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Symbol przekreslonego kosza oznacza zakaz wyrzucania produktu razem z odpadami komunalnymi.

W trosce o srodowisko naturalne produkt nalezy przekaza¢ wytgcznie podmiotom zajmujacym sie odbiorem

zuzytego sprzetu elektronicznego i elektrycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych do odbioru zuzytego

sprzetu znajduja sie na stronach internetowych gmin. Niektére sktadniki urzadzenia takie jak okablowanie
— zewnetrzne, plytki drukowane i wyswietlacze ciektokrystaliczne majg ujemny wptyw na $rodowisko naturalne.
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Informacje dotyczace
bezpieczenstwa

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

Niniejsza instrukcje nalezy chroni¢ przed zniszczeniem
i zachowac w toku eksploatacji urzadzenia (np. w celu
zamowienia podlegajgcych naturalnemu zuzyciu sie
czesci).

Jestes$ odpowiedzialny za wtasne bezpieczeristwo —
ponizsze informacje nie opisuja wszystkich mozliwych
zagrozen mogacych pojawic sie w trakcie eksploatacji
urzadzenia.

¢ Niniejsza instrukcje nalezy chroni¢ przed zniszczeniem.
Jestes$ odpowiedzialny za wtasne bezpieczeristwo
— ponizsze informacje nie opisuja wszystkich mozliwych
zagrozen mogacych pojawic¢ sie w trakcie eksploatacji
urzgdzenia.

e Zawsze sktadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym
i rbwnym podtozu.

e Przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz stabilnos¢
urzgdzenia.

e Zachowaj odstep wokot urzadzenia 60 cm po bokach
i 2 m ztytu.

e SprawdzZ poprawne ustawienie wysokosci siedziska.
Siodetko powinno zapewniaé stabilng i zrbwnowazong
pozycje w trakcie treningu.

e Ustaw wysokos¢ siodetka tak, aby zapewnic¢ sobie
wygodne naciskanie pedatu bez utraty réwnowagi.

e W trakcie ¢wiczenia, szczegodlnie przez dtuzszy czas,
staraj sie mie¢ plecy wyprostowane.

e Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczerstwa
eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac
pod katem zuzycia elementow.

e Jegdliistniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

e W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podreczniku. Zawsze nalezy
uzywac wiasciwych elementéw regulujacych/
blokujacych.

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

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

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

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

Dane techniczne
1. Waga urzadzenia: 28,5 kg
2. Ogolna powierzchnia urzagdzenia (dt. x szer.): 97 x 56 cm

YORK

FITNESS

e Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem
do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke. Celem
zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin po
positku.

e Nie dopuszczaj do przecigzenia urzgdzenia —
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.

e Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obciagzenia 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.

¢ Niniejsze urzadzenie nie moze byc¢ traktowane
jako zabawka.

e W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci
nalezy wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe i
fizyczne oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢ je
pod katem wtasciwego korzystania z urzadzenia.

e Dzieci powinny korzysta¢ z urzadzenia jedynie pod
nadzorem petnoletniego opiekuna

e Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb
o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, czuciowych
lub umystowych.

e Takie osoby muszg podczas korzystania z urzgdzenia
znajdowac sie pod opieka i zostac przeszkolone
przez osoby odpowiedzialne za ich bezpieczenstwo.

e Urzadzenie nie jest przeznaczone do celow
terapeutycznych.

e Niniejszy produkt zostat wyposazony w niezalezny
system hamulcéw dziatajgcy na zasadzie oporu
magnetycznego.

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

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

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

Maksymalna waga Uzytkownika: 130 kg

Zgodnos¢ z normami bezpieczenstwa
Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi normami
dot. kompatybilno$ci elektromagnetycznej i niskiego napigcia
- Klasa HC.

C€
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Obstuga Kklientow FITNESS

W razie jakichkolwiek pytant dotyczacych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca
nalezy zebra¢ ponizsze informacje:

e Numer seryjny.

e Data pierwszego zakupu urzadzenia.

* Miejsce zakupu.

