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Instrukcje dotyczace operacji montazowych

Srodki Ostroznosci

UWAGA: Prosze doktadnie przeczytac niniejsza instrukcje obstugi przed uzyciem i

przestrzegac ponizszych srodkéw ostroznosci:

1. Schody treningowe nalezy ustawi¢ w pomieszczeniu, aby unikna¢ wilgoci; urzadzenie nie moze by¢
narazone na kontakt z woda ani innymi ptynami. Nie wolno réwniez umieszczac ani wprowadzac obcych
przedmiotow na urzadzenie.

2. Podczas pracy maszyny ruchome czesci generuja tadunki elektrostatyczne, dlatego nalezy trzymac
urzadzenie z dala od materiatow fatwopalnych i wybuchowych.

3. Schody powinny by¢ uzywane w taki sposob, aby wszystkie cztery nézki byty stabilnie oparte na podtozu
i urzadzenie bylo ustawione na rownej oraz niezawodnej powierzchni.

4. Zaleca sie noszenie odziezy sportowej i odpowiednich butéw sportowych podczas korzystania z
urzadzenia.

5. Produkt jest przeznaczony gtéwnie do uzytku w profesjonalnych klubach fitness. Moze by¢ réwniez
uzywany w sitowniach osiedlowych lub zaktadowych.

6. Zadna cze$¢ urzadzenia nie powinna by¢ w stanie poluzowanym.

7. Maszyna musi by¢ uzywana w odpowiednio zabezpieczonym miejscu. Zabrania sie jej uzywania przez
dzieci ponizej 12 roku zycia, osoby starsze, niepetnosprawne oraz cierpigce na choroby serca. Uzycie
przez osoby niepetnoletnie jest dozwolone wytgcznie pod nadzorem profesjonalisty.

8. Nigdy nie wolno dotykac zadnej czesci ruchomej maszyny schodowej podczas jej pracy.

9. Jedli podczas korzystania z urzadzenia poczujesz jakikolwiek dyskomfort lub zauwazysz nieprawidtowosci,
natychmiast przerwij ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

10. Przed kazdym uzyciem nalezy poprosi¢ wykwalifikowany personel o sprawdzenie, czy czesci napedowe
sq dobrze dokrecone. W przypadku poluzowania nalezy je natychmiast dokrecic¢ lub wymienic.

11. Podczas konserwacji i naprawy maszyny schodowej w poblizu urzadzenia powinien znajdowac sie

widoczny znak informujacy o wytaczeniu z uzytkowania.




Parametry urzadzenia

« Napiecie zasilania: napiecie wejSciowe AC220V lub AC110V, wyjscie 6,5A DC 24V
o Zakres kalorii: 0-999 (kcal)

o Zakres poziomow: 1-15

o Zasilacz impulsowy typu "boat": 10A AC250V

o Predkos¢ biegu: 0,3-2 km/h

o Zakres tetna: 40-180

o Zakres czasu: 0:00-99:59

o Zakres dystansu: 0-99,99

o Wymiary produktu: 1580 x 845 x 2115 mm

« Wymiary opakowania: 1455 x 920 x 1270 mm (skrzynia drewniana)
« Waga netto: 194 kg

« Waga brutto: 241 kg




Instrukcje dotyczace operacji montazowych

Instrukcje montazu

Krok 1: Rozpocznij od umieszczenia duzej ramy na
podtozu i wyregulowania czterech nézek, aby ustawic ja
stabilnie i rowno.

Jak pokazano na ilustracji:

Uzyj 0,2 (Sruby z tbem cylindrycznym i gniazdem
szesciokatnym M10*35) - 4 sztuki,

0,3 (podktadki @10) - 8 sztuk,

0,4 (nakretki zabezpieczajace M10) - 4 sztuki,

aby przymocowac o,1 (nakretki zabezpieczajace M10) - 4
sztuki, do przytwierdzenia pedatu.

Krok 2: Jak pokazano na ilustracji:

Uzyj 0,5 (Sruby z tbem cylindrycznym i gniazdem
szesciokatnym M10*20) - 4 sztuki,

0,3 (podktadki ¢10) - 4 sztuki, aby przymocowacé
kolumne do duzej ramy.

