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' 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 najwyzsza starannoscia.
przestrzeganie zalecen zawartych w nim pozwoli
na ograniczenie ryzyka kontuz;ji.

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

Jestes odpowiedzialny za wiasne bezpieczenstwo
— ponizsze informacje nie opisujg wszystkich
mozliwych zagrozerh 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 urzgdzenia na ptaskiej powierzchni
i przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz jego
stabilnosé.

e Zachowaj odstep wokot urzadzenia 60 cm po bokach
i z przodu (tyt urzadzenia moze znajdowac sie
blisko Sciany).

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.

¢ Niektdre z czesci urzadzenia (np. linki, tapicerka,
gabki) zalicza sie do elementéw eksploatacyjnych,
ktére 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.

e Urzadzenie wyposazone jest w generator
pradotwérczy, z ktérego praca zwigzana jest pewna
emisja dzwieku.

¢ Nigdy nie demontuj oston ochronnych na korpusie
urzadzenia,

Dane techniczne
1. Waga urzadzenia: 64 kg
2. Ogodlna powierzchnia urzadzenia (dt. x szer.): 187 x 67 cm

YORK

FITNESS

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

e Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

e Przed przystgpieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.

e Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem
do éwiczen przeprowadz rozgrzewke.

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

¢ Niewfasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze
obcigzenia treningowe, prowadzg do groznych
w skutkach urazow.

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

e Obcigzenie 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.

e Zabronione jest zblizanie si¢ dzieci do urzadzenia.

¢ Niniejsze urzadzenie zostato przetestowane i jest
przeznaczone tylko i wytacznie do uzytku domowego,
osobistego. Uznanie roszczen wynikajgcych z Ustawy
o szczegodlnych warunkach sprzedazy konsumenckiej,
moze by¢ uzaleznione od uzytkowania zgodnego
Z przeznaczeniem.

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

OSTRZEZENIE! Podczas montazu, eksploatacii

i konserwacji urzadzenia nalezy przestrzegac¢

ponizszych wskazéwek. Gwarancja nie obejmuje

szkdéd spowodowanych nieprzestrzeganiem

niniejszych wskazéwek montazu, regulacji

i konserwacji.

Maksymalna waga Uzytkownika: 150 kg

Zgodnosc¢ z normami bezpieczeristwa

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z europejskimi
normami dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej
i niskiego napiecia AS4092 EN957 czes¢ 119

— Klasa HA. Dlatego na produkcie znajduja sie
nastepujace oznaczenia:

Deklaracja zgodnosci dostepna na stronie:
www.yorkfitness.pl
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Obstuga klientéw

Obstuga klientow

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych urzadzenia przed skontaktowaniem sie ze sprzedawca nalezy
zebraé ponizsze informacje:

¢ Numer seryjny — Znajduje sie on na przedstawionej obok etykiecie umiejscowionej
we wskazanym miejscu.

e Data pierwszego zakupu urzadzenia.

e Miejsce zakupu.

¢ |Informacje na temat miejsca i warunkéw eksploatacji.

e Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

WAZNE! - Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia
waznosci gwarancji. Okres gwarancyjny rozpoczyna si¢ od daty wskazanej na dowodzie
zakupu.

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

Nazwa urzadzenia

YORK

Use only on a level surface
Not suitable for therapeutic purpose

FITNESS
Manufacturer: YORK BARBELL
Contact: wwyyorkfitness.com
Product Name: “~_YORK PERFORM 230 CROSS TRAINER
Max User Weight:  150KG

Safety Standards: EN957 Part 1 &9 - Class HA

Electrical info: Self-gen/Ni- ftery AA1200mAH, 6.0V 0
\\SERIAL NO: 52051- D C €

. B P | .
=N, .Sy / — —i

T Y 0 Numer seryjny
|,',‘!"’5;m@2\‘350 Pod rama urzadzenia
L= - (A urzadzenia. a

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

Instrukcja montazu FITNESS

Przygotuj odpowiednie miejsce pracy — Urzadzenie nalezy sktada¢ w czystym pomieszczeniu.
Popros o pomoc - Zaleca sie sktada¢ urzadzenie z pomoca drugiej osoby, poniewaz niektore elementy
sg ciezkie.

Otwoérz opakowanie — Przed otwarciem sprawdz oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sig, ze otwierasz
je we wiasciwej pozycji.

