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inSPORTIline Polska zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian i ulepszen w swoim produkcie
bez uprzedniego powiadomienia. Odwiedz naszg strone internetowga www.e-insportline.pl, gdzie
znajdziesz najnowszg wersje instrukgji.

SRODKI OSTROZNOSCI

e Przed pierwszym uzyciem prosimy dokfadnie zapozna¢ sie z instrukcjg i zachowaé jg na
przysztosc¢.

e Aby zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo, przeprowadzaj regularne kontrole pod katem
uszkodzen lub zuzycia czesci.

o Jesli z urzadzenia bedzie korzysta¢ takze inna osoba, wazne jest, aby zapoznata sie ona ze
wszystkimi informacjami zawartymi w niniejszej instrukcji.

e Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko 1 osoba.

e Przed uzyciem urzgdzenia nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie sruby i nakretki sg prawidtowo
dokrecone oraz czy wszystkie potgczenia sg w dobrym stanie.

e Przed rozpoczeciem c¢wiczenia usun z otoczenia urzgdzenia wszystkie niebezpieczne
przedmioty o ostrych krawedziach.

o Uzywaj urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie i w petni funkcjonalne.

e Uszkodzong, zuzytg lub wadliwg czesé nalezy jak najszybciej wymieni¢ na nowg. Przestan
uzywac urzadzenia do czasu, az znéw bedzie w petni funkcjonalne.

e Zanim pozwolisz dziecku ¢éwiczy¢ na maszynie, rozwaz jego stan psychiczny i fizyczny. Dzieci
moga ¢wiczy¢ wytacznie pod nadzorem osoby dorostej, ktéra bedzie nadzorowaé prawidtowe
uzytkowanie urzadzenia. Rower treningowy nie jest zabawka dla dzieci.

o Nalezy zapewni¢ wystarczajgcg ilos¢ wolnej przestrzeni wokot catego urzgdzenia, min. 0,6 m.

o Nalezy mie¢ swiadomosé, Zze niewtasciwie prowadzone lub nadwyrezajgcee éwiczenia mogg
prowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.

o Przed uzyciem produkt nalezy zabezpieczy¢ przed niepozgdanym przemieszczaniem sie za
pomocg regulowanych nézek.

e Zadna regulowana cze$é nie moze wystawaé i ogranicza¢ ruchéw uzytkownika. Unikaj
kontaktu ze stawami podczas ¢wiczen.

e Umies¢ urzadzenie na ptaskiej powierzchni i zadbaj o jego stabilnos¢.

o Do ¢wiczen no$ odpowiednig odziez i buty. Nie éwicz w ubraniu, ktére mogtoby zostaé
wciggniete przez urzgdzenie (np. zbyt dtugim i luznym). Polecamy solidne buty sportowe z
antyposlizgowg podeszwa.

e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢éwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Lekarz
moze zaleci¢ odpowiedni program ¢wiczen i odpowiednig diete.

e Zmontuj produkt zgodnie z informacjami zawartymi w instrukcji i uzywaj wytgcznie
oryginalnych, dostarczonych czesci. Przed rozpoczeciem montazu nalezy sprawdzi¢, czy
dostarczono wszystkie czesci wymienione na liscie czesci.

¢ Umies¢ urzgdzenie na suchej i ptaskiej powierzchni i chron je przed wilgocig. Alternatywnie
mozesz podiozy¢ pod urzadzenie mate antyposlizgowg. Zapobiegnie to uszkodzeniu
powierzchni pod urzgdzeniem.

o Nalezy pamietaé, ze maszyny do ¢wiczen i ich akcesoria nie sg przeznaczone do zabawy.
Dlatego tez urzadzenie moze by¢ obstugiwane wytgcznie przez osoby zaznajomione z jego
prawidtowg obstuga.

o Natychmiast przerwij éwiczenia, jesli doswiadczysz zawrotéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce
piersiowej lub innego dyskomfortu. Skonsultuj sie z lekarzem w sprawie dalszych ¢wiczeh.

o Wszystkie regulowane czesci muszg by¢ ustawione w odniesieniu do ich skrajnych potozen.
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e Nie ¢éwicz bezposrednio po jedzeniu.
¢ Maksymalne obcigzenie: 150 kg
e Kategoria: SA do uzytku komercyjnego

e OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze nie byé doktadny. Nadmierny wysitek
podczas treningu moze spowodowac powazne obrazenia lub $mier¢. Jesli poczujesz mdiosci,
natychmiast przerwij ¢wiczenia!