Zwrdc¢ uwage, ze przy o,10 znajduje sie linia taczenia
— wystarczy wiozyc¢ ja do otworu.




Krok 3: Jak pokazano na ilustracji:

Uzyj 0,6 (Sruby z tbem cylindrycznym i gniazdem
szesciokatnym M1076) - 4 sztuki,

0,3 (podktadki ¢10) - 4 sztuki oraz o,7 (sruby z tbem
potokragtym i gniazdem szesciokatnym M1016) - 4 sztuki,
aby przymocowac porecz.
Uwaga: W miejscach oznaczonych jako 0,8 i 0,9 znajduja
sie po dwa wtyki — podczas montazu poreczy wystarczy
wiozy¢ je do odpowiednich otwordw.

Krok 4: Jak pokazano na ilustracji:

Uzyj 0,11 (Sruby samogwintujace z tbem
potokragtym ST4.276) - 6 sztuk, aby
przymocowac plastikowq obudowe.

Uzyj o, 12 (sruby z tbem potokragtym M610) - 4
sztuki oraz o,13 (podktadki @6) - 4 sztuki, aby
przymocowac gtowice licznika.

Uwaga: W miejscach oznaczonych jako o,14 i
0,15 terminale mozna wtozy¢ do otworow
zgodnie z ich przeznaczeniem.




INSTRUKCJE OBStUGI SYSTEMU

Instrukcja Obstugi Stairmaster Android (System Magnetorezystywny)

Ta maszyna schodowa sktada sie gtownie z dziesieciu gtownych interfejséw operacyjnych:
Ekran blokady, Strona w trybie gotowosci, Strona ¢wiczen, Tryb programu, Tryb
szybkiego startu, Tryb celu, Symulacja na zywo, Tryb tetna, Rejestry ¢wiczen, Interfejs
rozrywkowy.

I. Wprowadzenie do ekranu
1. Strona blokady ekranu

Rysunek 1 - Strona blokady ekranu

Instrukcje obstugi:
Hasto do potaczenia WiFi oraz aplikacji podstawowej to 886127
a) Po uruchomieniu system domyslnie przejdzie na strone blokady ekranu;
b) Na dole znajduja sie 5 przyciskéw, od lewej do prawej: ,Ustawienia” , ,Jezyk” ,
.Start” , ,Logowanie” oraz ,Rozrywka”
¢) Klikniecie przycisku ,Ustawienia” spowoduje wyswietlenie okna wprowadzania
hasta. Wprowadz hasto 886127 i kliknij , Potwierdz” , aby przejs¢ do strony
ustawien systemowych. Na tej stronie mozna zmieni¢ jezyk biezni (nie mozna
jednak zmieniac jezyka aplikacji firm trzecich; aby to zrobic, nalezy skorzystac z
interfejsu w trybie gotowosci zgodnie z instrukcjami obstugi). Poza opcjami
jezykowymi inne ustawienia parametréw biezni nie powinny by¢ zmieniane bez
potrzeby;




pnych jest 10 jezykow: chinski uproszczony, angielski, hiszpanski, portugalski, rosyjski,
koreanski, francuski, japonski, czeski i niemiecki;

e) Klikniecie przycisku ,Start” przeniesie system na gtdéwna strone w trybie gotowosci;
f) Klikniecie przycisku ,Logowanie” przeniesie system na strone logowania uz
ytkownika;

g) Klikniecie przycisku ,Rozrywka” przeniesie system na strone rozrywki.

2. Strona w trybie gotowosci

HEARTBEATRATE
RECORDS

ENTERTAINMENT

English

4

Rysunek 2 — strona w trybie gotowosci

Instrukcje obstugi:

a) Lewa strona ekranu to lista przetacznikow funkgji, ktora obejmuje: ,Strona gtéwna
(Szybki start)” , ,Tryb programu” , ,Tryb celu” , ,Tryb widoku na zywo” , ,Tryb tetna” ,
.Rekordy ¢wiczen” , ,Zmiana jezyka” . Klikajac na rézne funkcje, mozna przetaczyc strone
funkcji po prawej stronie ekranu.

b) Prawa strona ekranu to obszar wyswietlania funkcji, w ktorym wyswietlane sa strony
funkgji.

c) W prawym gornym rogu znajduja sie cztery przyciski, od lewej do prawej: ,Regulacja
gtosnosci” , ,Ustawienia WIFI” , ,Funkcja Bluetooth” , ,Ustawienia systemu” .