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

Sprawdz, czy znajdujg sie w nim nastepujace elementy:

)
x8

SRUBA Z tBEM
SZESCIOKATNYM (
M8 X P1,25 X Dk. 16)

B
@xz

$RUBA Z EBEM
SZESCIOKATNYM
(M8 X P1.25 X D. 50)

©

x4

PODKLADKA POLOKRAGEA
(08 X D19 X Gt. 2)

©
x2

PODKEADKA PEASKA
(08 X 916 X GL. 1)

©
@x8

PODKLADKA
POLOKRAGEA
(08 X 019 X Gt. 2)

%

@x4

SRUBA
(M5 X D. 8)

=)

x4

SRUBA PODSADZANA
(M8 X P1.25 X Dt. 40)

©

@x4

PODKEADKA PLASKA
(@8 X 025 X Gt. 2)

@)
@xz

PODKEADKA WYGIETA
(920 X @30 X Gt. 0,3)

—
x2

L0ZYSKO
(016 X DL. 36.5)

KLUCZ DO SRUB

AMPULOWYCH X 1

www.yorkfitness.pl

=
@x4

SRUBA
SAMOBLOKUJACA
(M8 X P1,0 X DE. 20)

%

@xs

SRUBA
(M5 X Dt. 12)

©
x8

@XZ

ZASLEPKA

.y
x6

NAKRETKA
(M8)

L
(6) x6

PODKEADKA PEASKA SRUBA Z £BEM
(06 X 016 X GE. 1) SZESCIOKATNYM
(M8 X P1,25 X Dt. 16)
<
KLUCZ NASADOWY X 1




Instrukcja montazu
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Elementy zainstalowane
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Instrukcja montazu
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INSTALOWANE ZA KOMPUTEREM Elementy zainstalowane

Czynnosci kontrolne

Ukonczytes skfadanie urzgdzenia.

Przed pierwszym uzyciem przeprowadz
nastepujgce czynnosci kontrolne.

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

WYMIANA BATERII:

OSTRZEZENIE: Stosowad baterie niklowo-metalowe (NiMH). Zastosowanie innych baterii

moze spowodoyvaé uszkodzenie urzadzenia podczas tadowania.

NIE STOSOWAC BATERII ALKALICZNYCH.

1. Otworzy¢ wneke baterii znajdujaca sie pod trenazerem.

2. Wyjac¢ baterie.

3. Wtdz 5 baterii typu AA. Zwré¢ uwage na oznaczenia biegunow (+ i —) na bateriach i w komorze baterii.
Docisnij ptaski koniec (-) do sprezyny, a nastepnie wtéz druga baterie do uchwytu.

4. Zamknij komore baterii.

Wskazdéwki i ostrzezenia

¢ Nalezy zawsze wymieniac jednoczesnie wszystkie baterie.

e Nalezy zawsze uzywac baterii tego samego typu.

¢ Nie nalezy nigdy tadowac baterii alkalicznych typu AA.

¢ Nie nalezy podgrzewacd, rozmontowywac lub wrzucaé do ognia baterii typu AA.

¢ Nie nalezy pozostawia¢ starych baterii. W przypadku dtuzszej przerwy w eksploatacji urzadzenia nalezy
wyjac baterie.

Dbaj o srodowisko i nie wyrzucaj niniejszego

produktu lub akumulatoréw z odpadami

komunalnymi. Informaciji na temat sposobu

i firm zajmujacych sie utylizacja udzielaja
—  lOkalne wtadze.

* RYSUNEK MOZE ODBIEGAC OD AKTUALNEGO MODELU

- o e 2

Zuzytych baterii nie nalezy wyrzucac razem z innymi odpadami. Baterie nalezy sktadowac oddzielnie oraz przekazac
je do utylizacji wytacznie podmiotom wskazanym ustawa z dnia 23.04.2009 r. o zuzytych bateriach i akumulatorach
(Dz.U. Nr 79, poz. 666)

10 www.yorkfitness.pl




Komputer:

Przyciski funkcyjne:

PRZYCISKI FUNKCJE

Obracac zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, aby zwiekszy¢ opdr w trybie cwiczenia

uP lub zmniejszy¢ podczas konfiguracji.

Obracac¢ przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara, aby zmniejszy¢ opdr w trybie ¢wiczenia
DOWN : . ' o

lub zwigkszy¢ podczas konfiguracii.
MODE Przycisk MODE stuzy do wyboru trybu treningowego oraz zatwierdzania ustawien podczas

konfiguracji.

START/STOP Przycisk ten stuzy do uruchamiania lub wstrzymywania trybu treningowego.

RESET Przycisk RESET stuzy do zerowania poszczegdlnych funkcji.

