna.
Dlatego zalecamy stosowanie pasa piersiowego (jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone

w odbiomik bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca. Wiecej informacji uzyskasz kontaktujac
sig ze sprzedawca.

PRZED ROZPOCZECIEM NOWEGO ZESTAWU CWICZEN OBOWIAZKOWO UDAJ SIE

NA WIZYTE DO LEKARZA SPECJALISTY CELEM UZYSKANIA ZGODY NA WYKONYWANIE
TEGO RODZAJU WYSILKU. JESLI ODCZUWASZ MDLOSCI, ZAWROTY GLOWY LUB INNE
NIENORMALNE OBJAWY W TRAKCIE CWICZENIA, NATYCHMIAST PRZERWIJ TRENING

| SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.
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Wykrywanie 1 usuwanie usterek

Problem Przyczyna Rozwigzanie

Nie zainstalowano baterii Zainstaluj baterie

Nie dziala wyswietlacz Upewnij sie, ze przewody komputera

Niepodtaczone przewody komputera sg prawidtowo podtaczone na
obu konhcach wspornika konsoli

Upewnij sie, ze przewody konsoli
Przewdd czujnika nie zostat
poditgczony sg prawidtowo podtaczone na

obu kohcach wspornika konsoli

Konsola nie wysSwietla
zadnej predkosci ani

odlegtosci
Przewdd czujnika nie dziata
prawidtowo Wymieh przewdd czujnika
Monitor nie dziata prawidtowo Wymien konsole
Przepustnica powietrza potrzebuje Regulacja dZzwigni napinajacej

Brak oporu .
regulaciji

Urzadzenie "piszczy" Slizganie sie paska Regulacja paska

Konserwacja

9.

Niniejsze urzadzenie nie powinno by¢ eksploatowane na zewnatrz pomieszczen, w garazach lub
piwnicach. Urzadzenie nalezy eksploatowac wytgcznie w zamknietych suchych pomieszczeniach o statej
temperaturze powietrza.

Dla ochrony urzadzenia i podtogi zalecamy umie$ci¢ mate pod urzadzeniem.

Urzadzenie nalezy chroni¢ przed wilgocig. Nalezy réwniez zapobiega¢ skapywaniu potu na
urzadzenie.

Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetniane;.

Chron urzadzenie przed zamoczeniem (szczegolnie czesci elektroniczne).

W celu zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je co
najmniej raz na tydzien sprawdza¢ pod katem zuzycia elementéw. Dotyczy to takich
elementdéw jak: linki, bloczki, nakretki, Sruby, czesci ruchome, tuleje, tancuchy, kétka, tozyska i
elementy taczace, itp.

Urzadzenie nalezy sprawdzac regularnie - zaleca sie kontrole co najmniej raz w tygodniu.

10.Przed przystgpieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich Srub.
11.W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementéw nalezy wycofa¢ urzadzenie z uzytkowania

do czasu naprawy, a w/w elementy zastgpi¢ nowymi oryginalnymi cze$ciami.
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Rysunek szczegotowy FITNESS
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YORK