Funkcja Bluetooth: Klikajac ikone Bluetooth w prawym gornym rogu, mozna wiaczy¢ Bluetooth i
sparowac¢ urzadzenia Bluetooth, ktére sg dostepne. Po pomyslnym sparowaniu mozna korzystac z
odpowiednich urzagdzen Bluetooth.

Strona
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Rysunek 4 - Strona ruchu (liczba krokdéw)
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Rysunek 5 - Strona kampanii (Historia kampanii)
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Rysunek 6 - Strona kampanii (regulacja poziomu)




wyswietlania beda automatycznie rotowac.

a) Tryb czasu - Po lewej stronie wySwietlane s3 spalone kalorie, po prawej wysokos¢
wzniesienia, a w centrum czas ¢wiczen;

b) Tryb liczby krokow - Po lewej stronie wyswietlana jest liczba krokow, po prawej stronie
symulowany pas startowy o dtugosci 400 m, w centrum wyswietlane sa wirtualne kroki, a na
gorze wysokos$¢ wzniesienia w metrach;

c) Tryb historii ruchu - Wyswietla poziom ¢wiczen w segmentach czasowych;

d) Regulacja poziomu ¢wiczen - Nacis$nij przycisk zwiekszania/zmniejszania poziomu na dole,
aby wyswietli¢ interfejs regulacji poziomu ¢wiczen. Na interfejsie mozna szybko dostosowac
predkosé, a po 5 sekundach braku aktywnoSci interfejs automatycznie sie schowa;

e) Wyniki ¢wiczen - Wyniki automatycznie pojawia sie po zakonczeniu ¢wiczen.

3.2. Tryb szybkiego startu

PROGRAMS

HEARTBEATRATE

RECORDS

ENTERTAINMENT

Rysunek 8 — Tryb szybkiego startu
Instrukcje obstugi:
Na stronie w trybie gotowosci, sprawdz przycisk ,Strona gtdwna” po lewej stronie — jesli
jest aktywowany, system znajduje sie w trybie szybkiego startu. Kliknij przycisk , Szybki
start” po prawej stronie, a system przejdzie do stanu kampanii w trybie szybkiego startu i
otworzy strone kampanii, jak opisano w sekgji

10
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Rysunek 9 - Strona wyboru trybu celu

Instrukcje obstugi:
Kliknij przycisk , Tryb celu” po lewej stronie strony w trybie gotowosci, aby przejs¢ do

strony wyboru trybu celu. Rysunek 9.

3.3.1. Czas

Height Weight m emale

Rysunek 10 - CZAS

11



I

b) Poczatkowa wartos¢ celu czasowego to 5 minut, a zakres ustawien to od 5 do 99 minut;
) Przesun, aby wybrac cel czasowy;

d) Nacisnij przycisk startu w prawym dolnym rogu, aby rozpocza¢ ¢wiczenie i przejs¢ do
strony ¢wiczen w trybie celu czasowego;

e) Poziom ¢wiczen mozna recznie dostosowac podczas ¢wiczenia.

3.3.2. Wysokos¢ wspinaczki

Distance

Rysunek 11 - wysokos¢

Instrukcje obstugi:

a) Cwiczenia rozpoczete w trybie wysokosci wspinaczki zakofcza sie automatycznie, gdy
wysokos¢ wspinaczki osiggnie wartos¢ docelowa, lub mozna recznie nacisna¢ przycisk stop,
aby wczesniej zakonczy¢ cwiczenie;

b) Poczatkowa wartos¢ celu wysokosci to 1 kilometr, a zakres ustawien to od 1 do 99
kilometrow;

¢) Nacisnij przycisk Start w prawym dolnym rogu, aby rozpocza¢ ¢wiczenie i przejs¢ do
strony ¢wiczen w trybie celu wysokosci wspinaczki;

d) Poziom ¢wiczen mozna recznie dostosowad podczas ¢wiczenia.