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

Stuzy do wprowadzenia wartosci parametrow: wzrost, masa ciata, wiek i pte¢ Uzytkownika,

BODY FAT a nastepnie do pomiaru wskaznika zawartosci tkanki ttuszczowe;.
Wyswietlacz:
WYSWIETLACZ OPIS
TIME e W trybie treningu z wartoscia docelowa podaje wartos¢ pozostata do jej osiagniecia.
Zakres: 0:00 — 99.59 min.
e W pozostatych trybach wyswietla czas trwania treningu. Zakres: 0:00 — 99.59 min.
SPEED e Podaje biezaca predkosc¢ treningu. Zakres: 0:00 — 99,9 km/h.
RPM e Podaje liczbe obrotow na minute. Zakres: 0 — 999
DISTANCE e W trybie treningu z wartoscig docelowa podaje wartos¢ pozostata do jej osiggniecia.
Zakres: 0:00 — 99.59 min.
e W pozostatych trybach wyswietla pokonany dystans. Zakres: 0:00 — 99.59 min.
CALORIES e W trybie treningu z wartoscia docelowg podaje wartos¢ pozostata do jej osiggniecia. Zakres: 0 — 999.
e W pozostatych trybach wyswietla liczbe spalonych kalorii. Zakres: 0 — 999.
e [Wskazuje przyblizong ilos¢ kalorii spalong w trakcie trwania treningu (tylko dla celéw poréw-
nawczych, nie medycznych)]
PULSE e Podaje w trakcie treningu wartos¢ tetna w uderzeniach na minute (ud/min).
e Sygnalizuje alarm w przypadku przekroczenia wartosci docelowego tetna.
WATTS e Podaje poziom wysitku podczas treningu. Zakres: 0 — 350.




Wskazowki obstugi
Tryb gotowoscl

Jezeli przez ponad 4 minuty komputer nie otrzyma sygnatu z kardiotestera lub nie zostanie wybrany zaden
przycisk, wtedy przejdzie on w tryb czuwania. Celem uruchomienia komputera nacisnij przycisk.

Wybieranie programu i ustawianie parametrow

1. Po wigczeniu zasilania nastepuje kilkusekundowe uruchomienie komputera.
2. Pokretto UP/DOWN stuzy do wyboru profilu Uzytkownika.

- Aby wybraé SEX (PLEC), AGE (WIEK), HEIGHT (WZROST) i WEIGHT (WAGE) nalezy uzyé
tarczy UP/DOWN.
- Aby potwierdzi¢ wybor nalezy uzy¢ przycisku MODE.
3. Za pomoca pokretta UP/DOWN nalezy wybra¢ program i nacisnac¢ przycisk MODE w celu potwierdzenia
wyboru.

Program sterowany recznie

Uzytkownik moze trenowac¢ na dowolnym wybranym poziomie oporu (regulowanym za pomoca
przyciskdw kierunkowych w trakcie treningu) przez okreslony czas lub do momentu osiggniecia
okreslonego wydatku energetycznego lub pokonania wybranej odlegtosci.

1. Za pomocag pokretta UP/DOWN wybierz program MANUAL (RECZNY) i nacisnij przycisk MODE.

2. Aby wybraé wartoéci dla TIME (CZASU), DISTANCE (ODLEGLOSCI), CALORIES (WYDATKU
ENERGETYCZNEGO) i PULSE (TETNO), nalezy uzy¢ tarczy UP/DOWN. Potwierdz przyciskiem MODE.

Aby rozpoczaé trening, nacisnij przycisk START/STOP.

Podczas treningu mozna za pomoca pokretta UP/DOWN zmienia¢ wielko$¢ oporu (poziom wysitku).
Aby wstrzymac trening, nalezy nacisng¢ przycisk STRAT/STOP.

6. Aby powréci¢ do menu gtéwnego, nalezy nacisng¢ przycisk RESET.

Programy predefiniowane

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

o os o

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

2. Po wybraniu programu, za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz LEVEL (POZIOM) i nacisnij przycisk
MODE.

3. Po wybraniu programu, za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz docelowy TIMA (CZAS) i nacisnij
przycisk MODE.

4. Rozpocznie sie trening. Podczas treningu mozna za pomocg pokretta UP/DOWN zmienia¢ wielkosé
oporu (poziom wysitku).

5 Aby wstrzymac trening, nalezy nacisna¢ przycisk STRAT/STOP.
6. Aby powréci¢ do menu gtéwnego, nalezy nacisna¢ przycisk RESET.

Program kontroli tetna

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

1. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz program HRC i nacisnij przycisk MODE.

