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SRODKI OSTROZNOSCI

e Aby zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo ¢wiczacego, regularnie sprawdzaj produkt pod
katem uszkodzen i zuzycia czesci.

o Jedli przekazesz urzadzenie do ¢wiczen innej osobie lub pozwolisz innej osobie go uzywac,
upewnij sie, ze osoba ta zapoznata sie z trescig i informacjami zawartymi w tej instrukcji.

e Zroweru treningowego powinna korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.

e Przed pierwszym uzyciem i regularnie sprawdzaj, czy wszystkie Sruby, wkrety i inne
potgczenia sg odpowiednio dokrecone i mocno osadzone.

e Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie ostre przedmioty znajdujgce sie wokét
trenazera.

o Uzywaj produktu do treningu tylko wtedy, gdy dziata bez zarzutu.

e Jakakolwiek uszkodzona, zuzyta lub wadliwa cze$¢ musi zostaé natychmiast wymieniona i/lub
urzgdzenia do ¢wiczen nie mozna uzywac do czasu, az zostanie odpowiednio konserwowane
i naprawione.

e Rodzice i inne osoby nadzorujgce powinny by¢ swiadome swojej odpowiedzialnosci za
sytuacje, do ktérych moze =zaistnie¢ sytuacja, dla ktorej urzadzenie nie zostato
zaprojektowane, a ktéore moga wystgpi¢ na skutek naturalnego instynktu zabawy dziecka i
zainteresowania eksperymentowaniem.

o Jesli pozwalasz dzieciom korzysta¢ z urzgdzenia do ¢wiczen, pamietaj o wzieciu pod uwage i
ocenie ich stanu psychicznego i fizycznego oraz rozwoju, a przede wszystkim ich
temperamentu. Dzieci powinny korzysta¢ z urzadzenia do ¢wiczen wytgcznie pod nadzorem
osoby dorostej i zosta¢ poinstruowane w zakresie prawidtowego korzystania z urzadzenia do
¢wiczen. Urzadzenie do ¢wiczen nie jest zabawka.

e Upewnij sie, ze wokét roweru treningowego jest wystarczajgco duzo wolnego miejsca,
ustawiajgc je na odlegtos¢ co najmniej 0,6 m.

o Aby unikng¢ ewentualnych wypadkéw, nie pozwalaj dzieciom zbliza¢ sie do trenazera bez
nadzoru, poniewaz mogg go uzywac¢ w sposéb niezgodny z jego przeznaczeniem, ze wzgledu
na ich naturalny instynkt zabawy i zainteresowanie eksperymentowaniem.

o Nalezy pamietaé, ze niewlasciwy i nadmierny wysitek fizyczny moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia.

o Nalezy pamietaé, ze podczas treningu dzwignie i inne mechanizmy regulacyjne nie wystajg
poza obszar ruchu.

e Podczas ustawiania roweru nalezy upewni¢ sie, ze trenazer stoi stabilnie, a ewentualne
nieréwnosci podtoza sg wyréwnane.

e Zawsze no$ odpowiednig odziez i buty, ktére sg odpowiednie do éwiczen na trenazerze. Ubior
musi byé tak zaprojektowany, aby ze wzgledu na swdj ksztatt (np. dtugos¢) nie zaczepit sie
podczas treningu. Koniecznie zatéz odpowiednie buty, odpowiednie do ¢wiczen, dobrze
podtrzymujgce stopy i posiadajgce antyposlizgowg podeszwe.

e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczeh nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.
Moze udzieli¢ Ci odpowiednich wskazéwek i porad dotyczacych indywidualnego natezenia
stresu dla Ciebie, a takze ¢wiczen i rozsagdnych nawykow zywieniowych.

o Rower stacjonarny nie ma biegu jatowego. Pedaty beda sie poruszac, jesli koto zamachowe
sie kreci.

o Jedli nie korzystasz z roweru stacjonarnego, zwieksz opér do maksimum, aby zapobiec
przesuwaniu sie kota zamachowego.

e Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg

e Kategoria: HC do uzytku domowego



WAZNE UWAGI

Zmontuj urzadzenie zgodnie z instrukcjg montazu i pamietaj, aby uzywaé wylgcznie
elementdéw konstrukcyjnych dostarczonych wraz z urzgdzeniem do éwiczen i przeznaczonych
dla niego. Przed montazem nalezy sprawdzi¢, czy zawartos¢ dostawy jest kompletna,
korzystajac z wykazu czesci zawartego w instrukcji montazu i obstugi.