12
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S
Rysunek 12 - Kalorie

Instrukcje obstugi:

a) Cwiczenia rozpoczete w trybie kalorii zakoncza sie automatycznie, gdy spalone kalorie
osiagna wartosc¢ docelowa, lub mozna recznie nacisnac przycisk stop, aby wczesniej
zakonczyc¢ ¢wiczenie;

b) Poczatkowa wartosc celu kalorii to 9 Kcal, a zakres ustawien to od 9 do 999 Kcal;

¢) Nacisnij przycisk Start w prawym dolnym rogu, aby rozpocza¢ ¢wiczenie i przejs¢ do
strony ¢wiczen w trybie celu kalorii;

d) Poziom ¢wiczen mozna recznie dostosowac podczas ¢wiczenia.

3.4. Tryb program fitness

SCENE

HEARTBEATRATE

RECORDS

Rysunek 13 — tryb program fitness
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INSTRUKCJE OBStUGI SYSTEMU

Instrukcje obstugi:

a) Tryb programu polega na ustawieniu wartosci segmentu poziomu ¢wiczenia przed
rozpoczeciem ¢wiczenia, a system automatycznie dostosowuje poziom éwiczenia
zgodnie z wczesdniej ustawiong wartoscig segmentu poziomu ¢wiczenia w
odpowiednim czasie po rozpoczeciu ¢wiczenia. b) System oferuje 10 roznych
programow ruchowych; ¢) Kampania moze by¢ nadal aktywnie dostosowywana w

poziomie kampanii.

3.5. Strona rozrywki

o [

TBTreadFamily Chrome YouTube Spotifv Prime Video

L

Netflix Twitter

HEARTBEATRATE

RECORDS

ENTERTAINMENT

Rysunek 14 — strona rozrywki

Instrukcje obstugi:

Nacisnij przycisk ,Rozrywka” po prawej stronie strony gotowosci, aby przejs¢ do trybu
rozrywki. Nacisnij ikone aplikacji po prawej stronie, aby bezposrednio uzyskac dostep do
aplikacji firm trzecich (ikony aplikacji moga sie rézni¢ w zaleznosci od wstepnie
zainstalowanego systemu).

14
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Rysunek 15 — strona live
Instrukcje obstugi:
a) Nacisnij przycisk , Tryb na zywo” po prawej stronie strony gotowosci, aby przejs¢ do
trybu na zywo.
b) Po prawej stronie wyswietlane sq wszystkie widoki na zywo wstepnie ustawione w
systemie. Klikniecie na inny widok na zywo pozwala wejs¢ do sportu w trybie na zywo i
otworzy¢ strone sportu na zywo.
¢) Wideo na zywo zmienia predkos¢ w zaleznosci od poziomu ruchu.
d) Nacisnij przycisk w prawym dolnym rogu, aby przetaczac sie miedzy interfejsem
Ogdlnego Ruchu a interfejsem Ruchu na Zywo.

5. Strona trybu tetna

N4 HEARTBEATRATE

HeartbeatRate
RECORDS

ENTERTAINMENT

Rysunek 16 — strona trybu tetna
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INSTRUKCJE OBStUGI SYSTEMU

Suggestion

Age

it Heartbeat Rate -
-
Height Weight emale

Rysunek 18. Tryb tetna - W ruchu

Instrukcje obstugi:

a) Nacisnij przycisk , Tryb tetna” po prawej stronie strony gotowosci, aby przejs¢ do
strony Trybu Tetna.

b) Nacisnij przycisk po prawej stronie, aby przejs¢ do strony Tryb Tetna - Gotowos¢;

¢) Na stronie Tryb Tetna - Gotowos¢ uzytkownik moze wybra¢ docelowe tetno po lewej
stronie strony. Gdy tetno uzytkownika osiggnie ustawiong wartos¢ po rozpoczeciu ¢
wiczenia, wigczy sie sygnat dzwiekowy, przypominajac uzytkownikowi o koniecznosci
kontrolowania tetna. Po prawej stronie strony wyswietlane jest zalecane tetno na
podstawie wieku uzytkownika. Klikniecie przycisku Start w prawym dolnym rogu
rozpocznie ¢wiczenie z wybranym docelowym tetnem;

d) Na stronie Tryb Tetna - Cwiczenie tetno uzytkownika bedzie wyswietlane w formie
graficznej, a rozne kolory beda oznaczac zakresy tetna, przypominajac uzytkownikowi o
koniecznosci odpowiedniego dopasowania intensywnosci ¢wiczen do tetna.