Wykaz czesci FITNESS
NR. o
CZESCI |OPIS ILOSC
1 Glowna rama 1
2 Nylonowa nakretka M8 12
3 Walek 2
4 Sruba imbusowa M8*35 2
5 Kwadratowa zasSlepka 80*40 5
6 Antyposlizgowa podkiadka 2
7 Sruba samogwintujgca ST4*15 4
8L ZaSlepka przedniego stabilizatora (L) 1
8R ZaSlepka przedniego stabilizatora (P) 1
9 Wspornik przedni 1
10 Sruba samogwintujgca ST5*20 20
11R Uchwyt kierownicy (P) 1
11L Uchwyt kierownicy (L) 1
12 Uchwyt typu U do pedatu 2
13 Sruba imbusowa do pedatu M12*140 4
14R Pedat (P) 1
14L Pedat (L) 1
15 Wspornik pedatu 2
16 Sruba krzyzakowa M5*12 18
17 Nylonowa nakretka M5 16
18 Uchwyt na pasek 4
19 Sruba imbusowa M8*16 9
20R Ostona dekoracyjna (P) 1
20L Ostona dekoracyjna (L) 1
21 Rekojes¢ piankowa 2
22 Okragta zaslepka 25.4 2
23 Przewdd czujnika 1 1
24 Miernik 1
25 Dekoracyjna rozeta lewej ostony tancucha 1
26 Dekoracyjna rozeta prawej ostony tancucha 1
27 Przewdd czujnika 2 1
28 Dekoracyjna ostona kierownicy (gérna) 1
29 Kierownica 1
30 Dekoracyjna ostona kierownicy (dolna) 1
31 Sruba imbusowa M6*15 12
32 Sruba samogwintujgca ST4*20 2
33 Pokretto regulacji obcigzenia 1
34 Sruba imbusowa M8*20 6
35 Sworzen kulisty 1
36 Podktadka amortyzujgca gumowa 4
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Nr OPIS ILOSC
czesci
37 Podk_iadk_a 9
sprezynujgca @8
Podktadka
38 ptaska @8 / 825 2
Ostonka nylonowo
39 2 N ’
gumowa » OPIS ILOSC
40R | Zaslepka szyny (P) 2 czesci .
40L | Zaslepka szyny (L) 2 67 | SPrezyna 4
Oska do szyny zaciskowa @17
41| gizgowe; 1 68 | Lozysko 60032Z 2
Sruba imbusowa 69 | Uchwyt tozyska 2
42 2 Uchwyt m [
M8 x 40 70 . wyt mocowania 2
43 | Podkiadka 15 fozyska
ptaska g8 / 917 71 Oskg turbiny 1
44 | Kwadratowa 1 72| Tulejka 6
zaslepka 60*30 73 | Pierscien gumowy 1
45 | Szyna $lizgowa 1 74 | Uchwyt czujnika 1
46L | Szyna $lizgowa (L) 1 75 Regbulowane 2
46R | Szyna slizgowa (R) 1 STuby, zestaw
z Sprzegto
Sruba 76 ; 1
47 o 10 sprezynowe
samogwintujaca
; 77 | Rolka pasa 1
48 | Oska watka 6 Nakretka
49 \lj\(ljlil:gt 6 8 z nylonem M6 4
50 . 6 Uchwyt
Ifrzyzakowy M5*15 79 rolki pasa 1
57 | Srubaimbusowa 4 80 | tozysko 600027 3
M6 20_ — 81 Sprezyna 1
5o | Wsporniktyp .U 1 zaciskowa 910
dp 3|9d2|ska 82 | Pas 1
53 | Siedzisko . 1 Sruba ST5%30
54 | Tylny wspornik 1 83 samogwintujaca 8
55 | Wkiadka pod stopg | 2 84 | Tulejka 2
56 | Tasma 2 85 | Rolka 1
57R Przewod 1 86 | Oska do rolki 1
powietrza (P) 87 | Wylot powietrza 2
Przewod Sruba
S7L . 1
powietrza (L) 88 samogwintujaca 6
58 | Thumik 1 89R | Ostonatancucha (P) | 1
59 Nakretka 1 89L | Ostonatancucha (L) 1
nylonowa M12 90 | Tasmatkana 1
Podktadka ptaska Wspornik czesci
60 912,5*925*%2.2 ! o srodkowej 1
61 | Turbina 1 92 Klucz ampulowy 5
62 | Lozysko 608ZZ 2 6 mm
63 | Bloczek 1 93 | Klucz 13 mm 1
64 | Linka naciagu 1 Zestaw kluczy 1
65 | Linka odciggu 1
66 | Uchwyt tozyska 2
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DZIAEL OBSEUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:

Towarzystwo Handlowe ,MATMARCQO" Sp. z o.0.
04-087 Warszawa
ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: 22 872 09 89
fax: 22 872 09 60
e—mail: biuro@matmarco.pl
www.yorkfitness.pl
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