Pamietaj, aby ustawi¢ urzgdzenie do ¢éwiczen w suchym i rownym miejscu i zawsze chroni¢ je
przed wilgocig. Jezeli chcg Panstwo zabezpieczy¢ to miejsce szczegdlnie przed punktami
nacisku, zanieczyszczeniami itp., zaleca sie podiozy¢é pod trenazer odpowiednig mate
antyposlizgowa.

Ogodlna zasada jest taka, ze trenazery i inne urzgdzenia treningowe nie sg zabawkami.
Dlatego tez mogg z nich korzystaé wytgcznie osoby odpowiednio poinformowane i
poinstruowane.

Natychmiast przerwij trening w przypadku zawrotéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej
lub jakichkolwiek innych objawow fizycznych. W razie watpliwosci nalezy natychmiast
skonsultowac sie z lekarzem.

Dzieci, osoby niepetnosprawne powinny wykonywa¢ ¢wiczenie wytgcznie pod nadzorem i w
obecnosci innej osoby, ktdéra moze udzieli¢ wsparcia i przydatnych instrukciji.

Upewnij sie, ze czesci ciata Twoje i innych 0s6b nigdy nie znajdujg sie w poblizu ruchomych
czesci urzgdzenia podczas jego uzytkowania.

Podczas regulacji regulowanych czesci nalezy zwréocic uwage na ich prawidtowe
wyregulowanie i zanotowaé¢ zaznaczong maksymalng pozycje regulacji, np. wspornika
siodetka.

Nie ¢wicz bezposrednio po positku!
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LISTA CZESCI

Nr | Nazwa llos¢ | Nr | Nazwa llos¢
1 Konsola 1 36 | Pedat lewy/prawy 1
2 Uchwyt na tablet 1 37 | Pokretto reczne M16 1
3 | Sruba M5*35 2 38 | Rama gtéwna 1
4 Przelotka ®12,5 1 39 | Sruba ®7,8*30*M6*15*S5 2
5 Goérna ostona lewego uchwytu 1 40 | Lozysko 608Z2Z 4
6 Dolna ostona lewego uchwytu 1 41 | Watek 71*®19*24 2
7 Gorna ostona prawego uchwytu 1 42 | Podkfadka d6*®12*1,5 2
8 Dolna ostona prawego uchwytu 1 43 | Sruba M6*12*S5 2
9 Zaslepka 4 44 | Zaslepka koncowa J50*70 4
10 | Stupek konsoli 1 45 | Stabilizator przedni 1
11 | Przewdd 1 1 46 | Nakretka M8 4
12 | Sruba M5*18*p8 12 47 | Regulowane nézki 4
13 | Sruba M10*25*S8 2 48 | Tylny stabilizator 1
14 | Sruba M8*20*S6 6 49 | Sruba ST3*12*p6 6
15 | Podktadka sprezynowa d8 6 50 | Ostona kota zamachowego 2
16 | Podktadka 8*¢p20*2 6 51 | Nakretka M12*1 4
17 Kierownica 1 52 | Podktadka falowa d12*®15,5*0,3 3
18 | Rama kierownicy 1 53 | Dystans ®18*®12,1*12,5 1
19 | Przewdd 2 1 54 | Lozysko 6001Z 2
20 | Uchwyt M16*1,5 1 55 | Koto zamachowe 1
21 | Siodetko 1 56 | Os kota zamachowego 1
22 | Ostona 1 57 | Sruba M5*10*®9,5 13
23 | Podkfadka d6*¢p12*1 1 58 | Przednia ostona 1
24 | Poziomy uchwyt na siodto 1 59 | Ostona 2
25 | Blokada siedzenia 1 60 | Tuleja 4
26 | Pin ¢3*20 1 61 | Sruba ST3*16*95,6 8
27 | Sruba M4*12 2 62 | Pokretto oporu 2
28 | Ogranicznik 1 63 | Ostona hamulca 1
29 | Podktadka gumowa ¢@11*¢p8*3 1 64 | Tuleja 1
30 Przesuwany uchwyt siodetka 1 65 qS>r1u(§)*az B0 15 M TM10°95 1
31 | Ostona 4 66 | Nakretka M12*1*H6*S19 2
32 | Przesuwana rama siedziska 2 67 | Ptyta wzmacniajaca 1
33 | Podktadka gumowa 2x29%19 2 68 | Silnik 1
34 | Przesuwana ptyta ramy siedziska 1 69 | Kabel 3 1
35 | Sztyca siedziska 1 70 | Sruba M6*10 1