16



PROGRAMS

@ This Month: 0.0 km

HEARTBEATRATE

RECORDS

ENTERTAINMENT

‘ ‘ 00:03:00 00:00:12

14 M 2M

1970/01/01 09:19:12

00:00:10

The network is not connected, please connect to the network

Rysunek 21. Centrum danych kampanii - Szczegoty kampanii
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INSTRUKCJE OBStUGI SYSTEMU

Instrukcje obstugi:

Na stronie gotowosci kliknij przycisk ,Rekord sportowy” po lewej stronie, aby przejs¢ do strony
Centrum danych sportowych;

a) Strona domyslnie wyswietla wykres stupkowy podsumowujacy kampanie z danego miesiaca;

b) Uzytkownicy moga wybra¢ miesiac, klikajac przyciski po lewej i prawej stronie powyzej ikony, a
wykres zostanie automatycznie zaktualizowany;

c) Kliknij dowolne miejsce na wykresie, aby przejs¢ do strony Centrum danych kampanii - Lista, na
ktorej pokazana jest historia kazdej kampanii z podziatem na dni;

d) Nacisnij dowolny rekord ¢wiczen, aby wyswietli¢ szczegoty ¢wiczenia.

Drugi etap — proces uruchamiania maszyny:

1. Potrzasnij porecza maszyny reka, aby upewnic sie, ze cata maszyna jest stabilna.

2. Wiacz zasilanie, uruchom maszyne, wejdz na schody maszyny, nacisnij wszystkie przyciski na
panelu elektronicznym i sprawdz, czy kazdy przycisk dziata poprawnie w odniesieniu do wskazanych
funkgji oraz czy maja odpowiednia reakcje.

3. Nacisnij przycisk ,START" , aby rozpoczac¢ dziatanie maszyny schodowej, poziom predkosci
ustawiony jest na 1. W tym momencie sprawdz, czy czesci maszyny schodowej dziataja prawidtowo.

Ill. Tryb reczny:

W trybie gotowosci nacisnij bezposrednio przycisk ,START" , aby rozpocza¢ dziatanie maszyny
schodowej na predkosci poziomu 1. Inne okna zaczna liczy¢ od 0. Kliknij przycisk ,+” lub przycisk , -"
w celu zmiany poziomu predkosci, zmiana moze réwniez nastapic¢ poprzez bezposrednie klikniecie na
przyciski numeryczne. Przycisk ,Delete” jest przyciskiem cofania, a ,Ok” jest przyciskiem
potwierdzenia.

IV. Opis wytacznika fotoelektrycznego:

Wytacznik fotoelektryczny znajduje sie w dolnym prawym rogu stopni i natychmiast zatrzymuje
maszyne schodowa, gdy wykryje przedmiot blokujacy jej dziatanie, zapewniajac bezpieczenstwo.
Upewnij sie, ze wytacznik fotoelektryczny nie jest uzywany nieprawidtowo. Nie uzywaj wytacznika
fotoelektrycznego do wytgczania maszyny, chyba ze w sytuacjach awaryjnych.

18



INSTRUKCJE OBStUGI SYSTEMU

Konserwacja rutynowa
1. Codzienne czyszczenie
Zaleca sie czyszczenie urzadzenia przed i po kazdej sesji treningowej. Aby usuna¢ kurz z urzadzenia, uzyj miekkiej
Sciereczki zwilzonej odpowiednim srodkiem czyszczacym i przetrzyj wszystkie zewnetrzne powierzchnie urzadzenia.
Powierzchnie narazone na kontakt:

