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

W trosce o srodowisko naturalne produkt nalezy przekaza¢ wytacznie 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, ptytki drukowane i wyswietlacze ciektokrystaliczne maja ujemny wptyw
na srodowisko naturalne.

' Sprzet jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego.
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Informacje dotyczace
bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem montazu prosimy

0 zapoznanie sie z podrecznikiem uzytkownika.
Podrecznik opracowano z najwyzszg starannoscia.
przestrzeganie zalecen zawartych w nim pozwoli
na ograniczenie ryzyka kontuziji.

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

Jestes odpowiedzialny za wtasne bezpieczenstwo
— ponizsze informacje nie opisujg wszystkich
mozliwych zagrozer mogacych pojawic sie

w trakcie eksploatacji urzadzenia.

e Zawsze sktadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym,
stabilnym i rownym podtozu.

e Urzadzenie nalezy sktada¢ z pomocg minimum jednej
osoby.

e Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni
i przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz jego
stabilnos¢.

e Zachowaj odstep wokot urzadzenia 60 cm, po
bokach, z przodu i tytu.

e Jesli istniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy
wymieni¢ podejrzane czesci na nowe, oryginalne.
Nie wolno korzysta¢ z urzadzenia w czasie naprawy
lub przed wymiang czesci na nowe.

¢ Niektore z czesci urzadzenia (np. linki, tapicerka,
gabki) zalicza sie do elementdéw eksploatacyjnych,
ktdre ulegaja naturalnemu zuzyciu w stopniu
wynikajacym z intensywnosci uzytkowania. Nalezy
kontrolowac stopien zuzycia czesci i w przypadku
ich zuzycia niezwtocznie wymieni¢ na nowe.

e W trakcie korzystania z urzgdzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podrgczniku. Zawsze nalezy
uzywac witasciwych elementéw regulujgcych/
blokujacych.

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

e W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno
pozostawiac urzadzen regulujgcych w takim
potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.

¢ Nigdy nie demontuj oston ochronnych urzadzenia.

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: 37 kg

YORK

FITNESS

e Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

® Przed przystgpieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji przed przystgpieniem
do éwiczen przeprowadz rozgrzewke.

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

e Niewfasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obciagzenia treningowe, prowadza do groznych
w skutkach urazéw.

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

¢ Obciagzenie nalezy podnosi¢ z pomoca drugiej osoby.
Popros o pomoc.
Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celow
niz podane w niniejszym podreczniku i/lub
w dostarczanych tablicach informacyjnych.
Niniejsze urzadzenie przeznaczone jest wytacznie
do uzytku przez osoby doroste.
Zabronione jest zblizanie sie dzieci do urzadzenia.
Niniejsze urzadzenie zostato przetestowane i jest
przeznaczone tylko i wytgcznie do uzytku domowego,
osobistego. Uznanie roszczen wynikajacych z Ustawy
o szczegdlnych warunkach sprzedazy konsumenckiej,
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, eksploatacii

i konserwacji urzadzenia nalezy przestrzegacé
ponizszych wskazéwek. Gwarancja nie obejmuje
szkdéd spowodowanych nieprzestrzeganiem
niniejszych wskazéwek montazu, regulacji

i konserwacji.

Maksymalna waga Uzytkownika: 120 kg

Zgodnosc¢ z normami bezpieczenstwa

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi
normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej
i niskiego napiecia AS4092 EN957 czes¢ 15

- Klasa HA. Dlatego na produkcie znajdujg sie
nastepujgce oznaczenia:

€ ©

Deklaracja zgodnosci dostepna na stronie:

2. Ogolna powierzchnia urzadzenia (df. x szer.): 177 x 63 cm www.yorkfitness.pl”
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Obstuga klientéw

Obstuga klientow

W razie jakichkolwiek pytan dotyczgcych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze sprzedawcag
nalezy zebrac ponizsze informacje:

e Numer seryjny — Znajduje sie on na przedstawionej obok etykiecie umiejscowione;j
we wskazanym miejscu.

e Data pierwszego zakupu urzadzenia.