2. Za pomoca tarczy UP/DOWN wybierz wartos¢ 55%, 75%, 90% lub TARGET (Tetno docelowe).

3. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz docelowy TIME i nacisnij przycisk MODE.

4. Rozpocznie sie trening.



YORK

Program definiowany przez Uzytkownika FITNESS

Uzytkownicy moga wybiera¢ dowolny poziom oporu w 10 kolumnach. Po zdefiniowaniu wartosci i profile
zostang zapisane w pamieci komputera. Uzytkownik moze rowniez za pomoca klawiszy kierunkowych
zmienia¢ wartos¢ kazdego parametru bez wptywu na poziom trudnosci zapisany w pamieci komputera:

1. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz program USER PROGRAM i nacisnij przycisk MODE.

2. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz program poziom trudnosci dla kazdego okresu i nacisnij
przycisk MODE.

3. Aby zakonczy¢ konfiguracje przytrzymaj wcisniety przycisk MODE przez 2 sekundy.

4. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz docelowy TIME i nacisnij przycisk MODE.

5. Rozpocznie sie trening. Podczas treningu mozna za pomoca pokretta UP/DOWN zmieniaé wielkosc
oporu (poziom wysitku).

Program kontroli mocy

Poziom mocy bedzie dostosowywany automatycznie do wprowadzonej przez Uzytkownika wartosci
Liczby obrotéw na minute:

1. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz program WATT PROGRAM i nacisnij przycisk MODE.
2. Za pomoca pokretta UP/DOWN wybierz docelowy TIME i nacisnij przycisk MODE.
3. Rozpocznie sie trening. Podczas treningu mozna za pomoca tarczy UP/DOWN zmienia¢ poziom mocy.

Program spalania tkanki ttuszczowej

Program spalania tkanki ttuszczowej jest programem przeznaczonym do obliczenia wskaznika zawartosci
tkanki tluszczowej celem zaproponowania odpowiedniego profilu obcigzenia dla Uzytkownika. Komputer
podaje wyniki ZAWARTOSCI TKANKI TLUSZCZOWEJ (FAT PERCENT) i INDEKSU MASY CIALA (BMI).

1. Przytrzymaj wcisniety przycisk BODY FAT przez 2 sekundy a komputer wyswietli profil Uzytkownika.
2. Aby zatwierdzi¢ rozpoczecie pomiaru tkanki ttuszczowej nacisnij przycisk ENTER/MODE.
Jezeli w oknie pojawi sie komunikat ,,E” sprawdz poprawne umieszczenie dfoni na rekojesciach
i utozenie kardiotestera. Nastepnie, celem rozpoczecia pomiaru tkanki ttuszczowej, nacisnij ponownie
przycisk START/STOP.
3. Po dokonaniu pomiaru komputer poda na wyswietlaczu LCD wartosci BMI i ZAWARTOSCI TKANKI
TEUSZCZOWEJ.

BMI (Indeks masy ciata):
BMI to miara zawartosci tkanki ttuszczowej wyliczana na podstawie wzrostu i masy ciata.
ZINTEGROWANY BMI

BMI NISKI NISKI/SREDNI SREDNI SREDNI/WYSOKI
ZAKRES <20 20 - 24 24,1 -26,5 > 26,5
ZAWARTOSC TKANKI TLUSZCZOWEJ
SYMBOL NISKI NISKI/SREDNI SREDNI SREDNI/WYSOKI
PLEC ©) (+) (A) (®)
MEZCZYZNA <13% 13% - 25,9% 26% — 30% > 30%
KOBIETA <23% 23% — 35,9 36% — 40% > 40%

Powrdt tetna do normy

Chwyc¢ rekoma rekojesci lub zatéz kardiotester i nacisnij przycisk ,,RECOVERY”. Rozpocznie sie 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.

1.0 1.0 - WYJATKOWY
1.0<F<20 DOSKONALY
20<F<29 DOBRY
3.0<F<39 DOSTATECZNY
40<F<5.9 PONIZEJ PRZECIETNEGO

6.0 NIEDOSTATECZNY




Wskazowki obstugi
Czujniki tetna

Celem uzyskania odczytow tetna nalezy oprzec
obie rece jednoczesnie na czujnikach. Celem
uzyskania odczytow tetna nalezy oprzec obie
rece jednoczesnie na czujnikach. Nie Sciskaj
zbyt mocno czujnikéw i odczekaj kilka sekund
do wyswietlenia wynikdw pomiaru przez
komputer.