¢ [nformacje na temat miejsca i warunkow eksploatacii.

e Szczegodtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

WAZNE! - Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia waznosci
gwarancji. 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.
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YORK

Instrukcja montazu FITNESS

PRZYGOTUJ ODPOWIEDNIE MIEJSCE PRACY - Urzadzenie nalezy sktada¢ w czystym pomieszczeniu.

POPROS O POMOC - Zaleca sie sktadaé urzadzenie z pomoca drugiej osoby, poniewaz niektdre elementy sa ciezkie.
OTWORZ OPAKOWANIE - Przed otwarciem sprawdz oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sig, ze otwierasz

je we witasciwej pozyciji.

ROZPAKUJ KARTON - wyjmij wszystkie czesci i utdz je na podtodze.

Sprawdz, czy posiadasz nastepujgce elementy:
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Instrukcja montazu FITNESS

Rysunek montazowy

T3
g m N-1 4o

@) N73 x 4 szt

@) N=3 xaszt
@ N*Z X 4 szt

N=4 x4 szt

Etapy montazu

Krok 1.

1) Zamontowac podpore przednig (E) i podpore tylng (F) do ramy gtéwnej (2) za pomoca nakretki koputkowej (N-4),
Sruby pod klucz ampulowy (N-1), podktadki sprezynujacej (N-2) i podktadki wygietej (N-3).
2) Wysokosc¢ potozenia regulowanej zaslepki (F-2) na podporach mozna regulowac w gore i dét. Patrz powyzszy rysunek.

6 www.yorkfitness.pl



Instrukcja montazu FITNESS

Krok 2

1) Zamontowac siedzisko (G-1) na regulowanej podporce siedziska (P) za pomoca podktadki ptaskiej (G-2), nakretki
samoblokujacej (G-3) w sposdb przedstawiony na Rys. A.

2) Zamontowac zestaw siedziska (G) do podpory siedziska (H) za pomoca podktadki ptaskigj (P-2) i pokretta (P-3).

3) Pokretto umozliwia regulacje siedziska w poziomie: do przodu i do tytu, co przedstawiono na Rys. C.

4) Pokretto umozliwia regulacje siedziska w pionie: do gdry i do dotu, co przedstawiono na Rys. B.

www.yorkfitness.pl 7




Instrukcja montazu FITNESS

Krok 3

1) Zamontowac ostone ochronng (O) na wsporniku rekojesci (c), jak pokazano na Rysunku a.

2) Pofaczy¢ gorny przewdd komputera (C-2) z dolnym przewodem komputera (D-5), jak przedstawiono na Rysunku b.

3) Przymocowac wspornik rekojesci (C) do gtéwnej ramy (Z) za pomoca podktadki N-6), podktadki wygietej (N-3) i Sruby
pod klucz ampulowy (N-5).

4) Przeprowadzi¢ przewdd czujnika tetna (B-3) przez otwdr we wsporniku rekojesci (C).

5) Zamontowac rekojesc¢ (B) do wspornika rekojesci (C) uzywajac ostone rekojesci (N-7), tuleje (N-9), podktadke
sprezynujaca (N-2), podktadke ptaska (N-6) oraz pokretto (N-8).

% N-5 x2szt
@) N=3 x2szt

Gum N5 x4z
©1 N6 x4ez
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Instrukcja montazu FITNESS

Krok 4

1) Przymocowac pedaty (I-1 i |-2) do korby (K-9 i K-12).
2) Przymocowac gorny przewdd komputera (C-2) i przewdd czujnika tetna (B-3) do komputera (A-1).
Przymocowac komputer (A-1) do wspornika rekojesci (C) za pomoca srub (A-2).

Wskazéwka:  Sruby (A-2) sa instalowane fabrycznie w komputerze (A-1).

L /20000 D)
R ( ) RB08000
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Instrukcja montazu FITNESS

Krok 5

Umiesc wtyk zasilacza w otworze znajdujgcym sie w ostonie faricucha. Nastepnie wtgcz komputer.