OSTRZEZENIE:
(1) Przed uzyciem jakiegokolwiek srodka czyszczacego do czyszczenia sprzetu fitness, nalezy zapoznac sie z
instrukcjami producenta, w szczegdlnosci z instrukcjami dotyczacymi rozciehczania. Nie uzywaj bezposrednio mocnych
koncentratow ani zadnych $rodkoéw czyszczacych o odczynie kwasowym; takie Srodki moga uszkodzi¢ powtoke
ochronng urzadzenia. Nie rozpryskuj ani nie psikaj woda ani innymi cieczami na urzadzenie. Poczekaj, az urzadzenie
catkowicie wyschnie przed jego ponownym uzyciem.
Regularne odkurzanie podtogi pod urzadzeniem zapobiegnie gromadzeniu sie kurzu, ktéry mogiby wptynaé na
dziatanie sprzetu. Uzywaj miekkiej szczotki z nylonu do czyszczenia rowkéw i podn6zkéw urzadzenia.
(2) Wytacznik fotoelektryczny jest wrazliwym elementem. Kurz lub niewtasciwe zamontowanie mogg spowodowad
wyswietlenie komunikatu , Awaryjne zatrzymanie” na ekranie. Urzadzenie nie bedzie dziata¢, dlatego nalezy upewnic
sie, ze powierzchnia wylacznika fotoelektrycznego jest czysta, a wytacznik zamontowany w odpowiedniej pozyc;ji.
2. Codzienne kontrole
Sprawdzaj urzadzenie co najmniej raz dziennie pod katem nastepujacych problemoéw:
o poslizg pasa
o poluzowane elementy mocujace
o nietypowe dzwieki
o wszelkie inne oznaki wskazujace, ze urzadzenie moze wymagac naprawy.
3. Konserwacja tygodniowa
Prosze wykonac¢ nastepujace czynnosci konserwacyjne:
(1) Uzyj wody lub srodka czyszczacego do czyszczenia tordw i kotek.
(2) Uzyj odkurzacza lub mokrej mopy do wyczyszczenia podtogi pod urzadzeniem.
(3) Przetestuj wszystkie funkcje konsoli, w tym funkcje monitorowania tetna.
(4) Sprawdz, czy sprzet jest bezpiecznie przymocowany do podtogi. Wszystkie nogi urzadzenia powinny by¢ pewnie w

kontakcie z podtoga, a urzadzenie nie powinno sie chwiac ani kotysa¢ podczas uzytkowania.
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INSTRUKCJE OBStUGI SYSTEMU

(5) Mobilnos¢ urzadzenia:

Sprzet mobilny jest bardzo ciezki. Jesli planujesz przenies¢ urzadzenie w nowe miejsce,
popros o pomoc dorostego asystenta i uzyj odpowiednich technik podnoszenia. Jesli
urzadzenie ma rolki z jednej strony, uzyj ich, aby odciazy¢ siebie i swojego asystenta.
Zaleca sie uzycie czterokotowego wozka transportowego do przenoszenia urzadzenia.

(6) Jesli nie chcesz, aby urzadzenie byto uzywane przez dtuzszy czas, wykonaj
nastepujace czynnosci w celu przechowania:

Przechowuj urzadzenie w sposéb, ktory zapobiegnie jego uszkodzeniu, i upewnij sie, ze nie

bedzie kolidowac z innymi osobami ani urzadzeniami.
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PORADY | TECHNIKI

CWICZENIA AEROBOWE

Cwiczenia aerobowe to kazda dtugotrwata aktywnos¢, ktéra dostarcza tlen do mieéni za posrednictwem serca i phuc.
Cwiczenia aerobowe poprawiaja wydolnos¢ serca i ptuc — najwazniejszych mieéni w Twoim ciele. Fitness aerobowy jest
wspierany przez kazda aktywnos$¢ angazujaca duze grupy miesniowe (na przyktad ramiona, nogi lub posladki). Podczas
¢wiczen aerobowych serce bije szybciej, a oddech staje sie gtebszy. Cwiczenia aerobowe powinny by¢ czeécia catego
planu treningowego.

TRENING SItOWY

Oprocz ¢wiczen aerobowych, ktore pomagaja pozby¢ sie i utrzymac z dala nadmiar ttuszczu magazynowanego przez
organizm, trening sitowy jest kluczowym elementem procesu treningowego. Trening sitowy pomaga w

rzezbieniu, budowaniu i wzmacnianiu miesni. Jesli ¢wiczysz z intensywnoscia przekraczajaca swoja docelowa strefe,
mozesz zmniejszy¢ liczbe powtdrzen. Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek

programu ¢wiczen.

