SmartGym Lite

Instrukcja uzytkowania




Produkt

© Klamry faczace

® Panel sterowania

© Wiacznik

@ Gniazdo zasilania

© Uchwyt



Zawartosci opakowania

Urzadzenie SmartGym Lite

Pas biodrowy

Sztanga
Uchwyty Opaski na kostki
Kabel Przycisk Klamry Instrukcja

zasilajgcy bezprzewodowy faczace uzytkowania



Srodki ostroznosci

Dziekujemy za wybdr SmartGym Lite. Podstawg bezpieczeristwa jest prawidtowe
korzystanie ze sprzetu. Zapoznanie sie z instrukcjg oraz przestrzeganie wytycznych
zalecanych przez producenta, zapewni bezpieczenstwo uzytkownikom oraz osobom
w ich otoczeniu.

Uzytkownik
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Zawsze rozgrzewaj sie przed przystgpieniem do ¢wiczen oraz poswieC czas na
wyciszenie sie i ochtoniecie po ich zakoriczeniu.

Zatoz luzna, wygodna odziez oraz odpowiednie obuwie.

Jezeli podczas ¢wiczer zauwazysz u siebie niepokojgce objawy, natychmiast przerwij
aktywnosc i skontaktuj sie z lekarzem.

Uzytkowanie urzadzenia nie jest niezalecane osobom powyzej 65 r.z.; kobietom w
Cigzy; kobietom karmigcym piersig; osobom, ktore w ciggu ostatnich 6 miesiecy
przeszty zabieg chirurgiczny; cierpigcym na choroby serca, nadcisnienie tetnicze,
astme oraz inne choroby wykluczajgce forsowny wysitek fizyczny.

Sprzet nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby ze schorzeniami, ktére moga
mie¢ wptyw na bezpieczng eksploatacje.

Zabronione jest korzystanie z urzadzenia pod wptywem alkoholu oraz innych
Srodkéw odurzajgcych.

Zalecana jest rozwaga przy doborze obcigzenia oraz intensywnosci treningu.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze masz zapewniong odpowiednig ilosc
wolnego miejsca w bezposrednim otoczeniu. Trzymaj osoby postronne, dzieci oraz
zwierzeta z dala od urzadzenia.

Ustaw urzadzenie na solidnej, wypoziomowanej powierzchni. Nie ustawiaj
urzadzenia na miekkim podtozu, takim jak m. in. poduszki, materace.

Dzieci oraz mtodziez powinny korzystac z urzgdzenia jedynie pod nadzorem osoby
doroste;j.

Nigdy nie zostawiaj urzadzenia bez nadzoru po podtgczeniu go do sieci. Odtgcz od
gniazdka, gdy nie jest uzywane.

Przed kazdym uzyciem sprawdZ urzgdzenie pod katem uszkodzen przewodu
zasilajgcego oraz oznak zuzycia.

Nie rozktadaj urzadzenia w mokrym lub wilgotnym miejscu. Zapewnij odpowiednie
warunki przechowywania urzgdzenia.



Uzytkowanie
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Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku wewnatrz pomieszczenia.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, Ze masz zapewnione minimum 2 metry
kwadratowe wolnej przestrzeni w miejscu, w ktérym rozktadasz urzadzenie.

Trzymaj urzgdzenie z dala od zrodet wody, ciepta oraz substancji palnych i
wybuchowych.

Nie probuj zmienia¢ wygladu, akcesoriéw oraz funkcjonalnosci urzadzenia we
wtasnym zakresie. Moze to narazi¢ Twoje bezpieczenistwo oraz spowoduje utrate
gwarancji.

W przypadku zamoczenia urzadzenia nalezy bezzwtocznie odtaczy¢ je od zrddta
pradu.

Urzadzenie nalezy przechowywac w suchym miejscu.

Nie wktadaj palcdw ani zadnych przedmiotéw w otwory urzgdzenia.

Nie dotykaj przewodu zasilajgcego mokrymi rekami.

Nie uzywaj urzadzenia jezeli przewdd zasilajgcy jest uszkodzony badz wilgotny.

. Po zakonczeniu korzystania z urzadzenia odtacz przewdd zasilajacy od gniazdka

sieciowego.

Aby zmniejszy¢ ryzyko porazenia pragdem lub uzytkowania urzgdzenia bez nadzoru,
zawsze odfgczaj urzadzenie od gniazdka sieciowego natychmiast po uzyciu i przed
czyszczeniem.