10 www.yorkfitness.pl




Instrukcja montazu FITNESS

Montaz pedatéw

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes sktadanie urzgdzenia. Przed pierwszym uzyciem przeprowadz nastepujgce czynnosci kontrolne.

e Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub/sworzni.
e Upewnij sie, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej powierzchni.

www.yorkfitness.pl 11
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Wskazowki obstugi FITNESS
Czujniki tetna

Urzadzenie jest wyposazone w 2 czujniki tetna.

W celu uzyskania odczytow tetna nalezy oprzec¢ obie

rece jednoczesnie na czujnikach. Nie sciskaj zbyt mocno
czujnikéw i odczekaj kilka sekund do wyswietlenia wynikow
pomiaru przez komputer. Odczyt z wbudowanych w
urzadzenie czujnikéw tetna zawsze obarczony jest pewng
niedoktadnoscia i jego wskazania nalezy traktowac jedynie
orientacyjnie. Niedoktadnos¢ moze by¢ spowodowana bliskg
obecnoscia urzadzen niespetniajgcych wymogoéw dyrektywy
kompatybilnosci elektromagnetycznej.

Czujnik tetna

Regulacja oporu

Rower treningowy wyposazony jest w niezalezny system
hamulcowy (oporowy). Sitg oporu steruje magnes, ktory
przybliza sie lub oddala od kota zamachowego. Im blizej kota
zamachowego znajduje sie magnes tym wiekszy opor.
Magnes jest sterowany przez komputer. Celem regulacji
wystarczy przekreci¢ pokretto UP/DOWN na komputerze.

Poziom oporu

Poziomowanie roweru

treningowego

Na tylnych podporach poziomych znajdujg sie 2 regulatory
wysokosci stuzace do poziomowania roweru na nieréwne;j
powierzchni. Celem regulacji wysokosci urzadzenia wystarczy
pokreci¢ regulatorami.

Regulacja siedziska

1. Odkrec¢ pokretto. Ustaw siedzisko zgodnie ze swoimi
wymaganiami.

2. Dokre¢ pokretto — sprawdz jego poprawne dokrecenie.

3. Wysokos¢ siedzenia jest prawidtowa, jezeli noga oparta
na pedale znajdujgcym sie w swoim najnizszym potozeniu jest
prawie wyprostowana.

Wskazdéwka: Nie wyciggaj siedzenia zbyt wysoko
— maksymalna wysokos$¢ oznaczona jest na podporze
siedzenia.

12 www.yorkfitness.pl




Wskazowki obstugi

o
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Wiaczanie

Po podtaczeniu kabla zasilania uruchomi sie komputer i wyswietli przez 2 sekundy wszystkie segmenty
na wyswietlaczu LCD. Nastepnie komputer przejdzie do trybu wprowadzania ustawien uzytkownika (Wiek, ptec,
wzrost, waga)

Tryb czuwania

Wyswietlacz LCD po 4 minutach bezczynnosci przechodzi w stan czuwania. Aby uruchomic¢ ponownie wyswietlacz,
nalezy nacisna¢ dowolny przycisk.

www.yorkfitness.pl 13




Wyswietlacz:

FITNE

PRZYCISK OPIS

UP e Zwieksza poziom oporu

DOWN e Zmniejsza poziom oporu

MODE e Stuzy do potwierdzenia ustawien lub wyboru.

RESET * Przytrzymaj wcisniety przez 2 sekundy. Komputer uruchomi sie ponownie w
trybie ustawien recznych.

e Powrd6t do menu gtéwnego w trakcie treningu predefiniowanego lub w trybie

stop

START/ STOP e Uruchamia lub zatrzymuje trening.

RECOVERY e Sprawdza status powrotu tetna do normy.