71 | Nakretka kontrujgca M10 1 96 | Wewnetrzna ostona 1
72 | Sruba M6*52 1 | 97 | Sruba ST4.2*8 1
73 | Podktadka d10*@20*2 4 98 | Pas 1
74 | Uchwyt na fancuch 30*10*1,5 1 99 | Podktadka sprezynowa d6 4
75 | Nakretka nylonowa M6*H6*S10 7 100 | Magnes 1
76 | Wat napinajagcy 1 101 | Piyta paska 1
77 | Rolka napinacza 1 102 | Potgczenie osiowe 1
78 | Podktadka d6*®16*1,5 2 103 | Sruba M6*16 4
79 | Sruba M6*10 1 104 | Zewnetrzna ostona 1
80 | Podktadka d12 2 105 | Pierscien 1
81 | O$ plyty magnetycznej 1 106 | Czujnik 1
82 | Sruba M6*45 1 107 | Kabel do pomiaru tetna 2
83 | Magnes 4 108 | Podkfadka elastyczna d10 2
84 | Klocki hamulcowe 30*20*8 1 109 | Pozioma rura kierownicy 1
85 | Plyta magnetyczna 1 110 | Lacznik poziomej rurki kierownicy 1
86 | Sprezyna naciggowa 1 111 | Wspornik hamulca 1
87 | Ostona uchwytu ©25*7 2 112 | Sruba M6*8*S3 1
88 Nakretka M10 > 113 qP)(i(,j;igjlkza*SS*Nlo sprezynowa 1
89 | Korba L/P 1 114 | Przewdd zasilajgcy 1
90 | Ostona 1 115 | Kabel napinajacy 1
91 | Podktadka d20 1 116 | Adapter 1
92 | tozyska 2 A | Klucz S6 1
93 | Odstepnik 1 B | Klucz S13-14-15 1
94 | Podktadka falista d20*®26*0,3 1 C | Klucz S8 1
95 | Sruba ST4.2*16 16 | D | Klucz S13-S15 1




MONTAZ

Krok 1
(— £14 )8#20+36 4PCS
() 415 d8 4CS
416 d8k020%)  4NCS
7 ] 8\ S6 1PC

Uzyj $rub (14) i podkiadek (15 i 16), aby przymocowac przedni stabilizator (45) i tylny stabilizator (48)
do ramy gtéwnej (38).
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Krok 2

c:' 1 —#0 SlF14-15 1K

Odkre¢ pokretto (37) od ramy gtownej (38) i wsuh rame siedziska (35) do ramy gidwnej (38).
Przymocuj rame siedziska (35) do ramy gtéwnej (38) za pomocg pokretta (37). Otwory w ramie
siedziska i ramie gléwnej muszg by¢ dopasowane.

Przymocuj siodetko (21) do poziomego uchwytu siodetka (30).
Podtgcz kable prowadzace z ramy gtéwnej (69) do kabla prowadzgcego ze wspornika konsoli (19).

Wyciggnij uchwyt (20) z ramy gtéwnej (38) i wsuh rame kierownicy (18) w rame gtdéwng (38). Ustaw
zgdang wysokos¢, otwory ramy gtéwnej i ramy kierownicy musza by¢ wyréwnane.
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Krok 3
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Podtgcz kable (11 19).

Wsun kable do ramy konsoli (10), a nastepnie wsun rame konsoli (10) do ramy uchwytu (18) i
zabezpiecz srubami (14) i podktadkami (15 i 16).
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Krok 4
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Przymocuj poziomg ptytke kierownicy (109) do uchwytu kierownicy (110) i przymocuj do ramy uchwytu
(18) za pomoca pokretta (62) i podktadki (73).