Urzadzenie nalezy czyscic suchg, miekka Sciereczkg lub recznikiem.
Uzywaj wytgcznie oryginalnego przewodu zasilajgcego oraz czesci zamiennych.
Urzadzenie nalezy podtaczyc tylko do prawidtowo uziemionego gniazdka.



Instrukcja uzytkowania

Przygotowanie do uzytkowania SmartGym Lite
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Do pracy urzadzenia niezbedne jest zasilanie elektryczne. Nie nalezy wyciggac lin
urzadzenia przed wtgczeniem. Jezeli dojdzie do przypadkowego wyciagniecia lin
przy wytgczonym zasilaniu, nalezy wtaczy¢ urzgdzenie i poczeka¢ na automatyczne
ich wciggniecie. W takiej sytuacji nalezy zadbac, zeby nic nie blokowato zwijania.

Nie zostawiaj wtgczonego urzgdzenia bez nadzoru.

Wiaczanie i wytgczanie zasilania

A.

Podtgcz przewdd zasilajgcy do gniazda zasilania znajdujgcego sie z boku urzgdzenia,
a nastepnie podtacz przewdd zasilajgcy do gniazdka sieciowego. Po podtaczeniu
przewodu wcisnij witgcznik umiejscowiony z boku stacji. Gdy wigcznik ustawiony jest
w pozycji |" — urzadzenie jest wtaczone. Gdy wtgcznik ustawiony jest w pozycji ,0”
— urzgdzenie jest wytgczone.
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Po wecisnieciu wtgcznika urzgdzenie przez 3 sekundy znajduje sie w trybie ochronnym.
Po tym okresie urzadzenie rozpoczyna prace. Nie wciskaj wtgcznika w okresie pracy
urzadzenia w trybie ochronnym.



Sterowanie urzagdzeniem

1. Dobdr obcigzenia

A. Przy pomocy panelu sterowania mozna dostosowac obcigzenie, tryb pracy oraz
rozpoczgc i zakonczyc trening.
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B. Miganie cyfr na wyswietlaczu oznacza, ze urzadzenie jest w trybie dostosowywania
obcigzenia. W tym momencie mozliwe jest bezpieczne modyfikowanie wybranego
obcigzenia.

C. Przekrecajgc pokretto panelu sterowania w prawo zwiekszysz obcigzenie, natomiast
przekrecajgc w lewo zmniejszysz je.

D. Po wybraniu odpowiedniego obcigzenia wcisnij srodkowg czes¢ pokretta panelu
sterowania, aby rozpocza¢ ¢wiczenie. Cwiczenie mozesz réwniez rozpoczac przy
uzyciu bezprzewodowego przycisku.

E. UWAGA! Po akceptacji obcigzeniairozpoczeciu ¢wiczenia urzadzenie wytwarza opor
zgodny z dobranym ciezarem. Aby unikng¢ wypadku dobierz wtasciwe obcigzenie
dostosowane do Twoich mozliwosci.

F. W celuzapewnienia bezpieczerstwa zmiana obcigzenia oraz trybu pracy urzadzenia
nie jest mozliwa po rozpoczeciu ¢wiczenia. Podczas ¢wiczen cyfry na wyswietlaczu
nigdy nie migaja. Aby dokonac¢ zmian obcigzenia lub trybu pracy nalezy wcisngc
Srodkowa czes¢ pokretta panelu sterowania lub przycisk bezprzewodowy. Po
zwaolnieniu ciezaru przez urzadzenie mozliwe sg modyfikacje obcigzenia oraz trybu
pracy urzadzenia.



2. Zmiana trybow pracy

A. Urzadzenie posiada 5 trybdw pracy: standardowy, ekscentryczny, izokinetyczny,
elastyczny oraz tryb wiostowania.

B. Tryb pracy moznazmienic¢ za pomocg przycisku ,M” znajdujacego sie po lewej stronie
pokretta panelu sterowania.

C. Zmiana trybu pracy mozliwa jest wytgcznie przed zatwierdzeniem obcigzenia
i rozpoczeciem ¢wiczen — kiedy cyfry na wyswietlaczu migaja.

Tryb pracy Opis

Standardowy W trybie standardowym opdr podczas naciggania oraz opuszczania
lin jest taki sam. Na przyktad, jezeli wybierzesz obcigzenie 10 kg opdr
odczuwany podczas naciggania i opuszczania lin nie zmieni sie lub
bedzie identyczny — réwny 10 keg.