Przyciski funkcyjne:

POZYCJA

TIME (CZAS)

OPIS

Czas trwania treningu wyswietlany podczas ¢wiczenia
Zakres 0:00 ~ 99:59

SPEED (PREDKOSO)

Predkos¢ wyswietlana podczas ¢wiczenia
Zakres 0.0 ~ 99.9

DISTANCE (ODLEGEOSC)

Odlegtos¢ pokonana wyswietlana podczas ¢wiczenia.
Zakres 0.0 ~ 99.9

CALORIES (WYDATEK e Wydatek energetyczny wyswietlany podczas treningu.
ENERGETYCZNY) e Zakres 0 ~ 999
PULSE (TETNO) e Wyswietla tetno uzytkownika (ud/min) podczas treningu.
® 0~240 ud/min
RPM (OBR./MIN) e Wyswietla liczbe obrotéw na minute podczas treningu.
e Zakres 0 ~ 999
WATTS (MOCQ) e Podaje poziom wysitku podczas treningu.
MANUAL e Trening z parametrami ustawionymi recznie.
PROGRAM e Wyswietla ustawiony wczesniej profil poziomu wysitku wybranego programu.

www.yorkfitness.pl




Wskazowki obstugi FITNESS

Wybieranie programu i ustawianie parametréw

1. Po wtaczeniu zasilania nastepuje kilkusekundowe uruchomienie komputera.

2. Zapomoca przycisku UP/DOWN nalezy wybraé program i nacisna¢ przycisk MODE w celu zatwierdzenia wyboru.

Programy sterowane recznie
Nacisniecie przycisku START w menu gtéwnym powoduje uruchomienie treningu w trybie recznym.

1. Aby wybra¢ program treningowy, nalezy nacisnac¢ przycisk UP/DOWN, wybra¢ Manual a nastepnie MODE.

2. Aby wybraé wartosci dla TIME (CZASU), DISTANCE (ODLEGtOSCI), CALORIES (WYDATKU ENERGETYCZNEGO), PULSE
(TETNA), nalezy uzy¢ przyciskow UP/DOWN. Nacisnij przycisk MODE
w celu zatwierdzenia.

3. Celem rozpoczecia treningu naci$nij przycisk START/STOP.
4. Podczas treningu mozna za pomocg przycisku UP/DOWN zmienia¢ poziom trudnosci.
5. Nacisnac przyciski START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisng¢ przycisk RESET, aby powrdéci¢ do menu gtéwnego.

Programy predefiniowane

Uzytkownik moze trenowac na réznych poziomach trudnosci (oporu) w réznych odstepach czasu podawanych
przez program.

1. Za pomoca przycisku UP/DOWN nalezy wybrac program predefiniowany (P1 ~ P12) i nacisna¢ przycisk MODE
w celu zatwierdzenia wyboru.

2. Po wybraniu programu, za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz docelowy TIME (CZAS).

3. Celem rozpoczecia treningu nacisnij przycisk START/STOP.

4. Rozpocznie sie trening. Podczas treningu mozna za pomoca przycisku UP/DOWN zmienia¢ poziom trudnosci.

5

. Nacisnac¢ przyciski START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisna¢ przycisk RESET, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

Programy definiowane przez Uzytkownika

Uzytkownicy moga wybiera¢ dowolny poziom oporu w 20 kolumnach.

1. Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz program USER i naci$nij przycisk MODE.

Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz poziom trudnosci dla kazdego okresu i zatwierdz przyciskiem MODE.
Aby zakonczy¢ konfiguracje, przytrzymaj wcisniety przycisk MODE.

Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz docelowy TIME (CZAS) i nacisnij przycisk MODE.

Rozpocznie sie trening. Podczas treningu mozna za pomoca przycisku UP/DOWN zmieniaé poziom trudnosci.

S T o

Nacisna¢ przyciski START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnag¢ przycisk RESET, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

Programy z kontrolg tetna
W tym programie komputer dostosowuje poziom oporu do wieku i zmierzonego tetna.

Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz program HRC i nacisnij przycisk MODE w celu zatwierdzenia.
Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz wartos$¢ 55%, 75%, 90% lub THR (Tetno docelowe)

Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz docelowy czas (TIME).

Celem rozpoczecia treningu nacisnij przycisk START/STOP

v N

Nacisna¢ przyciski START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnag¢ przycisk RESET, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

www.yorkfitness.pl 15




Program kontroli mocy (WATT)

Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz program WATT i nacisnij przycisk MODE.
Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz docelowg moc (WATT).

Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz docelowy czas (TIME).