SCHEMAT MIESNI

Plan ¢wiczeh wykonywany na tym sprzecie rozwija cate ciato.

Docelowe grupy miesni to klatka piersiowa, ramiona, plecy, nogi i ramiona. Trening poprawia takze wydolnosc¢ uktadu
krazenia i zapewnia solidny trening aerobowy. Te grupy migsniowe sg podkreslone na ponizszym

schemacie miesni.
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WYTYCZNE

Jak rozpoczniesz swéj program ¢wiczen, zalezy od twojej kondycji fizycznej. Jesli przez kilka lat nie byte$ aktywny lub
masz powazna nhadwage, musisz zaczyna¢ powoli i stopniowo zwieksza¢ czas spedzany na sprzecie, dodajac kilka
minut do kazdego treningu.

Na poczatku mozesz by¢ w stanie ¢wiczy¢ tylko przez kilka minut w swojej strefie docelowej, jednak twoja wydolnos¢
aerobowa poprawi sie w ciggu nastepnych 6-8 tygodni. Nie zniechecaj sig, jesli zajmie to dtuzej. Wazne jest, aby pracowadé w
swoim wiasnym tempie. Ostatecznie bedziesz w stanie ¢wiczy¢ nieprzerwanie przez 30 minut. Im lepsza bedzie twoja
wydolnos¢ aerobowa, tym trudniej bedzie ci utrzymac sie w swojej strefie docelowej. Pamietaj o tych podstawowych
zasadach:

« Popros lekarza o ocene twojego programu treningowego i diety, aby doradzit ci, jaka rutyne treningowa powinienes
przyjac.

« Rozpocznij program treningowy powoli, wyznaczajac realistyczne cele, ktdre ustalites wraz z lekarzem.

« Czesto monitoruj swoje tetno.

« Ustal swoje docelowe tetno na podstawie wieku i kondycji.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Aby maksymalizowaé korzysci z ¢wiczen, wazne jest, aby ¢wiczy¢ z odpowiednig intensywnosciag. Odpowiedni poziom
intensywnosci mozna znalez¢, uzywajac tetna jako wskaznika. Aby osiagnac efektywny trening aerobowy, twoje tetno
powinno by¢ utrzymywane na poziomie od 65% do 85% twojego maksymalnego tetna podczas ¢éwiczen. Jest to twoja strefa
docelowa. Mozesz znalez¢ swoja strefe docelowa w tabeli ponizej. Podczas pierwszych kilku miesiecy programu
treningowego utrzymuj swoje tetno blisko dolnej granicy strefy docelowej. Po kilku miesigcach mozesz stopniowo zwiekszac
swoje tetno, az osiggnie ono $rodek twojej strefy docelowe;.

Aby zmierzy¢ swoje tetno, przestan ¢wiczy¢, ale nadal poruszaj nogami lub spaceruj, a nastepnie umies¢ dwa palce na
nadgarstku. Zlicz puls przez 6 sekund, a nastepnie pomndz wynik przez 10, aby uzyskaé swoje tetno. Na przykiad, jesli liczba
uderzen w ciagu 6 sekund wynosi 14, twoje tetno wynosi 140 uderzen na minute. (Pomiar przez 6 sekund jest stosowany,
poniewaz twoje tetno szybko spada po zakonczeniu ¢wiczen). Dostosuj intensywnos$¢ ¢wiczen, az twoje tetno osiagnie
odpowiedni poziom.
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ROZGRZEWKA

Wytyczne dotyczace treningu

Kazdy trening powinien zawiera¢ 3 nastepujace czesci:

1. ROZGRZEWKA: 5 do 10 minut rozciagania i lekkich ¢wiczen. Odpowiednia rozgrzewka podnosi temperature ciata, tetno
i krazenie, przygotowujac organizm do ¢wiczenh.

2. CWICZENIA W STREFIE TRENINGOWEJ: 20 do 30 minut ¢wiczeh, w ktérych tetno miesci sie w twojej strefie
treningowej. (Uwaga: Podczas pierwszych kilku tygodni programu ¢wiczen nie utrzymuj tetna w strefie treningowej dtuzej
niz 20 minut).