Odczyt z wbudowanych w urzadzenie
czujnikow tetna zawsze obarczony jest pewng
niedoktadnoscia i jego wskazania nalezy
traktowac jedynie orientacyjnie. Niedoktadnos¢
moze by¢ spowodowana bliskg obecnoscig
urzadzen niespetniajgcych wymogoéw dyrektywy
kompatybilnosci elektromagnetyczne;.

Regulacja oporu

Rower treningowy wyposazony jest w niezalezny
system hamulcowy (oporowy). Sitg oporu steruje
magnes, ktéry przybliza sie lub oddala od kota Poziom oporu
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.

Konserwacja

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

¢ Dla ochrony urzadzenia i podfogi zalecamy umiesci¢ mate pod urzadzeniem.

¢ Urzadzenie nalezy chronic¢ przed wilgocia.

¢ Nalezy rowniez zapobiegac skapywaniu potu na urzadzenie. Niedostosowanie sie do tego
wymogu moze powodowac uszkodzenie podzespotow elektrycznych i elektronicznych
urzadzenia.

* Do czyszczenia produktu uzywaj miekkiej, wilgotnej szmatki bawetniane;.

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 elementéw. Dotyczy to takich elementéw jak:
linki, bloczki, nakretki, Sruby, czesci ruchome, tuleje, faricuchy, kétka, tozyska i elementy
taczace, itp.

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

* 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.




Wykrywanie Yon K

I usuwanie usterek FITNESS

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

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

PROBLEM PRZYCZYNA ROZWIAZANIE
Brak zasilania. Sprawdz poprawne podtaczenie przewoddw
NIE DZIALA WYSWIETLACZ Przytrzymaj przycisk reset w celu zrestartowania

Komputer zawiesit sie 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.

Przytrzymaj przycisk reset w celu zrestartowania
komputera

Sprawdz prawidtowe podtaczenie przewodow

CZESCIOWE WYSWIETLANIE Niepoprawne podtgczenie komputera . -
Podtacz i odtgcz wszystkie przewody.

Jezeli problem utrzymuije sig, prosimy o kontakt
ze sprzedawca.

Uszkodzone lub niepoprawnie podtaczone

przewody. Sprawdz prawidtowe podtaczenie przewodow

Zbyt wilgotne dtonie. Osusz dfonie.
BRAK SYGNALU TETNA

Zbyt mocny chwyt rekojesci z wbudowanymi

czujnikami tetna. Poluzuj chwyt.

Uzytkownik uzywa bizuterii. Zdejmij bizuterie.

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

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

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

KOD BLEDU: B4 o uaktualnienie informaciji.

KOD BLEDU: E5 Sprawdzi¢ podtaczenie 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 probleméw z odczytem tetna jest wytwarzanie przez niektére tkaniny ubraniowe
statycznych tadunkdw elektrycznych, ktére to uniemozliwiajg wiarygodny pomiar tetna. Inng przyczyna
zaktocen odczytow pomiardw tetna sg urzadzenia generujace pole elektromagnetyczne takie, jak: telefony
komorkowe, odbiorniki telewizyjne i inne urzadzenia elektryczne.




Wskazowki fithess

Rozpoczynanie i konczenie treningu

Rozpoczynaj kazdy trening od rozgrzewki i koncz éwiczeniami rozgrzewajacymi/rozluzniajgcymi - kilka

minut rozciggania pozwoli zapobiec naciggnieciu, naderwaniu i skurczom migsni.

Poprawna postawa treningowa

Aby rozpocza¢ trening stan na platformach. Oprzyj wygodnie rece na rekojesciach. Przesun stope
znajdujaca sie wyzej do przodu i rozpocznij chod.
Trening rozpocznij od odpowiedniego poziomu obcigzenia, ktéry pozwoli Ci zapoznagé sie z urzadzeniem.
Po nabraniu pewnosci ustaw odpowiedni poziom obcigzenia.

Ruch do przodu i do tytu: Trenazer umozliwia chéd do przodu i do tytu, co sprzyja trenowaniu réznych
partii miesni. Jest to rowniez sposodb na urozmaicenie treningu. Celem zmiany kierunku ¢wiczenia zwolnij
i rozpocznij chdd w odwrotnym kierunku.

Regulacja poziomu obcigzenia: Poziom obcigzenia mozna zmieni¢ w dowolnym momencie treningu.
Regulacja poziomu obcigzenia stuzy do zwiekszania lub zmniejszania poziomu trudnosci.