* Miejsce zakupu.

¢ |nformacje na temat miejsca i warunkéw eksploataciji.
e Szczegotowy 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.

Nazwa urzadzenia

Use only on a level surface
Not suitable for therapeutic purpose

YORK BARBELL

Manufacturer:
Contact: pLvorkfitn
Product Name: “—_YORK EXCEL 310 ROWING MACHINE
Max User Weight:  120KG

Safety Standards: EN957 1 & 7 - Class HC

ectrical info: apto)
o S €O

Numer seryjny
urzadzenia

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

4 www.yorkfitness.pl



Instrukcja montazu Yo n K

Konserwacja

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

¢ Dla ochrony urzadzenia i podfogi 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 (szczegolnie czesci elektryczne). Przed czyszczeniem
lub konserwacjg odtgcz urzadzenie od zasilania.

e Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie
sprawdzac pod katem zuzycia elementow.Dotyczy to takich elementéw jak: linki, bloczki, nakretki,
sruby, czesci ruchome, tuleje, fancuchy, kotka, tozyska i elementy taczace, itp.

e Zaleca sie regularne sprawdzanie urzadzenia: co najmniej raz na tydzien.

e Przed przystgpieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

e W przypadku uszkodzenia/zuzycia elementéw nalezy wycofa¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu
naprawy, a w/w elementy zastgpi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.

Instrukcja montazu
Przygotuj odpowiednie miejsce pracy — Urzadzenie nalezy sktada¢ w czystym pomieszczeniu.

Popros o pomoc - Zaleca sie sktadac urzadzenie z pomoca drugiej osoby, poniewaz niektore
elementy sa ciezkie.

Otworz opakowanie — Przed otwarciem sprawdz oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sie,
ze otwierasz je we wtasciwej pozyciji.

Rozpakuj karton — wyjmij wszystkie czesci i utéz je na podtodze.

Sprawdz, czy znajdujg sie w nim nastepujgce elementy:

@ @2 @« @ @
SWORZEN NAKRETKA SRUBA POD KLUCZ PODKEADKA PLASKA OGRANICZNIK

(M8 X P1.25 X DL. 55) KOLPAKOWA (M8) AMPULOWY (008 X 919 X Gt.. 2)
(M8 X P1,25 X Dt. 20)

oV To | -

KLUCZ X 1 KLUCZ DO SRUB KLUGZ NASADOWY X 1
AMPULOWYCH X 1

www.yorkfitness.pl )



Instrukcja montazu

KROK 1

KROK 2

www.yorkfitness.pl
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Elementy preinstalowane

Elementy preinstalowane
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Instrukcja montazu

) ©

(W3 x8 @) xs

Elementy preinstalowane

—

Czynnosci kontrolne
Ukoriczytes sktadanie urzagdzenia.

Przed pierwszym uzyciem przeprowadz nastepujace
czynnosci kontrolne.

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

Zasilanie
Po podtaczeniu zasilacza do urzadzenia, komputer wyda ;»4//[,,\‘
sygnat dzwiekowy i uruchomi sie w trybie Manual (Recznym). =<VZg/I\W

Skiadanie wioslarza

8 www.yorkfitness.pl



Wskazowki obstugi

Komputer: —

CALORIES STROKES

QOO O

RECOVERY  RESET START/STOP ENTER DOWN

"
o B
]
2
=
an
4.
5
>

Przyciski funkecyjne:

PRZYCISKI FUNKCJE

UP/DOWN Stuzy do zwiekszania / zmniejszania oporu podczas ¢wiczenia lub zwigkszania /
zmniejszania wartosci podczas konfiguracji.

ENTER Zatwierdza wybor.

START /STOP Stuzy do uruchamiania i zatrzymywania programu treningowego.