Celem rozpoczecia treningu nacisnij przycisk START/STOP

AP O

Nacisnac przyciski START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisna¢ przycisk RESET, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

Programy powrotu tetna do normy

1. Aby skorzystac z tej funkcji uzytkownik musi korzystac z czujnika tetna. Po wyswietleniu wartosci tetna na komputerze,
nalezy nacisna¢ przycisk RECOVERY.

2. Przytrzymaj czujnik tetna do momentu, kiedy wyswietlacz TIME zakonczy zliczanie od 60 sekund.

3. Po zakonczeniu zliczania, na ekranie zostanie wyswietlony wynik: F1.0 do F6.0.

Po zakonczeniu zliczania w dét do 0, w trakcie ktérego komputer sprawdza status powrotu tetna do normy,
komputer wyswietli wynik od F1 do F6.

1.0 Wyjatkowy
1.0<F<20 Doskonaty
20<F<29 Dobry
3.0<F<3.9 Dostateczny
40<F<5.9 Ponizej przeciethego

6.0 Niedostateczny

Program spalania tkanki ttuszczowej

Program spalania tkanki ttuszczowej jest programem przeznaczonym do obliczenia wskaznika zawartosci tkanki
tluszczowej. Komputer podaje wyniki ZAWARTOSCI TKANKI TEUSZCZOWEJ (FAT %) i INDEKSU MASY CIAELA (BMI).
1. Po zakonczeniu treningu wybierz przycisk BODY FAT.

2. Chwyc rekojesci. Po uptywie 8 sekund komputer wyswietli indeks masy ciata (BMI), zawartos¢ tkanki ttuszczowej w %
(FAT%) i symbol tkanki ttuszczowe;.

3. Nacisnij przycisk BODY FAT, aby powrdci¢ do menu gtdwnego.

Zintegrowany B.M.I:
SKALA B.M.I. NISKI NISKI / SREDNI SREDNI SREDNI / WYSOKI
ZAKRES <20 20-24 24.1-26.5 >26.5

Zawartosé tkanki ttuszczowej:

SYMBOL B + A .

TKANKA TEUSZCZ. % NISKI NISKI / SREDNI SREDNI SREDNI / WYSOKI
(PLEC)

MEZCZYZNA <13% 13% - 25,9% 26% - 30% > 30%

KOBIETA <23% 23% - 35,9% 36% - 40% > 40%
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Wykrywanie i usuwanie usterek

e Niewyrazny obraz na wyswietlaczu oznacza konieczno$¢ wymiany baterii.

e W przypadku jakichkolwiek problemdw z dziataniem urzadzenia w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzic¢
poprawne podigczenie przewoddw. Poluzowane przewody sg najczestszg przyczyng usterek.

e ZE WZGLEDOW BEZPIECZENSTWA NIE NALEZY ZDEJMOWAC OStON OCHRONNYCH. JEZELI PROBLEM
UTRZYMUJE SIE, PROSIMY O KONTAKT ZE SPRZEDAWCA. NIE KORZYSTAJ Z URZADZENIA DO MOMENTU
USUNIECIA AWARII.

e (Czestg przyczyna problemdw z odczytem tetna jest wytwarzanie przez niektére tkaniny ubraniowe statycznych
tadunkow elektrycznych, ktdre to uniemozliwiaja wiarygodny pomiar tetna. Inng przyczyna zaktdcen odczytéw
pomiaréw tetna
sg urzgdzenia generujace pole elektromagnetyczne takie, jak: telefony komdérkowe, odbiorniki telewizyjne i inne
urzadzenia elektryczne.