Zalecane ¢wiczenia rozciggajgce
Poprawna postawa w trakcie podstawowych ¢wiczen rozciggajgcych zostata przedstawiona

ponizej.

W trakcie ¢wiczen rozciggajacych poruszaj sie powoli - nie wykonuj gwattownych ruchow.

1. Rozcigganie miesni
tylnej czesci uda

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

ja o wewnetrzng strone uda
wyciagnietej nogi. Staraj sie
dosiegnac najdalej jak to
mozliwe do palcow stopy.
Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtdrz czynnosc¢ 3 razy
dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciggajace: rozcigganie
miesni tylnej czesci uda,
dolnego odcinka kregostupa
oraz pachwin.
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2. Rozcigganie migsni
tydek/sciegna
Achillesa

Jedna noge wysun lekko
do przodu, wysun sie

do przodu, a rece oprzyj

o $ciane. Trzymaj tylng
noge wyprostowana

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 rozciagnaé
mocniej $ciegno Achillesa
zegnij rowniez druga noge.
Cwiczenia rozciggajace:
rozcigganie miesni tydki,
Sciegna Achillesa oraz
podudzia.

www.yorkfitness.pl

3. Rozcigganie migsnia
czworogtowego
Jedna reka oprzyj sie
dla réwnowagi o $ciane.
Druga reka chwy¢ stope.
Staraj si¢ dosiegnac pieta
jak najblizej posladkéw.
Wytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie rozluznij sie.
Powtdrz czynnosé 3 razy
dla kazdej nogi. Cwiczenia
rozciagajgce: miesien
czworogtowy i migsnie
bioder.

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:
miesien czworogtowy
i miesnie bioder.
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le powinien trwac trening”?

To zalezy od Twojej kondycji fizycznej. Jesli rozpoczynasz nowy program ¢wiczen, wdrazaj go stopniowo.
Unikaj osiagania 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

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

e Dobre zdrowie — dla tych, ktérzy chcag podnies¢ stan zdrowia i ogdine samopoczucie. Trenu;
na poziomie intensywnosci réwnym 50-60% szacowanego maksymalnego tetna. Cwiczenie powinno
trwac¢ okoto 30 minut i moze by¢ wykonywane prawie codziennie.

e Zrzucanie wagi — Jesli chcesz osiggnac znaczna redukcje tkanki ttuszczowej, Twadj trening powinien

by¢ bardziej intensywny: na poziomie 60-70% szacowanego maksymalnego poziomu tetna.
Tego typu éwiczenie mozna wykonywac prawie codziennie i powinno trwac¢ do 30 minut.

e 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 wytgcznie dla osdb 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$¢ szacowanego maksymalnego
tetna (185 uderzen na minute) przez odpowiednig warto$¢ 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 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 informaciji 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.

www.yorkfitness.pl 17
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Wykaz czesci