RESET Pojedyncze przycisniecie przycisku ,RESET” powoduje reset wybranej funkciji,
przytrzymanie wcisnietego przez 2 sekundy powoduje reset wszystkich funkciji.

RECOVERY Stuzy do aktywacji funkcji pomiaru powrotu tetna do wartosci normalne;j.

Wyswietlacz:

WYSWIETLACZ OPIS

TIME W treningu bez ustawionego celu wyswietla czas treningu. W trybie treningu
z wartoscig docelowg podaje wartos¢ pozostatg do jej osiggniecia.

TIME/500M Podaje czas wymagany do pokonania dystansu 500 metréw z obecng predkoscia.

DISTANCE W treningu bez podanego celu wyswietla dystans pokonany podczas treningu.

W trybie treningu z wartoscia docelowg podaje wartos¢ pozostatg
do jej osiggnigcia.

CALORIES W treningu bez podanego celu wyswietla wydatek energetyczny dokonany
podczas treningu. W trybie treningu z wartoscig docelowa podaje wartosc
pozostata do jej osiagniecia.

STROKES / W trybie treningu z wartoscia docelowg podaje wartos¢ pozostatg

do jej osiggniecia.

TOTAL STROKES | Podaje tgczng liczbe pociggnie¢ wiostem podczas treningu.

PULSE Podaje w trakcie treningu wartos¢ tetna w uderzeniach na minute (ud/min).
UWAGA: Funkcja ta wymaga uzycia pasa piersiowego.
RECOVERY Nacisniecie przycisku ,,PULSE RECOVERY” rozpoczyna zliczanie czasu w zakresie od

00:60 - 00:59 - - do 00:00.Po osiggnieciu wartosci 00:00, komputer wyswietli wynik
pomiaru powrotu tetna do normy. Jest on wyrazony w poziomach od F1.0 do F6.0.
UWAGA: Funkcja ta wymaga uzycia pasa piersiowego.

TEMPERATURE Podaje aktualng temperature pomieszczenia.
CALENDAR Podaje biezaca date
CLOCK Podaje biezacy czas

www.yorkfitness.pl 9




Wskazowki obstugi
Wybieranie programu i ustawianie parametrow

1. Po wigczeniu zasilania nastepuje kilkusekundowe uruchomienie komputera.
2. Przycisk UP/DOWN stuzy do wyboru programu. Nacisniecie przycisku ENTER powoduje zatwierdzenie wyboru.

Ustawianie wartosci docelowych

1. Aby wybra¢ poziom trudnosci (L1 - L16), nalezy uzy¢ przycisku UP/DOWN, a nastepnie zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

2. Aby wybraé wartosci dla TIME (CZASU), DISTANCE (ODLEGEOSCI), STROKES (LICZBA POCIAGNIEC WIOSLEM),
CALORIES (WYDATKU ENERGETYCZNEGO) i PULSE (TETNO), nalezy uzy¢ przycisku UP/DOWN.
Zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

3. Aby rozpoczaé treningu nacisnij przycisk START/STOP. Po osiagnieciu wartosci docelowej komputer wyda sygnat dzwiekowy.
4. Podczas treningu mozna, za pomocag przycisku UP/DOWN, zmienia¢ poziom trudnosci.

Programy predefiniowane

1. Za pomoca klawisza UP/DOWN nalezy wybra¢ program predefiniowany (P1 ~ P12) i nacisna¢ przycisk ENTER w celu
zatwierdzenia wyboru.

2. Aby wybraé wartosci dla TIME (CZASU), DISTANCE (ODLEGEOSCI), STROKES (LICZBA POCIAGNIEC WIOSEEM), CALORIES
(WYDATKU ENERGETYCZNEGO) i PULSE (TETNO), nalezy uzy¢ przycisku UP/DOWN. Potwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

3. Celem rozpoczecia treningu nacisnij przycisk START/STOP. Po osiggnieciu wartosci docelowej komputer wyda sygnat
dzwiekowy.