Konserwacja

¢ Ninigjsze urzadzenie nie powinno byc¢ eksploatowane na zewnatrz pomieszczen, w garazach lub piwnicach.
Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w suchym miejscu o statej temperaturze.

e Dla ochrony urzadzenia i podtogi zalecamy umiesci¢ mate pod urzadzeniem.

e Urzadzenie nalezy chroni¢ przed wilgocia.

e Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetnianej.

e Chron urzadzenie przed zamoczeniem (szczegodlnie czesci elektryczne), Przed czyszczeniem lub konserwacjg odtgcz
urzgdzenie od zasilania.

e Nalezy réwniez zapobiegac skapywaniu potu na urzadzenie. Niedostosowanie sie do tego wymogu moze powodowac
uszkodzenie podzespotdw elektrycznych i elektronicznych urzgdzenia.

e Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac pod kgtem
zuzycia elementdw. Dotyczy to takich elementdw jak: linki, bloczki, nakretki, sruby, czesci ruchome, tuleje, taricuchy,
kotka, tozyska i elementy faczace, itp.

e Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzgdzenia nalezy je regularnie sprawdzac pod kgtem
zuzycia elementow.

e Przed przystgpieniem do éwiczen sprawdz wiasciwe dokrecenie wszystkich mocowan.

e W przypadku uszkodzenia / zuzycia elementow nalezy wycofac¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,

a w/w elementy zastgpi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.
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Wskazowki fitness

Rozpoczynanie i konczenie treningu

Rozpoczynaj kazdy trening od rozgrzewki i koncz ¢wiczeniami rozgrzewajgcymi/rozluzniajgcymi
- kilka minut rozciggania pozwoli zapobiec naciagnieciu, naderwaniu i skurczom miesni.

Prawidtowa postawa treningowa

YORK

FITNESS

e Usigdz na rowerze, oprzyj stopy na pedatach i wsun je w paski pedatow.
e  Sprawdz poprawne ustawienie wysokosci siedziska siodetko powinno zapewnia¢ stabilng i zréwnowazong pozycje
w trakcie treningu. Wysokos¢ siedzenia jest prawidtowa, jezeli noga oparta na pedale znajdujgcym sie w swoim

najnizszym potozeniu jest prawie wyprostowana.

e W trakcie ¢wiczenia, szczegdlnie przez dtuzszy czas, staraj sie miec¢ plecy wyprostowane.

Zalecane ¢wiczenia rozciggajgce

Poprawna postawa w trakcie podstawowych ¢wiczen rozciagajacych zostata przedstawiona ponize;j.
W trakcie ¢wiczen rozciggajgcych poruszaj sie powoli - nie wykonuj gwattownych ruchéw.

1. Rozcigganie migsni
tylnej czesci uda

Usigdz i wyprostuj jedna
noge. Stope drugiej nogi
przysun do siebie i oprzyj

ja o wewnetrzna strone uda
wyciagnietej nogi. Staraj sie
dosiegnac najdalej jak to
mozliwe do palcow stopy.
Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtérz czynnosc¢ 3 razy
dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciggajace: rozcigganie
miesni tylnej czesci uda,
dolnego odcinka kregostupa
oraz pachwin.

2. Rozcigganie migéni
tydek/sciegna Achillesa

Jedna noge wysun lekko
do przodu, wysun sig

do przodu, a rece oprzyj

o $ciane. Trzymaj tylng
noge wyprostowang

a stope opartg ptasko na
podtodze. Zegnij przednig
noge, wychyl sie do przodu
a biodra przesun w kierunku
Sciany. Wytrzymaj przez

15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtorz
czynnos¢ 3 razy dla kazdej
nogi. Aby rozciggnac¢
mocniej $ciegno Achillesa
zegnij rowniez druga noge.
Cwiczenia rozciagajace:
rozcigganie miesni tydki,
Sciegna Achillesa oraz
podudzia.

3. Rozciagganie miesnia
czworogtowego

Jedna reka oprzyj sie

dla rownowagi o $ciane.
Druga reka chwy¢ stope.
Staraj sie dosiegnac pieta
jak najblizej posladkow.
Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtodrz czynnosc¢ 3 razy
dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciagajgce: miesien
czworogtowy i migsnie
bioder.

www.yorkfitness.pl

4. Rozcigganie
wewnetrznych
miesni ud
Usigdz i ztacz stopy. Kolana
rozchylone na zewnatrz.
Staraj sie podciagnacé
stopy jak najblizej pachwin.
Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtorz czynnosc 3.
Cwiczenia rozciagajace:
migsien czworogtowy
i miesnie bioder.