SCHEMAT




LISTA CZESCI

Nr Nazwa llos¢
A Rama gtéwna 1
1 Malowanie ramy gtéwnej 1
2 Suwak rury podsiodtowe;j 1
3 Grupa wytgcznikow zasilania 1
4 Gniazdo zasilania 1
5 Zabezpieczenie nadprgdowe 1
6 Przycisk zasilania 1
7 Linia tgczaca 1
8 tozysko dwukierunkowe 2
9 Dolna tablica sterownicza 1
13 Piyta 1
14 Podktadka S20 2
15 | Sruba Philipsa 2
16 | Sruba Philipsa 3
81 O$ korbowa 1
B Magnetyczne koto zamachowe 1
17 Sterowanie magnetyczne 1
18 Ptyta pozycjonujgca koto zamachowe 2
19 Podktadka sprezynowa M10 1
20 Nakretka M10x5T 3
C Bieg jalowy 1
21 System kota zamachowego 1
22 Sprezyna naciggowa 1
23 Podktadka S10 3
24 Podktadka ptaska OD10*ID19*1,5T 1
25 tozyska 2
26 Podktadka ptaska 5*16*1T 1
27 | Sruba Phillipsa M5x10L 1
D Lewy zestaw korbowy 1
15 | Sruba Phillipsa 3
29 Ostona korby 1
30 | Sruba imbusowa M8*30L 1
31 | Sruba imbusowa M6*12L 1
32 Podktadka ptaska d6*D22*2T 1
33 Podktadka ptaska d4,3*D12*1T 3




E Prawy zestaw korbowy 1
15 | Sruba Phillipsa 3
30 | Sruba imbusowa M8*30L 1
31 | Sruba imbusowa M8*30L 1
32 Podktadka ptaska d6*D22*2T 1
33 Podktadka ptaska d4,3*D12*1T 3
34 Ostona korby 1
F Zestaw kot pasowych 1
35 Pasek 1
36 Magnes 1
37 | Sruba imbusowa M8*20L 4
38 Nakretka M8 4
G Sztyca siedziska 1
16 Sruba Phillipsa ST4*12L 2
39 Grawer na sztycy 1
40 Ostona sztycy siodta 1
H Suwak siodta 1
41 Zestaw siodta 1
42 Siedziba 1
43 Suwak siodta 2
44 Nakretka 1
45 | Sruba M10*70L 1
46 | Sruba Phillipsa 4*12 4
54 tozysko 1
I Stabilizator przedni 1
47 Ostona stabilizatora przedniego 1
48 Kofa transportowe 2
49 Ostona 2
50 Gumowa stopa 2
51 | Sruba imbusowa M8*40L 2
52 | Sruba imbusowa M8*90L 4
J Tylny stabilizator 1
16 | Sruba Phillipsa 2
53 Ostona tylnego stabilizatora 1
49 Ostona 2
50 Gumowa stopka 2
51 | Sruba imbusowa M8*90L 4
K Uchwyt stupka 1




55 Ostona uchwytu 1
56 Lewa ostona 1
57 Prawa ostona 1
58 | Sruba imbusowa M8*65L 2
59 | Sruba imbusowa M8*60L 4
60 | Sruba M4*10L 4
L Uchwyty 1
61 Montaz uchwytu 1
62 Uchwyt na butelke i $ruby 1
63 Ostony czujnika tetna 2
64 Czujniki tetna 2
65 Ostona 2
66 | Sruba 3*14 4
M Ostony | inne 1
9 Zacisk sprezynowy 1
15 | Sruba Phillipsa 4
16 Sruba Phillipsa ST4*12L 5
67 Lewa ostona 1
68 Lewe logo 2
69 Ostona lewego siedzenia 1
70 Prawa ostona 1
71 Naklejka 2
72 Ostona prawego siedzenia 1
73 | Sruba 9
4 Silnik YJ-9900 1

Kabel silnika 1
10 Pasek 1
11 Czujniki tetna 2
12 Zestaw montazowy 1
27 Sruba M5*10L 3
74 Konsola 1
75 Grawerowanie siodta 1
76 | Sruba imbusowa M6*16L 2
77 Ostona uchwytu 2
78 Lewy pedat 1
79 Prawy pedat 1
80 Pokretto reczne 1
82 Przewdd zasilajgcy 1




83 Kabel konsoli 1465 mm

84 Kabel konsoli 800 mm

85 Gniazdo elektryczne

86 Transformator

88 220 mm - 6 pinoéw (niebieski)

89 220 — 6 pinéw (czerwony)

I

90 925 mm, 6pin (niebieski), 1 zacisk 4pin 2,54 meski, 1 zacisk podzielony na 2 zaciski
110 zenskie, ztacze glowicy czujnika (czarne)

91 925 mm, 6pin (niebieski), 1 zacisk 4pin 2,54 meski, 1 zacisk podzielony na 2 zaciski 1
110 zenskie, ztacze glowicy czujnika (czarne)

MONTAZ
Klucz imbusowy 4mm Klucz imbusowy 5 mm Srubokret
Krok 1 Krok 2 Krok 2
51. Sruba M8*40L, 4x 58. Sruba M8*65L, 4x 52. Sruba M8*90L, 4x
Krok 3 Krok 4 Krok 5 Krok 7