YORK

FITNESS

NR YORK NR REF. OPIS ILOSC NR YORK NRREF.  OPIS ILOSC
52051-1 A KOMPUTER 1 52051-74 F-8 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X P1,25 X Dk.. 16) 8
52051-2 A1 SRUBA (M5 X 14) 4 52051-75 F-9 PODKEADKA PEASKA (@8 X @16 X G. 1) 2
52051-3 B WSPORNIK KIEROWNICY 1 52051-76 F-10 LOZYSKO (@16 X Dk. 36.5) 2
52051-4 B-1 ZASLEPKA 2 52051-77 F-11 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X P1,25 X DE. 50) 2
52051-5 B-2 REKOJESC Z PIANKI 2 52051-78 F-12 SRUBA (M5 X Dk. 8) 4
52051-6 B-3 CZUJNIK TETNA 2 52051-79 F-13 SRUBA (M4 X Dk. 12 MM) 8
52051-7 B-4 SRUBA (M6 X Dk. 30) 2 52051-80 F-14 PODKEADKA PLASKA (06 X 16 X G. 1) 8
52051-8 B-5 TULEJA 2 52051-81 F-15 ZASLEPKA 2
52051-9 B-6 08 REKOJESCI 1 52051-82 G KOELO ZAMACHOWE 1
52051-10 B-7 PODKEADKA PLASKA (@08 X @19 X G. 2) 4 52051-83 G-1 NAKRETKA 2
52051-11 B-8 PODKEADKA POLOKRAGEA (08 X 919 X Gt. 2) 2 52051-84 G-2 SRUBA (M4 X P 0,7 X Dk. 20) 3
52051-12 B-9 PRZEWOD KOMPUTERA - GORNY 1 52051-85 G-3 ZASLEPKA 1
52051-13 B-10 PODKEADKA SPREZYSTA (@8.1 X 12 X Gk. 2,4) 6 52051-86 G-4 0$ KOLA ZAMACHOWEGO 1
52051-14 B-11 SRUBA (M8 X P 1,25 X Dk. 16) 6 52051-87 G-5 MAGNES GPS 10
52051-15 B-12 SRUBA (M 3,5 X D. 20) 2 52051-88 G-6 GENERATOR 1
52051-16 B-13 PRZEWOD CZUJNIKA TETNA 2 52051-89 G-7 £OZYSKO (PLASTIKOWE 6202RS) 1
52051-17 B-14 SRUBA (M5 X P 0,8 X Dt. 14) 2 52051-90 G-8 £OZYSKO (PLASTIKOWE 6000RS) 1
52051-18 B-15 UCHWYT NA BUTELKE NA NAPOJE 1 52051-91 G-9 PODKEADKA PEASKA (@10 X 14 X GE. 1) 1
52051-19 B-16 OSEONA WSPORNIKA KIEROWNICY 1 52051-92 G-10 NAKRETKA (3/8” - 26 X G. 4,5) 1
52051-20 c-L REKOJESC GORNA, PRAWA 1 52051-93 H PODPORA POZIOMA PRZOD 1
52051-21 C-R REKOJESC GORNA, LEWA 1 52051-94 H-1 ZASLEPKA PRAWA 1
52051-22 c-1 ZASLEPKA 2 52051-95 H-2 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X P1,25 X Dk.. 40) 2
52051-23 c-2 REKOJESC Z PIANKI 2 52051-96 H-3 KOEKO TRANSPORTOWE 2
52051-24 c-3 OSEONA REKOJESCI GORNEJ, PRZOD 2 52051-97 H-4 PODKEADKA PLASKA (@8 X @16 X G. 1) 2
52051-25 C-4 SRUBA (M5 X P 0,8 X D. 14) 4 52051-98 H-5 NAKRETKA (M8) 2
52051-26 c-5 TULEJA 4 52051-99 H-6 ZASLEPKA LEWA 1
52051-27 C-6L REKOJESC DOLNA, PRAWA 1 52051-100 H-7 SRUBA (3/16”) 8
52051-28 C-6R REKOJESC DOLNA, LEWA 1 52051-101 H-8 ZASLEPKA LEWA 1
52051-29 c-7 GORNA OSEONA WSPORNIKA KIEROWNICY, TYL 2 52051-102 H-9 PODPORA POZIOMA TYk 1
52051-30 D RAMA 1 52051-103 H-10 ZASLEPKA PRAWA 1
52051-31 D-1 PRZEWOD KOMPUTERA, DOLNY 1 52051-104 H-11 REGULOWANA PODKEADKA 4
52051-32 D-2 KLIPS C 1 52051-105 H-12 ZASLEPKA 2
52051-33 D-3 PODKEADKA PEASKA (@20.3 X 30 X G. 1) 1 52051-106 I-L RAMIE PEDAEA, LEWE 1
52051-34 D-4 PODKEADKA WYGIETA (@20 X @30 X Gk. 0,3) 1 52051-107 I-R RAMIE PEDALU, PRAWE 1
52051-35 D-5 SRUBA (M4 X Dk. 10) 1 52051-108 -1 TULEJA 4
52051-36 D-6 CZUJNIK PREDKOSCI 1 52051-109 12 ZASLEPKA RAMIENIA PEDALU 2
52051-37 D-7 £OZYSKO 2 52051-110 13 PEDAL, PARA 2
52051-38 D-8 PAS NAPEDOWY 1 52051-111 I-4 ELEMENT DYSTANSUJACY PEDALU 2
52051-39 D-9 KOLO ZAMACHOWE 1 52051-112 I-5 PODKEADKA PEASKA (@08 X @19 X G. 2) 6