3. SCHEODZENIE: 5 do 10 minut rozciggania. Pomaga to zwiekszy¢ elastycznosé miesni i zapobiega problemom po
¢wiczeniach.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby utrzymac lub poprawic kondycje, zaplanuj 3 treningi w tygodniu, z co najmniej 1 dniem przerwy miedzy nimi. Po kilku
miesigcach regularnych ¢éwiczeh mozesz zwiekszy¢ liczbe treningéw do 5 w tygodniu, jesli chcesz. Pamietaj, ze kluczem do
sukcesu jest uczynienie ¢wiczen regularng i przyjemna czescia twojego codziennego zycia.

ZALECANE ROZCIAGANIE

Prawidtowa forma kilku podstawowych ¢wiczen rozciagajacych pokazana jest po prawej stronie. Poruszaj sie powoli
podczas rozciagania, utrzymuj pozycje i nigdy nie wykonuj skokow.

1. ROZCIAGANIE PALCOW U STOP

Stan z lekko zgietymi kolanami i powoli pochyl sie do przodu w biodrach. Pozwdl, aby plecy i ramiona sie rozluznity, a rece
dotarty jak najdalej do palcow u stdp. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy.
Rozciaga: Miesdnie tylnej czesci uda, tyt kolan i plecy.

2. ROZCIAGANIE TYLU UDA

UsiadzZ z jedng noga wyprostowana. Przysun stope drugiej nogi do wewnetrznej czesci uda wyprostowanej nogi. Siegaj
rekami w kierunku palcéw u stop, jak najdalej. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy
dla kazdej nogi. Rozcigga: Miesnie tylnej czesci uda, dolna czes$é plecdw i pachwine.

3. ROZCIAGANIE £YDKI/SCIEGNA ACHILLESA

Jedna noge postaw z przodu drugiej, siegnij do przodu i oprzyj dtonie o Sciane. Trzymaj tylng noge prosta, a stope na
podiodze. Zgin przednig noge, pochyl sie do przodu i przesuwaj biodra w kierunku sciany. Utrzymaj pozycje przez 15
sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi. Aby jeszcze bardziej rozciggnac sciegno Achillesa, zgin
réwniez tylng noge. Rozciaga: kydki, sciegna Achillesa i kostki.

4. ROZCIAGANIE MIESNI CZWOROGLOWEGO

Oprzyj jedna reke o sciane dla réwnowagi, a druga reka chwycaj stope. Przyciagnij piete jak najblizej posladkéw. Utrzymaj
pozycje przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi.

Rozcigga: Miesien czworogtowy uda i miesnie bioder.

5. ROZCIAGANIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Usigdz, taczac stopy i rozszerzajac kolana na zewnatrz. Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny. Utrzymaj pozycje przez 15
sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtérz 3 razy. Rozcigga: Miesien czworogtowy uda i miesnie bioder.
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Jesli wystapia jakiekolwiek problemy lub usterki w zakupionym sprzecie, prosimy o niezwtoczny kontakt z
menedzerem sprzedazy. Pomoze on znalez¢ przyczyne problemu i pomoze rozwiazac¢ problem, jesli dotyczy to

czesci. Jesli problem nie zostanie rozwiazany na czas, firma zorganizuje wizyte profesjonalnego personelu
serwisowedo, ktory zapewni bardziej fachowa obstuge posprzedazowa.

KOSZT NAPRAWY W RAMACH GWARANCIJI

Wszystkie elementy objete gwarancja beda naprawiane bezpfatnie, o ile spetniaja warunki gwarancji (zobacz sekcje
~gwarancje. Wszystkie elementy, ktére wymagaja naprawy, a ktore NIE sa objete gwarancja, beda naprawiane na koszt
konsumenta. Przed przystgpieniem do naprawy konsument otrzyma wycene naprawy/wymiany tych elementéw do
zatwierdzenia.

PO UPLYWIE GWARANCJI

Wszelkie elementy wymagajace naprawy po wygasnieciu gwarancji beda naprawiane na koszt konsumenta, w tym optaty
za wezwanie serwisanta.

Przed przystapieniem do naprawy konsument otrzyma wycene naprawy/wymiany tych elementéw do zatwierdzenia.
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