(e (— (o e

27. $ruba M5*10L, 3x | 59 Sruba MB*S5L, 4x | 50. Sruba M4*10L, 4x | 76. Sruba M6*16L, 2x

. Czujniki tetna

. Uchwyt na butelke

. Siodto

. Blokada siodetka

. Sztyca siodta

. Tylny stabilizator

. Kabel zasilajgcy

| N| O O B W N =

. Pedaty

9. Stabilizator przedni

10. Pokretto reczne

11. Stupek uchwytu

12. Ostona stupka uchwytu

13. Konsola




Krok 1

Przymocu;j tylny stabilizator (J) do ramy gtéwnej za pomocg $rub (51).




Krok 2

Podtgcz kable przed przymocowaniem stupka kierownicy (K) do ramy gtéwnej. Przed
przymocowaniem przedniego stabilizatora (1) za pomoca $rub upewnij sie, ze stupek kierownicy (K)
jest witozony do ramy gtdéwnej (52).

Krok 3

Przed przymocowaniem konsoli (74) do stupka uchwytu nalezy podtgczy¢ kable tego samego koloru.
Uwazaj, aby nie przytrzasng¢ kabli pomigedzy ramami.

Czeraony

.'____._ [ ! ‘-" o
i

 —
Niebigshi iy, '
W Czarivony

Czerwony
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Krok 4

Podtgcz kable tego samego koloru i przymocuj uchwyty (L) do stupka uchwytu za pomocg srub (59).

Miebieski

Krok 5
Przymocuj ostony (56 i 57) do stupka uchwytu za pomocg srub (60).
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Krok 6

Wyciggnij i obré¢ gatke, jednoczesnie wyciagajgc sztyce za pomocg oczka.

Pociggnij

Krok 7

Przymocuj suwak siodetka (75) do sztycy siodta za pomocg $rub (76). Przymocuj siodetko (42) do
suwaka siodetka (75) i zabezpiecz nakretkami (D).

_ MNakretki po obu
G stronach muszg byt
dokrecane jednoczesnie.
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Krok 8
Przymocuj pedaty (78).

REGULACJA PEDALOW @

Klucz ze srubokretem

REGULACJA SIODELKA

Wyreguluj siodetko tak, aby éwiczenie byto jak najbardziej komfortowe.

8 poziomow

Q Dokre¢

Poluzuj i pociagnij

/ 10 poziomow

Pociagnij i przekrec
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TRANSPORT
Krok 1 Krok 2

Chwy¢ kierownice po obu stronach, popchniji Ostroznie  przesuwaj maszyne na  koétkach
przesun maszyne na kota transportowe na transportowych. Nie przesuwaj stabilizatorow
przednim stabilizatorze. maszyny po podtodze.

OSTRZEZENIE OSTRZEZENIE

! Nie podno$ maszyny za siedzenie i Nie przesuwaj maszyny, trzymajac za
konsole. konsole.

NIEPRAWIDLOWO @ NIEPRAWIDLOWO

SZYBKA OBSLUGA
Lewa strona - START/STOP

Po wybraniu programu mozna go uruchomic¢ lub wstrzymaé za pomocag przycisku START/STOP.
Mozesz wytgczyé zawieszony program lub kontynuowac ¢éwiczenie.

Prawa strona - Opor

Uzyj przyciskow po prawej stronie, aby wyregulowac opér pedatowania.

14



KONSOLA

Bezprzewodowa tadowarka

Bezprzewodowa tadowarka o wymiarach 24*9,4 cm umozliwia tadowanie inteligentnych urzadzeh z
wyswietlaczem o przekatnej do 7,2 cala.

Upewnij sie, ze Twoje urzgdzenie inteligentne jest ustawione prawidtowo. Gdy tadowanie jest aktywne,

(L)

symbol jest

Uwaga: jesli uzywasz etui, naklejek lub pierscieni zawierajgcych metal, nalezy je zdjg¢ przed uzyciem
tadowarki.

1
1. Przyciski 5. Przyciski sterujgce
2. Wyswietlacz TFT LCD 6. Gtosniki 3D
3. Oszczedzanie energii 7. Port USB-A
4. Bezprzewodowa tadowarka 8. Port USB-C

15




|| B © vV A

STOP/PAUSE START POWER INTENSITY
1 2 3 4
( ) V A /3 !
WIRELESS CHARGING VOLUME HIT ENTER
5 6 7 8
1. Zatrzymuje lub wstrzymuje program 2. Uruchamia program

3. Nacisnij przycisk, aby uruchomi¢ konsole,
przytrzymaj przycisk przez 3 sekundy, aby | 4. Zwieksz/zmniejsz opor
wyltgczy¢ konsole

5. Ladowanie bezprzewodowe 6. Zwieksz/zmniejsz gtosnosé

7. Program HIIT 8. Potwierdz

@ URUCHAMIANIE

Uruchomienie konsoli spowoduje wyswietlenie logo, a nastepnie przejscie do trybu czuwania.
SZYBKI START: Wybierz program i wybierz szybki start.
PROGRAMY: Musisz zatozy¢ konto lub wybraé juz utworzone konto

TRYB USPIENIA: Po 300 sekundach bezczynno$ci konsola przetgcza sie w tryb uspienia.