Przymocuj kierownice (17) do ptytki kierownicy (109) za pomoca $rub (13) i podktadek (108 i 73)).
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Krok 5

£ M5#33 2PCS

BB S13-14-15 1K

#D $13-15 1PC

Odkreci¢ sruby (3) z tytu konsoli (1).

Podtgcz kable (106 a, b) i kabel 1 (11) do konsoli (1).

Przymocuj konsole (1) do uchwytu konsoli (10) za pomocg odkreconych $rub (3).
Przymocuj pedaty (36 L/R) do korb (89 L/R) za pomocg klucza D.

TRANSPORT

Chwyc¢ trenazer za uchwyty i przechyl go na kétka transportowe na przednim stabilizatorze (45).
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REGULACJA OPORU

Uzyj pokretta (62), aby zmieni¢ opér. Obré¢ w prawo, aby zwiekszyc,
w lewo, aby zmniejszy¢ opor.

WYPOZIOMOWANIE

Do wypoziomowania maszyny uzyj nézek (47).

REGULACJA SIODELKA

Za pomocg pokretta (37) wyreguluj wysokos¢ ramy
siedziska (35). Nie podnos$ powyzej oznaczonego znaku
STOP.

Za pomocg pokretta (24) mozna regulowac odlegtos¢
siodetka od kierownicy.

Po dokonaniu jakiejkolwiek regulacji ponownie dokrec¢
pokretta.
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REGULACJA KIEROWNICY

Poluzuj pokretto (20)

KONSOLA

TIME

GEAR

|utl 88 1.

START

o)

S

=/

i wyreguluj wysokos¢

ramy

kierownicy (18). Nie przekraczaj zaznaczonej wysoko$ci.

Nazwa Funkcja Zakres

CZAS Czas ¢wiczen 0M:00S ~ 99M:00S
PREDKOSC Szybko$é éwiczen 0.0 ~ 99.9 km/h (mil/h)
DYSTANS Dystans 0.00 ~ 99.99 km (mil)

16




SREDNIA PREDKOSC

Srednia predko$¢

0.0 ~ 99.9 km/h (millh)

KALORIE Spalone kalorie 0 ~ 999 kcal
PULS Tetno 40 - 240 BPM
obr./min Obroty na minute 0 ~ 999 RPM
WAT Moc 0~899 W
BIEG 24 poziomy oporu

PRZOD Przektadnia przednia 1-3

TYL Tylny bieg 1-8

Regulacja obcigzenia przerzutki
przedniej (lewy uchwyt)

Regulacja obcigzenia
przerzutki (prawy uchwyt)

tylnej

INSTRUKCJA Program reczny. Opo6r ustawiany recznie.
PROGRAM P1/P2/P3/P4/P5/P6

TLUSZCZ Badanie tkanki ttuszczowej

HRC Program pomiaru tetna

PROGRAM U1/U2/ U3/ U4: programy uzytkownika

UZYTKOWNIKA

Bluetooth i aplikacja

OPCJONALNIE — obstuga aplikacji poprzez Bluetooth

Pas na klatke | OPCJONALNIE — obstuguje pas piersiowy 5,3 kHz
piersiowg
PRZYCISKI

Klawiatura Dotykowe

S5T. /5P

RESET
EMTER

RECOWERY

I

DD

Przycisk nawigacji w gére, zwieksz opoér

Przycisk nawigacji w dot, zmniejsz opor

RESET

[EE'IH‘

Wroé¢ do programu recznego (z wyjatkiem programow U1-U4, FAT,

HRC). Reset danych

RECOVERY RECO

"
S

/

Y

L—

Test regeneraciji tetna
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ENTER

Potwierdza warto$¢ podczas konfiguracji

Uruchamia i zatrzymuje program

JEDNOSTKI
Wzrost Waga Tetno Kalorie Dystans Predko$c¢ RPM WATT
Cm Kg i Km/H
Uder;enla Kcal Km/Mil . Obr_oty na W
(Ft’In) (Ibs) na minute Mil/H minute
PROGRAMY
PROGRAM RECZNY
h &
TIME BODY% 00:00
DISTANCE ~ BMR 0.00
RPM BMI [
WATT HEIGHT H
SPEED WEIGHT 0.0
AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES  AGE 0
PULSE P
FRONT GEAR REAR
3 | /8
III | IIII.I-_J

ST. /5P

Nacisnij

ENTER
Press , aby wybra¢ i ustawi¢ wartosci/odliczanie (czas, dystans, kalorie, wiek).