Ekscentryczny Tryb ekscentryczny oznacza, ze urzadzenie stawia wiekszy opor
podczas opuszczania lin, niz podczas ich naciggania. Ustawione
obcigzenie jest réwne oporowi, ktdry liny stawiajg w momencie ich
opuszczania.

Przyktadowo: jezeli wybierzesz obcigzenie 10 kg, opdr odczuwalny
podczas naciggania lin jest mniejszy niz 10 kg. Obcigzenie 10 kg bedzie
odczuwalne podczas opuszczania lin.
Tentrybumozliwiawykonaniezréznicowanego treningu stymulujgcego
miesnie.

Izokinetyczny ie izokinetycznym sita oporu jest zalezna od szybkosci z jakg naciggasz
liny. Im szybciej naciggasz liny tym wiekszy jest opdr. Im waolnigj
naciggasz liny tym opdr jest mniejszy. Upewnij sie, ze szybkosc¢
naciggania lin jest jednolita aby zapewni¢ odpowiednig stymulacje
miesni na kazdym etapie ¢wiczenia.

Aby umozliwi¢ dobor odpowiedniej szybkosci  oraz  oporu
dostosowanego do Twoich potrzeb urzgdzenie umozliwia prace na
dwdch predkosciach — szybkiej oraz wolnej.

Elastyczny W trybie elastycznym opdr dziata podobnie jak gumy oporowe.

W trybie elastycznym op6r odczuwany podczas naciggania lin
jest podobny do oporu odczuwanego podczas korzystania z gum
oporowych.

Im dtuzej trwa ¢wiczenie, tym wiekszy jest odczuwany opor.

Tryb wiostowania Opdr generowany przez urzadzenie jest ptynny, podobny do wioslarza
z oporem wodnym.

W trybie wiostowania oporem jest opdr ptynu, a uczucie ciggniecia lin
jest podobne do tego, jakie towarzyszy wiostowaniu w wodzie.
Poczatkowy opor jest staty, ale im wieksza predkos¢ ciggniecia, tym
wiekszy opar; Przy réznych poziomach, nawet jesli predkosc ciggniecia
jest taka sama, opdr bedzie inny; Opdr na etapie odktadania jest maty

i staty.




Sterowanie

Przycisk bezprzewodowy
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Przycisk bezprzewodowy umozliwia rozpoczecie oraz zakoriczenie Cwiczen
(analogicznie do Srodkowej czesci pokretta panelu sterowania). Po sparowaniu
urzadzenia nacisnij przycisk, aby zataczyc¢ lub zwolni¢ obcigzenie.

W celu sparowania bezprzewodowego przycisku nalezy go wcisngc i przytrzymac
przez minimum 5 sekund. Pieciokrotne migniecie niebieskiej diody oznacza, ze
parowanie zakoriczyto sie sukcesem.

Aby roztgczy¢ urzgdzenie oraz przycisk bezprzewodowy nalezy wcisngc i przytrzymac
przycisk bezprzewodowy przez minimum 5sekund. Pieciokrotne migniecie czerwonej
diody oznacza roztaczenie urzadzenia i przycisku bezprzewodowego.

Przycisk bezprzewodowy wymaga do dziatania baterii CR2032. W celu wymiany
baterii nalezy wyciggnac ,pastylke” z gumowej obudowy.

Aplikacja

Urzadzenie moze byc potgczone z aplikacjg SGPro dostepng w AppStore oraz Google Play.
Aplikacja umozliwia bezprzewodowa kontrole urzadzenia oraz wybor planu
treningowego.

Witacz aplikacje SGPro, wcisnij potgczenie z urzgdzeniem w prawej gérnej czesci ekranu,
wybierz ,urzadzenie” i znajdz swoje SmartGym Lite na liscie dostepnych urzadzen.

Ustawienia gto$nosci

1.

Ustawienie gtosnosci komunikatéw nadawanych przez urzadzenie mozliwe jest
wytgcznie w aplikacji SGPro.

Po potaczeniu urzadzenia z aplikacjg znajdZ zaktadke ,Zarzadzanie urzadzeniem”
a nastepnie wybierz modut ,Gtosnos¢ urzadzenia®, aby dokonac zmian.



Specyfikacja techniczna urzadzenia

Wymiary urzadzenia (Dx5xW) 900x264x137 mm

Wymiary opakowania (Dx5xW) 960x340x160 mm

Waga netto 14 kg

Waga brutto 18 kg

Zakres obcigzenia 15-35 kg na kazdg ze stron,
zmiana obcigzenia co 0,5 kg

Napiecie robocze AC 230V 50/60Hz

Maksymalna waga uzytkownika 150 kg
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