4. Podczas treningu mozna, za pomoca przycisku UP/DOWN, zmienia¢ poziom trudnosci.

PROGRAM 1 PROGRAM 2

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

Program wyscigowy

Uzytkownik moze wybra¢ tryb wyscigu (L1 = 8:00 TIME/500M, L15 = 1:00 TIME/500M w postepach 0:30):

1. Aby wybra¢ poziom trudnosci (L1 - L15), nalezy uzy¢ przycisku UP/DOWN, a nastepnie zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.
2. Nacisna¢ START celem rozpoczecia treningu.

3. Po osiggnigciu wartosci docelowej dystansu rownej 0 komputer wyswietli wynik: PC WIN (WYGRANA PC) lub USER WIN
(WYGRANA UZYTKOWNIKA).

Program definiowany przez Uzytkownika

Uzytkownicy moga wybiera¢ dowolny poziom trudnosci w 16 kolumnach. Po zdefiniowaniu, wartosci i profile zostana zapisane
w pamieci komputera. Uzytkownik moze réwniez za pomoca klawiszy kierunkowych zmienia¢ warto$¢ kazdego parametru bez
wptywu na poziom trudnosci zapisany w pamigci komputera:

1. Za pomoca przycisku UP/DOWN wybierz program poziom trudnosci dla kazdego okresu i nacisnij przycisk ENTER.

2. Aby zakoniczy¢ konfiguracje przytrzymaj wcisniety przycisk MODE przez 2 sekundy.

3. Aby wybraé wartosci dla TIME (CZASU), DISTANCE (ODLEGEOSCI), STROKES (LICZBA POCIAGNIEC WIOSEEM), CALORIES
(WYDATEK ENERGETYCZNY) i PULSE (TETNO), nalezy uzy¢ przycisku UP/DOWN. Nacisna¢ ENTER.

4. Nacisna¢ start, aby rozpocza¢ trening. Podczas treningu mozna za pomoca pokretta UP/DOWN zmienia¢ poziom trudnosci.

Tryb z docelowym tetnem

W tym programie komputer dostosowuje poziom oporu do wieku i zmierzonego tetna. Na przyktad, poziom oporu moze
zwigkszac sie co 20 sekund, jezeli wykryte tetno jest nizsze niz Docelowe H.R.C. Poziom trudnosci moze rowniez zmniejszac sig
co 20 sekund, jezeli wykryte tetno jest wyzsze niz Docelowe H.R.C.

UWAGA: Funkcja ta wymaga uzycia pasa piersiowego.

1. Uzy¢ przycisku UP/DOWN, aby wybra¢ AGE (WIEK) i nacisna¢ ENTER.

2. Za pomoca przycisku UP/DOWN wybra¢ wartosé 55%, 75%, 90% lub THR (Tetno docelowe) i nacisna¢ ENTER.

3. Aby wybraé wartosci dla TIME (CZASU) lun METERS (METRY), STROKES (LICZBA POCIAGNIEC WIOSEEM) i CALORIES
(WYDATEK ENERGETYCZNY), nalezy uzy¢ przycisku UP/DOWN. Nacisnaé ENTER.

4. Nacisna¢ START celem rozpoczecia treningu. Po osiagnieciu wartosci docelowej komputer wyda sygnat dzwigkowy.

www.yorkfitness.pl




Wykrywani .
I :suwa:::eusterek l ORK
FITNESS

W przypadku jakichkolwiek problemdéw z dziataniem urzadzenia w pierwszej kolejnosci
nalezy sprawdzi¢ poprawne podtaczenie przewodéw. Poluzowane przewody sa najczestszg
przyczyna usterek.

Ponizsza tabela zawiera wykaz najczestszych problemdw i sposoby ich usuwania.
W razie dalszego wystepowania probleméw prosimy kontaktowac sie ze sprzedawca.