LA

Nacisnij

przejs¢ do kolejnej wartosci

za pomocg przyciskow

Jesli ustawisz odliczanie programu, wyswietli sie odliczanie wartosci. Gdy licznik osiggnie 0, ustyszysz

sygnat dzwiekowy.

aby wigczy¢ program.

18
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, aby dostosowacC wartos¢ i zatwierdzi¢ naci$nieciem i

Podczas ¢wiczenia opor bedzie ustawiany zgodnie z zadanym programem lub mozna regulowac op6r
AV




ST. /SP.

Zatrzymasz program naciskajgc
GOTOWE PROGRAMY

1] E B N
— I ——— R | — - = = -
s N S Y Y s e N e e — - . e s e s s e s e
— — e e e e e i B¢ ] ]
= 4 5
TIME 00:0o TIME 0000 TIME 00:00 TIME 00:aan TIME 0080
DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANGE 0.08 DISTANGE 0.00 DISTANCE 0.00
RPM 0 RPM 0 RPM g RPM 0 RPM o
| v - =] e =l e =
WATT 0 WATT O |— | warr O |—| warr O——|warr ]
— D D -«

SPEED 0.0 oom [sPeED 3.0 oow |sPEED 0.0 oom [sPEED 0.0 oown [sPee0 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES a CALORIES 0 CALORIES H CALORIES a CALORIES 0
PULSE P PULSE P PULSE P PULSE P PULSE P
FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR
/3 I 1 II /8 /3 I Tn] II 5/8 /3 I E' II 6/8 2/3 I E II 2/8 3/3 I B II /8
ull 1 lins. ull g II.I--J L ol II.I--‘ L ull LT, ull LT

Y

P& P&

TIME 50:00 TIME 49:50

DISTANCE 20.00 DISTANCE 19.98

RPM i} RPM {T=iH]

WATT 0 WATT

0 BS

SPEED 0.0 SPEED 10.9

AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 101

CALORIES 0 CALORIES 1]

PULSE P PULSE 12

FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR

I/ H /8 i3 i /B

«il [ [ [TTT «il [T

et a4
Nacisnij przyciski [ ][ ] aby wybra¢ program P1 — P6.

ST./SP
Nacisnij , aby uruchomié¢ program, lub nacisnij aby wejs¢ do ustawieh.

W ustawieniach mozesz ustawi¢ (czas, dystans, kalorie, wiek) dla programéw P1 — P5. Dla programu
P6 mozna ustawi¢ (czas, dystans).

A )
Nacisnij [ ][ ] aby ustawi¢ wartos$¢ i zatwierdzi¢ naciskajac - i przejdz do

nastepnej wartosci.

§T./5F
Po ustawieniu wszystkich wartosci program zostanie uruchomiony lub nacisnij , aby
uruchomié¢ program.

Podczas ¢wiczenia opor bedzie ustawiany zgodnie z zadanym programem lub mozna regulowac op6r
AV

za pomocg przyciskow

Jesli ustawisz odliczanie programu, wyswietli sie odliczanie wartosci. Gdy licznik osiggnie 0, ustyszysz
sygnat dzwigkowy.

ST. /SP.

Zatrzymasz program naciskajgc
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TKANKA TLUSZCZOWA

~

———
__

—" —
.

FAT

N i ™
N ——H
_—w N
F FAT
BODY% HB
EMR 3 33
BMI ShH
—
PULSE e
- L. r

aby wigczy¢ ustawienia.

)

L
Nacisnij
AN
Naciénij[ ][
wiek.
ST. /SP
Nacisnij

, aby ustawi¢ wartosci: pte¢ (M-mezczyzna, F-kobieta) — wzrost —

aby rozpoczg¢ 8-sekundowe odliczanie. Wyswietlone zostang BMI, FAT% i BMR.