Wskazowki fitness FITNESS

lle powinien trwac trening?

To zalezy od Twojej kondyciji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program éwiczen, wdrazaj go stopniowo.

Unikaj osiggania celu za wszelkg cene. Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy trening, 3 razy w tygodniu.

Unikaj przemeczenia - nie powinienes czu¢ wyczerpania fizycznego zaréwno w trakcie, jak i po zakonczeniu ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w pemi wykorzystywac swoj nowy przyrzad treningowy i osiaga¢ doskonate wyniki, zawsze ¢wicz dokonujac
wiasciwego wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace sercal Dazac do osiggniecia docelowego tetna,
mozesz kierowac swoim treningiem i osiggnac nastepujgce cele:

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

Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiggnac znaczng redukcje tkanki ttuszczowej, Twdj trening powinien
by¢ bardziej intensywny: na poziomie 60-70% szacowanego maksymalnego poziomu tetna.
Tego typu ¢wiczenie mozna wykonywac prawie codziennie i powinno trwa¢ 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.

Trening na poziomie 90 % tetna maksymalnego zarezerwowany jest wytacznie dla oséb wyczynowo uprawiajgcych sport

Obliczanie docelowego tetna

Najpierw nalezy wyliczy¢, stosujac formute: ,220 - twdj wiek w latach”, szacowane maksymalne tetno.
Na przyktad, jesli masz 35 lat to szacowane maksymalne tempo wynosi:

220 — 35 = 185 uderzen na minute

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

185 x 60% = 111 uderzen na minute

UWAGA: Nalezy pamietac, ze wszystkie te wyliczenia majag charakter jedynie szacunkowy - jezeli w trakcie
¢éwiczenia przy zatozonej wartosci docelowej odczuwasz niedogodnosci nalezy obnizy¢ poziom.

W trakcie treningu z kontrolg tetna nalezy przez caty czas ¢wiczen kontrolowac stan tetna. Dlatego zalecamy stosowanie
pasa piersiowego (jezeli Twoje urzadzenie jest wyposazone w odbiornik bezprzewodowy) lub czujnika pracy serca.
Wiecej informacji uzyskasz kontaktujac sie ze sprzedawca.

Przed rozpoczeciem nowego zestawu ¢wiczen obowigzkowo udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty celem
uzyskania zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku. Jesli odczuwasz mdtosci, zawroty gtowy lub inne
nienormalne objawy w trakcie ¢wiczenia, natychmiast przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Nadmiar éwiczer moze doprowadzié
do powaznych obrazen lub smierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.
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Rysunek szczegotowy
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Wykaz czesci FITNESS

Nr . iy Nr . >
czesci Opis llos¢ czescl Opis llos¢

K-3 0s$ korby

K-4 Sruba z tbem szesciokatnym M6 x 1,0 x D.. 15
K-5 Nakretka samoblokujaca M6 x 1,0 x Gt.. 6

K-6 Podktadka falista @22 x @ 17 x Gt. 0.3

K-7 KLIPS C S-17(1T)

K-8 Magnes

A Komputer
A-1 Komputer SM-3730-31
A-2 | Sruba M5 x Dk. 10

B Rekojes¢ stata

B-1 Rekojes¢ stata

B-2 Czujnik tetna

B-3 Przewdd czujnika tetna
B-4 | Sruba ST4*20

B-5 Pianka

B-6 Zaslepka poétokragta

K-9 Ramie lewe

K-10 | Sruba z tbem szesciokatnym M8 x 1,25 x 25

K-11 Ostona $ruby Gk. 26 X Dt. 11

K-12 Ramie prawe

K-13 | Podktadka ptaska @23 x @ 17.2 x Gk. 1.5

K-14 | Tuleja odlegtosciowa @ 22.5 x @ 17.2 x Gt. 6.4
L Zestaw kota posredniczacego