PROBLEM PRZYCZYNA ROZWIAZANIE
Brak zasilania. Sprawdz poprawne podtaczenie przewoddéw
NIE DZIALA WYSWIETLACZ Odtacz i podtacz ponownie kabel zasilania

Komputer zawiesit sig do gniazdka sciennego celem restartu komputera

Uszkodzone lub niepoprawnie podtaczone

przewody. Sprawdz prawidtowe podtaczenie przewodow

BRAK WYSWIETLANIA PREDKOSCI

Jezeli problem utrzymuije sig, prosimy o kontakt

Czujnik predkosci zbyt oddalony od magnesu ze sprzedawca.

Odtacz i podtacz ponownie kabel zasilania

do gniazdka $ciennego celem zrestartowania
komputera.

CZESCIOWE WYSWIETLANIE Niepoprawne podtaczenie komputera Sprawdz prawidiowe podfaczenie przewodow
Podtacz i odtgcz wszystkie przewody.

Jezeli problem utrzymuije sig, prosimy o kontakt
ze sprzedawca.

Uszkodzone Iub niepoprawnie podtaczone Sprawdz prawidtowe podtaczenie przewodow

przewody.
Zbyt mocny chwyt rekojesci z wbudowanymi .

BRAK SYGNALU TETNA Czjjmkamiﬁema_y el Y Poluzuj chwyt.
Zbyt wilgotne dfonie. Osusz dfonie.
Uzytkownik uzywa bizuterii. Zdejmij bizuterie.

Wskazuje, ze komputer nie otrzymat informaciji o tkance ttuszczowej Uzytkownika. Sprawdz, czy

KOD BLEDU: E1 chwycite$ czujniki rekojesci. Podczas treningu nalezy trzymac obie rece razem.

Wskazuije, ze wiek, wzrost, ciezar Uzytkownika wykracza poza zakres wprowadzonych danych. prosimy

KOD BEDU: B4 o uaktualnienie informaciji.

KOD BLEDU: E5 Sprawdzi¢ podtgczenie do komputera 12-wtykowego kabla potaczeniowego.

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

Czesta przyczyna problemoéw z odczytem tetna jest wytwarzanie przez niektére tkaniny
ubraniowe statycznych tadunkéw elektrycznych, ktére to uniemozliwiajg wiarygodny pomiar
tetna. Inng przyczyna zaktdcen odczytéw pomiardw tetna sg urzadzenia generujace pole
elektromagnetyczne takie, jak: telefony komorkowe, odbiorniki telewizyjne i inne urzadzenia
elektryczne.

www.yorkfitness.pl




Wskazowki fithess

Trening

Wiostowanie to wyjatkowo efektywna forma treningu. Wzmacnia serce, poprawia krazenie, jak réwniez sprawnosc¢ gtéwnych
grupy miesni: grzbietu, pasa, rak, ramion, ud i nég.

Jak cwiczyc?

1. Pozycja startowa: usigdz na siedzisku, pochyl sie do przodu,

zegnij kolana i wyprostuj rece.

2. Odchyl sie do tytu prostujac jednoczesnie plecy i nogi.
3. Zegnij rece ku sobie i wychyl sie lekko do tytu.
Powré¢ do pozycji 1 i powtdrz kroki.

Podczas przemieszczania urzagdzenia nie chwytac¢ za prowadnice.

D D

Podczas regulacji pozyciji treningowej nalezy przytrzymac sie spodu siedziska pod oparciem.

Cwiczenia — wiostowanie za pomoca ndg :

To éwiczenie pomoze Ci wyrobic¢ i uksztattowac migsnie ndg
i plecow. Usiadz prosto i roztdz rece na boki, a nastepnie zginaj

nogi do momentu, kiedy wiosta znajda sie w pozycji wyjsciowe;.