2Z insportline — >

PROGRAMS QUICK START

0 USTAWIENIA

16



SETTINGS O .

O METRIC @ ENGLISH SDALE

~ AUTO MODE ® MANUAL MODE

INTENSITY MODE : . (Speedindependent) - (Speed dependent)

EXERCISE DISPLAY: @ WATT O METs

KEY SOUND :

Jednostka: metryczna / imperialna
B. Ustawienie oporu

Tryb automatyczny: osiggaj precyzyjng wydajnos¢ poprzez zmiane obcigzenia i predkosci
pedatowania

Tryb reczny: osigganie réznych wynikdw przy dokfadnie okreslonym obcigzeniu i predkosci
pedatowania

C. Woyswietlanie mocy: W trybie recznym mozesz wybraé¢ jednostki WATT lub MET
Dzwieki przyciskow

F.  Zaktualizuj, jesli podtgczony jest USB z aktualizacjg

SETTINGS O .

SLEEP MODE : ) ON UPDATE

E. TRYB USPIENIA: wigcz lub wytgcz tryb uépienia
F. Zaktualizuj, jesli podigczony jest USB z aktualizacjg

@ JEZYK

Do wyboru jest kilka jezykow.
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LANGUAGE

@ ENGLISH () ESPANOL

(O DEUTSCH O POLSKI
O FRANGAIS O %8B

O ITALIANO O B&XxE

GLOSNIK BLUETOOTH

A

s
’ IOS MUSIC CONNECT
Krok 1 Step 2
Wigcz Bluetooth w swoim urzadzeniu i
. @ , ) 10 J] wybierz Glosnik BT.
Wybierz , aby wilgczy¢. Ikona

bedzie miga¢ podczas parowania. Ikona zniknie, jesli
parowanie nie zostanie zakonczone w ciggu 30 sekund.

18



O ~§ : = ¢ Settings  Bluetooth
SETTINGS  LANGUAGE || BT SPEAKER settings
Jessie Hsiao Blustooth a
> y Apple 1D, iCloud, Meda
& Purchases
—
o— Airplane Mode Nokia E3101 6
a Wi-Fi N R OneDer V2
( Bluetooth )
PROGRAMS QUICK START @ celuiar lantis &) Galaxy A71
) Personal Hotspot ( BT-Speaker
Vm Apple W * )i
Krok 3 Step 4
Wybierz muzyke.
) 10 J]

Jesli ikona
mozna regulowac gtosnosc.

jest wyswietlona, gtosnik jest podigczony i

O ~§ D

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

>

PROGRAMS QUICK START

an
l" ANDRIOD

Android
Krok 1 Krok 2
Wigcz Bluetooth w swoim urzadzeniu i
. @ , ) 10 J] wybierz Glosnik BT.
Wybierz , aby wilgczy¢. Ikona

bedzie miga¢ podczas parowania. Ikona zniknie, jesli
parowanie nie zostanie zakonczone w ciggu 30 sekund.
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0 '3 N

SETTINGS  LANGUAGE || BT SPEAKER

NN

PROGRAMS QUICK START

Krok 3

) 10 1]
Jedli ikona

mozna regulowac gtosnosc¢

) ) i

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

— >

PROGRAMS QUICK START

jest wyswietlona, gtosnik jest podigczony i

Krok 4
Wybierz muzyke.

Uwaga: Aby odtgczy¢ urzadzenie, nacisnij @ Jesli chcesz podigczy¢ kolejne urzgdzenie, musisz

odtgczyé poprzednie urzadzenie

20



OPIS IKONEK

O 9 7

ANOUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

APP @ Podtaczenie konsoli za pomocg aplikacji z protokotem FTMS.

Potgczenie z pasem piersiowym Bluetooth.
( ) Potgczenie z tadowarkg bezprzewodowsa.

o) 10 J] Podtaczenie telefonu i gtosnikéw.

SZYBKI START

$) PULSE CALORIES

999 o 999 s

Quick Start

INTENSITY

PULSE: Jesli nosisz pas piersiowy lub trzymasz czujniki tetna na uchwytach, wyswietli sie czestosé
tetna.

21



BLUETOOTH: Jesli pas piersiowy jest potgczony z aplikacjg innej firmy, pojawi sie ikona.
CALORIES: Liczba kalorii spalonych podczas ¢wiczeh.

TIME: Czas treningu.

RPM/SPEED: Obroty na minute lub predkosé.