Badanie nalezy wykonaé w stanie spoczynku.

BMI (indeks masy ciala)

Ptec¢/wiek Niedozywienie Normalna Lekka Nadwaga Otytosc
waga nadwaga
Mezczyzna < 30 <14 14 ~ 20 20.1~25 251~ 35 > 35
Mezczyzna > 30 <17 17 ~ 23 23.1~28 28.1~38 > 38
Kobieta < 30 <17 17~ 24 24.1~ 30 30.1~40 > 40
Kobieta > 30 <20 20 ~ 27 27.1~33 33.1~43 > 43
FAT% (% tkanki ttuszczowej)
Ple¢ Niski Sredni Sredni/Wysoki Wysoki
Mezczyzna <14% 13% - 25.9% 26% - 30% > 30%
Kobieta <14% 23% - 35.9% 36% - 40% > 40%

BMR

Metabolizm wskazuje na spozycie kalorii w ciggu dnia.
Wartos¢ referencyjna: 1300 + 100 (dla wieku 22-40 lat).

Wartosci majg charakter wytgcznie orientacyjny i nie stuzg celom medycznym.
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HRC

[ H EH ET™ ' - ]
B E N =
HRC

TIME 0000
DISTANCE 0.00
RPM 0
WATT H
SPEED 0.0
AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES  AGE H
PULSE p
FlFtDaNT GEAR REI‘:AE

III = IIII.I [

ENTER
Nacisnij aby wej$¢ do ustawien. Ustaw dane: czas — dystans — kalorie — docelowe

tetno.
At N
Nacisnij [ ][ ] , aby ustawié¢ warto$ci.
5T. /5P
Nacisnij , aby uruchomic program.

Podczas ¢wiczenia opor bedzie ustawiany zgodnie z zadanym programem lub mozna regulowac opér
AV

za pomocg przyciskow

Jesli ustawisz odliczanie programu, wyswietli sie odliczanie wartosci. Gdy licznik osiggnie 0, ustyszysz
sygnat dzwigkowy.

ST. /SP.

Zatrzymasz program naciskajgc

Konieczne jest wykrycie tetna, w przeciwnym razie obcigzenie nie zostanie wyregulowane do warto$ci
docelowej.

PROGRAM UZYTKOWNIKA

-
EE —E [ Q— EE "Tm EE =
L H_E HE __ . . [

ul uz2 u3 us
nM.nn nn-nn nn-Nnn nnnn

TIME 00:00 TIME 00:00 TIME B0:00 TIME 00:00

DISTANCE 0.008 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00

RPM 0 RPM 0 RPM 0 RPM H

=l e | e o e a

WATT O|——|warT O|—— | warT O—— | wnrr ]

nnl*— nnj*— nnl* nn

SPEED U.u| pown |SPEED u.U| pown |SPEED u.U| pown |SPEED u.u

AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0

CALORIES  AGE 0 CALORIES ~ AGE H CALORIES ~ AGE 0 CALORIES ~ AGE a

PULSE P PULSE p PULSE P PULSE p

FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR

/3 I II /8 /3 I | II /8 /3 I II /8 /3 I II /8
II | II.I-- L II | II.I-- II | II.I-- II | II.I--
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Nacisnij [ A ][ A ] , aby wybra¢ Ul — U4,

ST. /5P
..
Nacisnij , aby uruchomi¢ program, lub nacisnij , aby wigczy¢ ustawienia.

W ustawieniach mozesz ustawi¢ warto$ci: czas — dystans — kalorie — opbr.

ALY )
Nacisnij [ ][ } aby ustawi¢ wartos¢ i zatwierdz naciskajgc - i przejdz do

nastepnej wartosci.

ST. /5P

Po ustawieniu wszystkich wartosci program zostanie uruchomiony lub nacisnij , aby
uruchomié¢ program.