Za pomoca nog odepchnij ciato do tytu i powoli powrd¢ do
pozycji wyjsciowej i powtodrz ruch. Ramiona i plecy trzymaj

wyprostowane.

/alecane cwiczenia rozciggajgce

Poprawna postawa w trakcie podstawowych ¢wiczen rozciggajacych zostata przedstawiona ponizej. W trakcie ¢wiczen
rozciggajacych poruszaj sie powoli - nie wykonuj gwattownych ruchow.

1. Rozciaganie migsni tylnej
czesci uda

Usiadz i wyprostuj jedna noge.

Stope drugiej nogi przysun do

siebie i oprzyj ja o wewnetrzna

strone uda wyciagnietej nogi.

Staraj sie dosiegnaé najdalej

jak to mozliwe do palcéw stopy.

Wytrzymaj przez 15 sekund,

a nastepnie rozluznij sie.
Powtdrz czynnosé 3 razy

dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciagajgce:rozciaganie miesni
tylnej czesci uda, dolnego
odcinka kregostupa oraz
pachwin.

2. Rozcigganie miesni tydek/
Sciegna Achillesa
Jedna noge wysun lekko do
przodu, wysun sie do przodu,
a rece oprzyj o $ciane. Trzymaj
tylna noge wyprostowang a stope
oparta ptasko na podfodze.
Zegnij przednia noge, wychyl
sie do przodu a biodra przesun
w kierunku Sciany. Wytrzymaj
przez 15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtérz czynnosé
3 razy dla kazdej nogi. Aby
rozciagnaé mocniej $ciegno
Achillesa zegnij réwniez druga
noge. Cwiczenia rozciagajace:
rozciagganie miesni tydki, Sciegna
Achillesa oraz podudzia.
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3. Rozciaganie migsnia
czworogtowego

Jedna reka oprzyj sie dla

réwnowagi o $ciane. Druga reka

chwy¢ stope. Staraj sie dosiegnaé

pieta jak najblizej posladkéw.
Wytrzymaj przez 15 sekund,

a nastepnie rozluznij sie. Powtérz
czynnos¢ 3 razy dla kazdej nogi.
Cwiczenia rozciagajace: miesien
czworogfowy i miesnie bioder.

www.yorkfitness.pl

4. Rozcigganie wewnetrznych
miesni ud

Usiadz i ztacz stopy. Kolana

rozchylone na zewnatrz. Staraj

sie podciggnac stopy jak najblizej

pachwin. Wytrzymaj przez

15 sekund, a nastepnie rozluznij

sie. Powtérz czynnosc¢ 3.

Cwiczenia rozciagajace: miesien

czworogtowy i miesnie bioder.
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le powinien trwac trening”?

To zalezy od Twojej kondyciji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program ¢wiczen, wdrazaj
go stopniowo. Unikaj osiggania celu za wszelkg cene. Najlepszym rozwigzaniem jest 30 minutowy
trening, 3 razy w tygodniu.

Unikaj przemeczenia - nie powiniene$ czu¢ wyczerpania fizycznego zaréwno w trakcie,
jak i po zakorniczeniu ¢wiczenia.

Trening z kontrolg tetna

Jesli chcesz w petni wykorzystywac¢ swoj nowy przyrzad treningowy i osigga¢ doskonate wyniki,
zawsze ¢wicz dokonujgc wiasciwego wysitku fizycznego a to oznacza wstuchiwanie sie w prace
sercal Dgzac do osiggniecia docelowego tetna, mozesz kierowac swoim treningiem i osiggnacé
nastepujgce cele:

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

Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiggnac znaczng redukcje tkanki ttuszczowej, 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. Sg to sesje intensywne i nalezy zachowaé
48-godzinng przerwe pomiedzy nimi.