DISTANCE: Dystans podczas ¢wiczen.

KJ: Energia poprzez chwilowy ruch.

WATT: Cwicz site.

INTENSYWNOSC: Cwiczenie z oporem.

LADOWARKA BEZPRZEWODOWA: lkona bedzie wyswietlana podczas fadowania
bezprzewodowego.

VOLUME: Gto$nos¢ gtosnika.

TWORZENIE KONTA

Utwérz uzytkownika. Musisz podac¢ swoje imie i nazwisko, wzrost, wage i pte¢.
Imie (imie) — max. 10 znakow

Wiek (wiek) — zakres: 10 — 90, warto$¢ domysina: 35

Wzrost (wysokos¢) — zakres: 100 — 250, wartos¢ domysina: 160

Waga — zakres: 20 — 200, warto$¢ domysina 70.

CREATE ACCOUNT

SELECT ACCOUNT

( + CURRIES LIN GENDER: @ MALE O FEMALE
WEIGHT 20-200 R

HEIGHT : — [=1]

Nacisnij +, aby wybra¢ jeden z 54 awataréw. Jesli nie wybierzesz zadnego, zostanie on losowo
przydzielony do Ciebie.

SELECT ACCOUNT

900000 —
00000 | 99
00000 | ' -

Po ustawieniu wszystkich danych nacisnij klawisz .

Po utworzeniu profilu mozesz wybraé profil uzytkownika.

Michael Line or 4
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Naciskajgc otdwek mozesz edytowacé profil:
EDYCJA - edycja wartosci danych
USUN — usun profil

©

EDIT

REMOVE

PROGRAMY

Do wyboru jest 25 réznych programdw.

SELECT YOUR PROGRAMS

me 2

SELECT YOUR PROGRAMS

4 ) A

&

Z insportline Z insportline

PROGRAM RECZNY ODLICZANIE CZASU

ODLICZANIE KALORII

OBLICZANIE ODLEGLOSCI @ I

—_—
o INTENSYWNOSC
ROZGRZEWKA/WARM UP INTERWALU
DOLINA NACHYLENIE
. "

23



GORA STALY

WZGORZE SPALANIE TLUSZCZU
KARDIO WZMACNIAJACY
HRC WYJSCIE

AKTUALIZUJ PROGRAMY PROGRAM UZYTKOWNIKA

STALA PREDKOSC STALA WYDAJNOSC

SZYBKI START
Program doda wszystkie wartosci. Po uruchomieniu programu wyswietli sie 3-sekundowe odliczanie.

Po zakonczeniu ¢wiczenia wysSwietlane sg wszystkie zmierzone wartosci (Podsumowanie treningu).
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WORKOUT SUMMARY

PROGRAM RECZNY

Szybki start programu ¢wiczen.
PROGRAMY ODLICZAJACE

Odliczanie . . /Jj : . .
czasu Odliczanie dystansu m y) Odliczanie kalorii

Jednoczesnie mozna ustawié tylko jeden program odliczania.
Krok 1: Wybierz CEL

Krok 2: Ustaw zgdang warto$¢ za pomocg klawiatury numeryczne;.

Krok 3: Potwierdz przyciskiem .

Podsumowanie éwiczen zostanie wyswietlone na koncu programu.

25



ROZGRZEWKA
A

3 minuty rozgrzewki przed treningiem.

Przedziat intensywnosci Goéra

Staly Wzgoérze

Nachylenie Spalanie tluszczu
Wzmacniajacy Eég, Kardio
Dolina Wspinaczka

Do wyboru jest 10 wstepnie ustawionych programow z réznymi oporami.
Krok 1: Wybierz program.

Krok 2: Ustaw czas treningu.

Krok 3: Potwierdz program.

Krok 4: Po zakonczeniu programu wyswietli sie podsumowanie ¢wiczen.

YOUR WORKOUT VALUE PLEINTARN
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STALA PREDKOSC

Program automatycznie dostosowuje opdr, aby osiggnaé zadang wartos¢ predkosci.
Krok 1: Wybierz program

Krok 2: Ustaw docelowg predkosc.

Krok 3: Potwierdz.

Krok 4: Po zakohczeniu ¢wiczenia wyswietli sie podsumowanie ¢wiczenia.

STANT SPEED

STALE WATT

Program automatycznie dostosowuje obcigzenie, aby osiggng¢ ustawiong wartos¢ wydajnosci.
Krok 1: Wybierz program

Krok 2: Ustaw docelowg moc w watach.

Krok 3: Potwierdz.

Krok 4: Po zakonczeniu éwiczenia wyswietli sie podsumowanie ¢wiczenia.

COMNSTANT WATT

HRC

Mozesz wybrac jeden z trzech programoéw 60% / 80% / Target HR (niestandardowy). Program zawsze
dostosowuje opor tak, aby miescit sie w zadanej wartosci docelowe;j.