C Zestaw wspornika rekojesci

C-1 Wspornik rekojesci

C-2 Przewéd komputera - gorny

L-1 Uchwyt kota posredniczacego

D Zestaw ramy gtownej

L-2 Koto posredniczace

L-3 Nakretka samoblokujaca M10 x 1,5 x GE. 10
L-4 Podktadka ptaska @ 30 x @ 8.5 x Gk.. 2.0

L-5 | Sruba z tbem szesciokatnym M8*25

L-6 Nakretka samoblokujaca M8 x 1,25 x Gt. 8
L-7 Nakretka M8 x 1,25 x Gt.. 6

L-8 Podktadka plastikowa @ 50 x @ 10 x Gk. 1.0
L-9 Sprezyna @ 2,2 x & 14 x Dk. 65
L-10 | Ostona plastikowa @ 3 X Dt. 30

M System hamulca magnetycznego
Q-1 Koto zamachowe 4KGS
M-2 Nakretka samoblokujaca 3/8”-26UNF x Gt. 5
M-3 Ostona $ruby @35*8

N Zestaw Srub
N-1 | Sruba pod klucz ampulowy M8 x 1,25 x Dt.. 80
N-2 Podktadka sprezynujaca @ 15,4 x @ 8,2 x Gt.. 2

D-1 Rama gtéwna

D-2 tozysko

D-3 Pokretto

D-4 Zaslepka kotpakowa

D-5 Przewod komputera - dolny
D-6 | SrubaST4,2x1,4xDk. 15
D-7 Silnik

D-8 Przewdd zasilajacy

D-9 Przewdd czujnika

D-10 | Napinacz

E Wspornik przedni

E-1 Wspornik przedni

E-2 Zaslepka lewa

E-3 Zaslepka prawa

E-4 Amortyzator

a2l alN]alalajlalalalalalalalalalalpddlalalalda]D] =

F Wspornik tylny

- N-3 Podktadka wygieta @ 22 x @ 8.5 x Gt. 1.5 10
F-1 Wspornik tylny
Fo Regulowana zaslepka N-4 Nakr@tka koputkowa M8 x 1,25 x Dk. 15 4
Fa3 Sruba ST4 x 1.41 x DE. 10 N-5 Sruba pod klucz ampulowy 6
Fa Amortyzator E—j Zo:jk’radkahpiaska @16xD385xGk. 1,2 ?
G Zestaw siedziska N-8 Psljn: ochronna ]
G-1 | Siedzisko o T°| retio :
- uleja
G2 | Podkladka plaska )
: o} Gorna ostona ochronna 1
G-3 Nakretka samoblokujgca - —
P Zestaw wspornika regulacji siedziska

H Zestaw podporki siedziska

P-1 Wspornik regulacji siedziska
P-2 Podktadka ptaska @ 28 x @ 8.5 x Gk. 3
P-3 Pokretto

H-1 Podpdérka siedziska

N alalwlw/ alaidd/D]alalplajlajlalalajlajlajlalplalajlalpplalalajalaldiddNDIND|/AlalD]a]—a

H-2 Zaslepka owalna

| Zestaw pedatéw

alalala

R-6 Podktadka samoblokujaca @ 6 x @ 19 x Gk. 1.5
R-7 Podktadka ptaska @ 13 x @ 6.5 x Gk. 1.0

R-8 Nakretka M6 x 1 x GL. 6

R-9 Nakretka samoblokujaca M6 x 1 x Gt. 6

Q Adapter
J-1 Lewa ostona taricucha 1 - -
. R Zestaw ptyty montazowej magnesu
J-2 Prawa ostona taricucha 1 -
13 b R-1 Ptyta montazowa magnesu 1
J-4 Slnb ST42x 14 xDE. 20 10 R-2 Sruba z tbem szesciokatnym M8 x Dk.. 52 1
- ruba s 1% x 1A x P R-3 | Nakretka samoblokujaca M8 x 1,25 x Gk. 8 1
K Zestaw korby ! R-4 | Sruba z tbem szesciokatnym M6 x Dk.. 65 1
K-1 | Pas ! R-5 | Sprezyna@ 1,0 x Dt. 55 1
K-2 Koto napedowe 1 1
1
1
1
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Notatki FITNESS
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