52051-40 D-10 08 1 52051-113 16 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X P1,25 X DE.. 16) 6
52051-41 D-11 SRUBA (M8 X P1,25 X Dt. 12 X GL. 5) 3 52051-114 17 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X P1,25 X DE.. 16) 4
52051-42 D-12 SRUBA (M4 X D. 40) 5 52051-115 -8 PODKEADKA PEASKA (@8 X @16 X GE. 1) 4
52051-43 D-13 OSLONA BOCZNA, LEWA 1 52051-116 1-9 08 KOLA 2
52051-44 D-14 RUBA (M5 X 16) 6 52051-117 1-10 WALEK 2
52051-45 D-15 WSPORNIK KRZYZAKOWY 2 52051-118 1-11 £OZYSKO (6001RS) 4
52051-46 D-16 SRUBA (M5 X DE. 8) 4 52051-119 1-12 OSEONA WAEKA 2
52051-47 D-17 SRUBA (M4 X Dk. 12 MM) 4 52051-120 1-13 SRUBA (M5 X P @8 X Dk. 12) 4
52051-48 D-18 OSEONA WEWNETRZNA KOEA 2 52051-121 1-14 TULEJA (©26,7 X 17,12 X Dk. 15 MM) 4
52051-49 D-19 KOO 2 52051-122 1-15 PODKEADKA FALISTA (@17.5 X @25 X Gk. 0,3) 2
52051-50 D-20 ZASLEPKA KOEA 2 52051-123 1-16 WSPORNIK PEDAEU, LEWY 1
52051-51 D-21 NAKRETKA 2 52051-124 1-17 NAKRETKA (M8) 2
52051-52 D-22 SRUBA (M5 X Dt. 10 MM) 4 52051-125 1-18 PODKEADKA PLASKA (@8 X 916 X Gt.. 1) 4
52051-53 D-23 POKRYWA SKRZYNKI BATERII 1 52051-126 1-19 £OZYSKO (PLASTIKOWE 6003RS) 4
52051-54 D-24 BATERIA 5 52051-127 1-20 TULEJA (@17 X 23 X 36 MM) 2
52051-55 D-25 SKRZYNKA BATERII 1 52051-128 1-21 SRUBA SAMOBLOKUJACA (M8 X P1,0 X D. 20) 2
52051-56 D-26 OSEONA BOGZNA, PRAWA 1 52051-129 1-22 WSPORNIK PEDALU, PRAWY 1
52051-57 D-27 PRZEWOD ZASILANIA 1 52051-130 1-23 POLACZENIE 2
52051-58 E SILOWNIK | HAMULEC 1 52051-131 1-24 OSEONA PRZEDNIA RAMIENIA PEDALA - LEWA 2
52051-59 E-1 PODKEADKA PLASKA (06 X 16 X Gk. 1) 1 52051-132 1-25 OSEONA PRZEDNIA RAMIENIA PEDALA - PRAWA 2
52051-60 E-2 NAKRETKA (M6) 1 52051-133 J NAPINACZ PASA 1
52051-61 E-3 TULEJA (@6 X 12 X Dk. 5) 1 52051-134 J-1 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X P1,25 X DE. 20) 1
52051-62 E-4 ZESTAW HAMULCA MAGNETYCZNEGO 1 52051-135 J-2 NAKRETKA (M8) 1
52051-63 E-5 PODKEADKA PEASKA (@6 X @13 X GE. 1) 2 52051-136 J-3 PODKEADKA PEASKA (@8.5 X @25 X G. 1) 1
52051-64 E-6 PODKEADKA SPREZYNUJACA (@6) 2 52051-137 J-4 SPREZYNA (@20 X 12 X Gk. 12) 1
52051-65 E-7 SRUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM (M6 X P1,0 X DE. 16) 2 52051-138 J-5 UCHWYT SPREZYNY (@14 X D. 30) 1
52051-66 E-8 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M6 X Dk. 20) 1 52051-139 J-6 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M6 X P1,0 X DE. 100) 1
52051-67 F-1 PODKEADKA PLASKA (08 X 925 X Gt. 2) 4 52051-140 J-7 PODKEADKA PLASKA (@6 X 913 X Gt. 1) 1
52051-68 F-2 SRUBA SAMOBLOKUJACA (M8 X P1,0 X D. 20) 4 52051-141 J-8 SRUBA Z £BEM SZESCIOKATNYM (M8 X P1,25 X DE. 20) 1
52051-69 F-3 PODKEADKA FALISTA (@20 X ©30 X Gt. 0,3) 2 52051-142 J-9 BLOCZEK (@30 X 20 MM) 1
52051-70 F-4 NAKRETKA (M8) 6 52051-143 KLUCZ NASADOWY 1
52051-71 F-5 PODKEADKA POLOKRAGEA (08 X 919 X Gt. 2) 4 52051-144 KLUCZ AMPULOWY 1
52051-72 F-6 SRUBA PODSADZANA (M8 X P1,25 X Dk. 40) 4 52051-145 ZESTAW ELEMENTOW MOCUJACYCH 1
52051-73 F-7 PODKEADKA POLOKRAGEA (08 X @19 X G. 2) 8

www.yorkfitness.pl
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