Docelowe tetno jest zawsze obliczane wedtug réwnania: (220-wiek)*(0,% ustawionej wartosci).
Uzytkownik musi nosi¢ pas piersiowy lub stale trzymac czujniki tetna na uchwytach.

Krok 1: Wybierz program.
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Krok 2: Ustaw czas trwania programu.

Krok 3: Ustaw 60% / 80% lub wtasne docelowe tetno.

Krok 4: Potwierdz.

Krok 5: Jesli pas piersiowy jest podtgczony, pojawi sie ikona tetna i Bluetooth.

Krok 7: Po zakonczeniu ¢wiczenia zobaczysz podsumowanie ¢wiczenia.

SET YOUR WORKQUT VALUE

() WORKOUT DURATION

() HEART RA

() HEART RATE 80

Badanie wymaga statego pomiaru tetna, zalecamy noszenie pasa piersiowego.
Krok 1: Wybierz program odzyskiwania.

Krok 2: Przed pierwszym uzyciem zalecamy zapoznanie si¢ z instrukcjami wysSwietlanymi na ekranie
lub pominiecie instrukcji poprzez nacisniecie przycisku POMIN.

999 i 99:99 999..

Faza 1: Jesli po 3 minutach tetno przekroczy HR85% swojej wartosci, test zostanie zaliczony jako
pozytywny.

Faza 2: Gdy tetno przekroczy warto$¢ z zakresu 110 ~ HR85%, program zostanie wydtuzony do 4
minut.

TEST ZAKONCZONY: Test zostanie zakoriczony po osiggnieciu HR85% lub pomiedzy 110~HR85%,
program przejdzie w tryb spoczynku na 3 minuty.

Krok 3: Po zakonczeniu catego programu wyswietli sie tetno i zmiana bedzie monitorowana przez 60
sekund.

Krok 4: Nastepnie wyswietlony zostanie wynik od 1 (najgorszej) do 5 (najlepszej) gwiazdki.

Krok 5: Wyswietlone zostanie podsumowanie ¢wiczen.
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* ok ko k

Excellent

(ﬂ, TRYB UZYTKOWNIKA X3

Ustaw wiasny program ¢wiczen (az do 3 programow), ktéry podzielony jest na 30 segmentéw.
Krok 1: Wybierz TRYB UZYTKOWNIKA X3.

Krok 2: Wybierz jeden z trzech programéw uzytkownika.

Krok 3: Od lewej do prawej dostosuj intensywnos$¢ wszystkich segmentow.

Krok 4: Nacisnij OK, aby zapisa¢ i uruchomi¢ program.

SELECT YOUR WORKOUT PROFILE SLIDE YOUR FINGER TO SET THE LEVEL CHART

i _..ﬂllmlﬂ|m“m||ﬂln.

SKUMULOWANE PODSUMOWANIE TRENINGU

Po nacisnieciu zdjecia profilowego wyswietli sie interfejs umozliwiajgcy wylogowanie i podsumowanie
¢wiczenia (historig).

M

29090
'S XK.

Log Out

Z insportline

Wyloguj sie: wylogowanie z konta.
Historia: wyswietlanie podsumowania ¢wiczen.

Resetuj: resetowanie wszystkich danych.

HIIT

Program HIIT obejmuje 4 poziomy trudnosci: podstawowy, sredniozaawansowany, zaawansowany i
wyzwanie. Kazdy poziom trudnosci mozna podzieli¢ na 8, 10, 12 i 14 segmentéw, mozna ustawi¢ 30,
60 i 90 sekund odpoczynku pomiedzy kazdg zmiang intensywnosci.
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Krok 1: Wybierz program HIIT.
Krok 2: Wybierz uzytkownika lub praktyke jako gosé.

Krok 3: Wybierz wartosci programu.

Krok 4: Nacisnij Dalej, aby uruchomi¢ program. Program HIIT podzielony jest na segmenty wediug
kolorow: rozgrzewka (zotty), sprint (niebiesko-zielony), regeneracja (zielony), wyciszenie (niebieski).
Nacisnij POMIN, aby przej$¢ do nastepnego ekranu.

Krok 5: Po zakonczeniu ¢wiczenia wyswietli sie podsumowanie ¢wiczenia.

UZYTKOWANIE

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale z pewnoscig sie w
nich zakochasz. Dzieki tej tatwosci, ¢wiczenia na rowerze spinningowym mogg wykonywaé osoby
starsze. Przed ¢wiczeniami nalezy dostosowaC wysokos¢ siodetka. Wazne jest, aby$ siedziat
wygodnie. Siodto rowerowe musi by¢ tak ustawione, aby podczas siedzenia mozna byto trzymac
ergonomicznie uksztattowane uchwyty. Nie powinienes mie¢ w petni wyciggnietych rgk. Mozesz
uszkodzi¢ miesnie.