Obliczanie docelowego tetna

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

220 - 35 = 185 uderzen na minute

Nastepnie, aby wyliczy¢ maksymalne tetno wystarczy pomnozy¢ wartos¢ 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 maja charakter jedynie szacunkowy
- jezeli w trakcie ¢wiczenia 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 kontaktujgc
sie 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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Wykaz czesci
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NR YORK NRREF. OPIS ILOSC NRYORK NRREF OPIS ILOSC
56017-1 A KOMPUTER X L 1 56017-50 H-4 | SIEDZISKO 1
56017-2 A1 SRUBA (M5 X Dt. 10 MM) 4 56017-51 H-5 | PROWADNICA SIEDZISKA 1
56017-3 B RAMA SRODKOWA 1 56017-52 H-6 ETL(;?(ADi L3|30E)M SZESCIOKATNYM (M6 X 4
56017-4 B-1 UCHWYT KOMPUTERA 1 ’ :
56017-5 B2 | SRUBA (M6 X P1,0 X Dk. 57) 1 56017-53 H7 | KOLO SWOBODNE 4
560176 B3 | WIvK > 56017-54 H-8 | TULEJA (@6,2 X 9,2 X Dt. 7 MM) 4
56017-7 B-4 | PODKLADKA PLASKA (@6 X 16 X Gk. 1) 1 56017-55 H-9 | PODKEADKA PEASKA (@6 X 12 X GE. 1) 8
56017-8 B5 NAKRETKA SAMOBLOKUJACA (M6) ] 56017-56 H-10 | NAKRETKA SAMOBLOKUJACA (M6) 4
56017-9 B6 PAS WIOSEOWANIA p 56017-57 H-11 | SRUBA (M5 X Dk. 35 MM) 4
56017-10 B7 UCHWYT p 56017-58 H-12 | RELING ALUMINIOWY 1
56017-11 B-8 | REKOJESC Z PIANKI 2 56017-59 | H-13 | ZASLEPKA RELINGU L
56017-12 B9 | ZASLEPKA > 56017-60 H-14 | OS$ HAMULCA RELINGU 1
56017-13 B-10L | OSLONA BOCZNA, LEWA 1 56017-61 H-15 F,’OKRETtO T 1
56017-14 | B-10R | OSLONA BOCZNA, PRAWA 1 56017-62 | H-16 | SRUBA (MSX DE. 16 MM) 2
5601715 B-11 | SRUBA (M4 X DE. 40) 5 56017-63 -1 SWORZEN (M8 X P1.25 X Dk. 55) 2
56017-16 | B-12 | SRUBA (M5 X DE. 16 MM) 2 56017-64 -2 gg.Dz';"ADKA PLASKA (008 X 019 X 6
S6017-17 B-13 | SRUBA (,MS X Dt. 16 MM) 2 56017-65 1-3 NAKRETKA KOkPAKOWA (M8) 2
56017-18 B-14 PRZEW(.:)D ZASILANIA 1 SRUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM (M8 X
56017-19 B-15 | PRZEWOD KOMPUTERA 1 56017-66 -4 P 1,25 X Dk. 20) 4
56017-20 B-16 | ODBIORNIK 1 56017-67 -5 OGRANICZNIK 2
56017-21 B-17 CZUJNIK PREDKOSCI 1 56017-68 J HAMULEC (WRAZ Z J1~J4) q
56017-22 B-18 | SRUBA (M4 X Dk. 10) 1 56017-69 J-1 PODKELADKA PLASKA (@6 X @13 X Gk. 1) 2
56017-23 c KOLO ZAMACHOWE 1 56017-70 J-2 0$ RAMIENIA HAMULCA 1