Podczas ¢wiczenia opdér bedzie ustawiany zgodnie z zadanym programem lub mozna regulowaé opér

CA v

Jesli ustawisz odliczanie programu, wyswietli sie odliczanie wartosci. Gdy licznik osiggnie 0, ustyszysz
sygnat dzwiekowy.

za pomocg przyciskow

ST. /5P
Zatrzymasz program naciskajgc
RECOVERY (odzyskiwanie)
| .
- [ " e |
| T e B
TIME 0:30 TIME 0:00
—
PULSE 85 PULSE 16

olv RECO
Jesli zostanie wykryte tetno, nacisnij /

Rozpocznie sie 60-sekundowe odliczanie. Gdy osiggnie 0, wyswietlony zostanie wynik F1 (najlepszy) -
F6 (najgorszy).

Wartosci majg charakter wytgcznie orientacyjny i nie stuzg celom medycznym.
Bluetooth

Za pomocg aplikacji FitShow mozesz potgczy¢ trenazer z urzgdzeniem inteligentnym.
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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 déwiczeniami nalezy dostosowaé wysokosS¢ siodetka. Wazne jest, aby$ siedziat
wygodnie. Siodto rowerowe musi by¢ tak ustawione, aby podczas siedzenia mozna byto trzymac
ergonomicznie uksztaftowane uchwyty. Nie powiniene$ mie¢ w petni wyciggnietych ragk. Mozesz
uszkodzi¢ miesnie.

Aby zapewni¢ wygodne éwiczenia, 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 sciezce eliptycznej. Ten
ruch jest bardzo podobny do jazdy na tradycyjnym rowerze. Podczas ¢wiczen na rowerze
treningowym po prostu usigdz na siodetku o odpowiedniej wysokosci, trzymaj stopy mocno w
pedatach, trzymaj ergonomicznie uksztattowane uchwyty i éwicz.

Zaleca sie na poczatku wybrac¢ nizsze obcigzenie. Jesli éwiczysz w regularnych odstepach czasu na
rowerze treningowym, mozesz stopniowo zwieksza¢ obcigzenie. Mozesz zwiekszyC obcigzenie
stopniowo przez tydzien lub dwa tygodnie. Wybranie duzego obcigzenia podczas rozpoczecia
treningu moze prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia i uszkodzenia migséni..

Podczas ¢wiczen wazne jest, aby wybra¢ odpowiednie obcigzenie i wkasciwe 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 ¢wiczen
liczba spalonych kalorii moze wydawac¢ sie niska, ale regularne i odpowiednie ¢wiczenia sg kluczem
do osiggniecia najlepszych wynikow.

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

Jesli chcesz éwiczy¢ prawidtowo, nie nalezy zapominaé o prawidtowym oddychaniu. W kazdym
¢wiczeniu zaleca sie prawidiowe i regularne oddychanie. Wazne jest, aby utrzymywac regularne
gtebokie wdechy i wydechy. Regularne i prawidtowe oddychanie podczas cwiczen na rowerze
stacjonarnym obejmuje intensywne ¢wiczenia miesni brzucha. Wskazane jest, aby ¢wiczy¢ 30-35
minut po jedzeniu. Niezastosowanie sie do tego moze skutkowa¢ mniejszg iloscig spalonych kalorii, a
w starszym wieku prowadzié nawet do problemoéw z trawieniem.

Aby uzyskaé najlepsze wyniki, nalezy réwniez 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
poprawic¢ swoje zdrowie, to nie tylko regularne éwiczenia, ale cafa dieta.

Cwiczenia rowerowe to skuteczne éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb. Cwiczenia na
rowerze stacjonarnym skutecznie wzmacniajg miesnie, zwtaszcza uda, tydki i posladki. Regularne
éwiczenia mogg prowadzi¢ do szczuplejszej sylwetki. Cwiczenia polecane sg nie tylko jako trening
zimowy dla rowerzystéw, ale takze dla 0séb, ktére chcg spali¢ nadmiar kalorii. Regularne oddychanie,
regularne cwiczenia, rozsgdne tempo i zrownowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozgdanych
rezultatow.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Podczas treningu utrzymuj ciato w pozycji pionowej. Podczas pedatowania nie nalezy catkowicie
prostowac ndg. Twoje kolana powinny by¢ lekko zgiete, gdy do koca naciskasz pedat. Trzymaj glowe
prosto z kregostupem, aby zminimalizowaé bdl miesni szyjnych i miesni gérnej czesci plecéw. Zawsze
¢wicz plynnie i rytmicznie.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Cwiczenia sg korzystne dla zdrowia, poprawiajg kondycje fizyczng, ksztattujg miesnie i, w potgczeniu
ze zrownowazong kalorycznie dietg, prowadzg do utraty wagi.
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1. ROZGRZEWKA

Faza ta stuzy poprawie krazenia krwi w catym ciele i rozgrzaniu miesni, aby zmniejszyé ryzyko
drgawek i uszkodzenia migsni. Zalecamy wykonywanie ¢wiczen rozciggajgcych ponizej. Podczas
przeciggania pozostan w pozycji kohcowej przez okoto 30 sekund, nie wykonuj gwattownych ruchéw.