Aby zapewni¢ wygodne ¢wiczenia, postaw stopy na pedatach. Obecnie wszystkie nowoczesne pedaty
sg wyposazone w paski do mocowania i stabilizowania stopy. Wazne jest, aby stopa byta pewnie i
bezpiecznie ustawiona podczas ¢éwiczen.

Podstawg ¢wiczen na rowerze jest to, ze nogi poruszajg sie po okreslonej $ciezce eliptycznej. Ten
ruch jest bardzo podobny do jazdy na tradycyjnym rowerze. Podczas ¢&wiczeh na rowerze
treningowym po prostu usigdz na siodetku o odpowiedniej wysokosci, trzymaj stopy mocno w
pedatach, trzymaj ergonomicznie uksztattowane uchwyty i ¢wicz.

Zaleca sie na poczgtku wybrac nizsze obcigzenie. Jesli ¢wiczysz w regularnych odstepach czasu na
rowerze treningowym, mozesz stopniowo zwieksza¢ obcigzenie. Mozesz zwiekszyé obcigzenie
stopniowo przez tydzien lub dwa tygodnie. Wybranie duzego obcigzenia podczas rozpoczecia
treningu moze prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia i uszkodzenia migéni..
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Podczas ¢wiczeh wazne jest, aby wybra¢ odpowiednie obcigzenie i wiasciwe tempo. Nie zaleca sie
wybierania wysokiego tempa od samego poczatku. Zwieksz tempo po okoto tygodniu regularnych
¢wiczen. Wysokie tempo nie jest rownoznaczne z szybszym spalaniem kalorii. Prawidtowe spalanie
kalorii znajduje odzwierciedlenie w odpowiednich i regularnych éwiczeniach. Na poczatku ¢éwiczeh
liczba spalonych kalorii moze wydawac¢ sie niska, ale regularne i odpowiednie ¢éwiczenia sg kluczem
do osiggniecia najlepszych wynikéw.

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym prowadzg réwniez do powstawania miesni. Stuzg gtéwnie do
wzmochienia miesni ud i tydek. Podczas ¢wiczen na rowerze poruszasz rowniez posladkami.

Jesli chcesz ¢wiczy¢ prawidtiowo, nie nalezy zapomina¢ o prawidtowym oddychaniu. W kazdym
¢wiczeniu zaleca sie prawidtowe i regularne oddychanie. Wazne jest, aby utrzymywaé regularne
gtebokie wdechy i wydechy. Regularne i prawidtowe oddychanie podczas ¢wiczen na rowerze
stacjonarnym obejmuje intensywne éwiczenia migéni brzucha. Wskazane jest, aby éwiczy¢ 30-35
minut po jedzeniu. Niezastosowanie sie¢ do tego moze skutkowaé mniejszg iloscig spalonych kalorii, a
w starszym wieku prowadzi¢ nawet do problemoéw z trawieniem.

Aby uzyska¢ najlepsze wyniki, nalezy rowniez rozwazy¢ diete. Zaleca sie rozpoczecie dnia od
jedzenia stodkich potraw i ciastek lub musli z mlekiem. Na obiad zaleca sie spozywanie bardziej
kalorycznego positku. Nie zapomnij o zupie. Wieczorem zaleca sie lekkie positki. Jesli chcesz
poprawi¢ swoje zdrowie, to nie tylko regularne ¢wiczenia, ale cata dieta.

Cwiczenia rowerowe to skuteczne éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb. Cwiczenia na
rowerze stacjonarnym skutecznie wzmacniajg miesnie, zwtaszcza uda, tydki i posladki. Regularne
éwiczenia moga prowadzi¢ do szczuplejszej sylwetki. Cwiczenia polecane s3g nie tylko jako trening
zimowy dla rowerzystow, ale takze dla oséb, ktére chcg spali¢ nadmiar kalorii. Regularne oddychanie,
regularne cwiczenia, rozsgdne tempo i zrownowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozgdanych
rezultatow.

ROZGRZEWKA | WYCISZENIE

Udany trening zaczyna sie od ¢wiczen rozgrzewkowych, a konczy na ¢wiczeniach rozluzniajgcych
(relaksujgcych). Cwiczenia rozgrzewkowe powinny przygotowaé organizm do gtéwnego treningu. Faza
odpoczynku powinna chroni¢ miesnie przed urazami i skurczami. Wykonuj ¢wiczenia rozgrzewkowe i
uspokajajgce, jak pokazano w tabeli ponizej.

Skiony w przéd

Powoli zegnij plecy od bioder. Trzymaj plecy i ramiona rozluznione,
rozciggajgc sie w doét do palcéow u ndg. Zrob to tak daleko, jak tylko
mozesz i wytrzymaj w tej pozycji przez 15 sekund. Lekko ugnij kolana.