56017-24 C-1 i%?%mz) £BEM SZESCIOKATNYM (3/8” 1 56017-71 J-3 F,’IERSCIEN C (012) 2
56017-72 J-4 | SRUBA (M6 X P 1,0 X Dt. 12) 2
56017-25 c-2 PODKEADKA PEASKA (@10 X 18 X Gt. 2) 1 501773 ” SEOWNIK ]
56017-26 C-3 | TULEJA (010X 1,4 X 6 MM) - 56017-74 K-1 SRUBA (M6 X P 1,0 X Dt.. 10) 2
56017-27 C-4 NAKRETKA SZESCIOKATNA (3/8 X Gt.. 7) 1 5501775 C KOO ZAMAGHOWE ]
56017-28 c-5 I%LEMENT DYSTANSOWY PASA 1 5501776 > 08 KOLA ZAMAGHOWEGO ]
56017-29 C6 | SRUBA (M4 X DL 10) 2 56017-77 L-2 | £OZYSKO (PLASTIKOWE 6003RS) 1
56017-30 D E,’LOCZEK MALY ! 56017-78 L-3 | LOZYSKO (30-35 HRC) 1
56017-31 D-1 SRUBA (3/8” X 61 MM) 1 PODKEADKA PEASKA (30 X 234 X
56017-32 D-2 | TULEJA (@10 X 14 X 3 MM) 2 56017-79 L4 G 1) 1
56017-33 D-3 PODKEADKA PLASKA (@10 X 18 X Gk. 1) 1 56017-80 L-5 £LOZYSKO (PLASTIKOWE 6300RS) 1
56017-34 D-4 I;I)QKRETKA SZESCIOKATNA (3/8 X Gk. 1 56017-81 L-6 NAI.(RE,TKA (3/8” -26) 2
56017-82 L-7 | £OZYSKO (PLASTIKOWE 6203RS) 1
56017-35 E DNO PEDALU ! 56017-83 L-8 | £OZYSKO (@17 X Dk. 53.5) 1
56017-36 E-1 F,’EDAt 2 56017-84 L-9 | £OZYSKO (@35 X Dk. 32.5) 1
S6017-37 E-2 SRUBA (M5 X P 0,8 X Dt. 1,2) 56017-85 L-10 | £OZYSKO (PLASTIKOWE 6000RS) 1
56017-38 F POI?PORA POZIOMA PRZOD 1 5501786 91 | AMORTYZATOR ]
56017-39 F-1 f,éib&: KA PODPORY PRZEDNIEJ 1 56017-87 L-12 | SPREZYNA 1
56017-40 F-2 ZASLEPKA PODPORY PRZEDNIEJ LEWA 1 56017-88 L-13 %fg"fg;?ﬁ;’?”sowy SPREZYNY 1
56017-41 G PO,DPORA POZIOMA Tvt ! 56017-89 L-14 | OSLONA AMORTYZATORA 1
56017-42 G-1 ZASLEPKA PODI't’ORY TYLNEJ 2 5501790 5 | TULEJA @10X 14 X9 MM) ]
56017-43 G-2 Q’gﬁgm’\ SZESCIOKATNA (3/8” X 16 2 56017-91 L-16 | NAKRETKA (3/8” - 26 X Gt.. 4,5)" 4
56017-44 G3 | REGULATOR 2 56017-92 L-17 | SRUBA (M4 X Dt. 12 MM) 4
co017.45 s | ELEMENT DYSTANSOWY PODPORY 1 56017-93 L-18 | ZESTAW SRUB OCZKOWYCH 2
TYLNEJ 56017-94 M ZASILACZ (9V/500 MA) 1
56017-46 H EEE&'Z'B OBROTOWY SKEADANIA ; 56017-95 KLUCZ 1
: 56017-96 KLUCZ AMPULOWY 1
56017-47 H-1 0S TRZPIENIA OBROTOWEGO 1 56017-97 KLUGZ NASADOWY y
56017-48 H-2 PODKEADKA PEASKA (@8 X 16 X Gt.. 2) 20 56017-98 ZESTAW ELEMENTOW MOGUJACYCH y
56017-49 H-3 | SRUBA Z tBEM SZESCIOKATNYM 20
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tel.: 22 872 09 89
fax: 22 872 09 60
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