Miesnie czworogtowe uda

f, Oprzyj sie jedng rekg o sciane. Podnie$s prawg lub lewg stope do
‘/ posladka tak wysoko, jak to mozliwe. Chwy¢ stope dtonig i podciggnij
< do gory. Wytrzymaj 30 sekund i powtorz dwukrotnie dla kazdej nogi.

Sciegno podkolanowe

Usigdz i wyprostuj prawg noge. Oprzyj podeszwe lewej stopy o
wewnetrzng czes¢ prawego uda. Wyciggnij prawg reke wzdtuz prawe;j
nogi tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i
zrelaksuj sie. Powtérz wszystko z lewg nogg i lewym ramieniem.

Wewnetrzne miesnie ud

Usigdz na podtodze i ztgcz stopy. Kolana skierowane sg na zewnatrz.
Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny. Ostroznie docisnij kolana w
dot. Jesli to mozliwe, utrzymuj te pozycje przez 30-40 sekund.
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Lydki | $ciegno Achillesa

[ r Oprzyj sie o $ciane, trzymajagc lewg noge przed prawg i ramiona do
(7] przodu. Wyciggnij prawg noge i trzymaj lewg stope na podtodze. Zegnij
17 lewa noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc prawe biodro w
1L kierunku Sciany. Przytrzymaj przez 30-40 sekund. Trzymaj noge
rozciggnieta i powtarzaj éwiczenie z drugg noga.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Podczas treningu utrzymuj ciato w pozycji pionowej. Podczas pedatowania nie powiniene$s mieé
catkowicie wyprostowanych nég. Przy catkowitym wci$nigeciu pedatu kolana powinny by¢ lekko ugiete.
Trzymaj gtowe prosto z kregostupem, aby zminimalizowa¢ bol miesni szyjnych i miesni gérnej czesci
plecow. Zawsze ¢wicz ptynnie i rytmicznie.

KONSERWACJA

¢ Podczas montazu dokre¢ wszystkie sruby i ustaw rower w pozycji poziome;.
e Sprawdz $ruby po 10 godzinach uzytkowania.

o Po ¢éwiczeniu wytrzyj pot. Urzadzenie nalezy czysci¢ szmatkg i delikatnym $rodkiem
czyszczgcym. Nie uzywaj rozpuszczalnikéw ani agresywnych srodkéw czyszczgcych do
czesci plastikowych.

o W przypadku zwiekszonego hatasu nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie ztgcza sg prawidtowo
dokrecone.

o Umiesci¢ produkt w czystym, wentylowanym i suchym pomieszczeniu.

¢ Nie wystawiaj urzgdzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj rower treningowy w czystym i suchym miejscu. Upewnij sie, ze wytgcznik zasilania jest
wytgczony, a rower treningowy nie jest podtgczony do gniazdka elektrycznego.

WAZNE UWAGI

e Ten rower treningowy spetnia standardowe wymogi bezpieczenstwa i nadaje sie wytgcznie do
uzytku domowego. Kazde inne zastosowanie jest zabronione i moze by¢ niebezpieczne dla
uzytkownikéw. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za jakiekolwiek obrazenia spowodowane
niewtasciwym i zabronionym uzytkowaniem maszyny.

e Przed rozpoczeciem treningu na rowerze treningowym skonsultuj sie z lekarzem. Lekarz
powinien oceni¢, czy pacjent jest w stanie fizycznie obstugiwaé maszyne i jaki wysitek jest w
stanie wytrzymaé. Nieprawidtowe ¢wiczenia lub zmiana pozycji ciata mogg zaszkodzi¢
zdrowiu.

o Przeczytaj uwaznie powyzsze wskazéwki i ¢wiczenia. Jesli podczas ¢wiczen poczujesz bdl,
nudnosci, problemy z oddychaniem lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij
¢wiczenie. Jesli bdl nie ustgpi, nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

e Ten rower treningowy nie nadaje sie do celéw zawodowych ani medycznych. Nie mozna go
takze uzywac do celéw leczniczych.

e Czujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych informacji na
temat Sredniego tetna, a sugerowane tetno nie jest wigzgce z medycznego punktu widzenia.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze by¢ dokladne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikéw ludzkich i Srodowiskowych.
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OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb przyjazny dla $rodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz Srodowisko i zrédia naturalne. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popro$ lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankg;ji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.

WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIine Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedacego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesigce).

2. Gwarancja Pél-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, ha dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacja, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen Srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we wtasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujacy winien okazaé warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktoére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwiocznie poinformowa¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba ze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjgce;.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dzialaniem czynnikéow
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.
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f) Niestosowania przez Kupujacego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian Kkonstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujacego Iub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwaranciji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wtasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowal usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujacy zobowigzany jest przygotowac¢ towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac¢ sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydluzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgloszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwosci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wiagzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢é FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocag
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakonczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

Formularz kontaktowy

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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