\

Uda wewnetrzne

Sktony do przodu

Lydki i sciegno Achillesa
Sktony boczne Uda zewnetrzne
2. CWICZENIA

Ta faza jest najbardziej wymagajacg fizycznie czescig. Regularne ¢éwiczenia wzmacniajg miesnie.
Mozesz samodzielnie okresli¢ tempo, ale bardzo wazne jest, aby byto ono takie samo podczas
¢wiczenia. Tetno powinno miesci¢ sie w strefie docelowej (patrz rysunek ponizej).

TETNO
A
200
180
160 . MAXIMUM
140 ;
DOCELOWA STREFA TETNA 85%
120
710%
100
2 ]
WYCISZENIE
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 > WIEK

Ta faza powinna trwaé co najmniej 12 minut. Wiekszos¢ ludzi éwiczy przez 15-20 minut.
3. COOLDOWN (FAZA WYCISZENIA)

Ta faza stuzy uspokojeniu uktadu sercowo-naczyniowego i rozluznieniu miesni. Powinno to zajg¢
okoto 5 minut. Mozesz powtorzy¢ rozgrzewke lub kontynuowaé ¢wiczenie w wolniejszym tempie.
Rozcigganie miesni po wysitku jest niezwykle wazne - musisz unika¢ nagtych ruchow.

Dzieki lepszej kondycji mozesz wydtuzy¢ i zwiekszy¢ intensywnos¢ ¢wiczen. Trenuj regularnie, co
najmniej trzy razy w tygodniu.

KSTALTOWANIE MIESNI
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Przy ksztattowaniu miesni wazne jest ustawienie duzego obcigzenia. Miesnie bedg bardziej napiete,
co moze spowodowaé, ze nie bedziesz w stanie éwiczy¢ tak diugo, jak zwykle. Jesli jednocze$nie
prébujesz poprawié¢ swojg kondycje, musisz dostosowaé trening. Cwicz w zwykly sposéb podczas
rozgrzewki i koncowych etapdw treningu, ale zwieksz opdr urzadzenia na koncu éwiczenia. Moze byé
konieczne zwolnienie predkosci, aby utrzymac tetno na docelowym poziomie.

UTRATA MASY CIALA

Liczba spalonych kalorii zalezy od diugosci i intensywnosci ¢éwiczenia. Istota jest taka sama jak w
¢wiczeniach fitness, ale cel jest inny.

KONSERWACJA

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

o  Wytrzyj pot po wysitku. Wyczys¢ urzadzenie sciereczkg i delikatnym $rodkiem czyszczgcym.
Nie uzywaj rozpuszczalnikéw ani agresywnych s$rodkéw czyszczgcych na czesciach
plastikowych.

e W przypadku zwiekszenia hatasu nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie potgczenia sg prawidtowo
dokrecone.

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

¢ Nie wystawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj stacjonarny rower treningowy w czystym i suchym miejscu. Upewnij sie, ze wytgcznik
zasilania jest wylgczony, a rower nie jest podtgczony do gniazda zasilania.

WAZNE UWAGI

e Stacjonarny rower treningowy podlega standardowym przepisom bezpieczenstwa i nadaje sie
tylko do uzytku domowego. Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze byc¢
niebezpieczne dla uzytkownikow. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za obrazenia
spowodowane niewfasciwym i niedozwolonym uzytkowaniem urzgdzenia.

e Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Lekarz powinien ocenié, czy jeste$
fizycznie zdolny do korzystania z urzgdzenia i ile wysitku mozesz wykona¢. Nieprawidtowe
¢éwiczenie lub zmiana pozyciji ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i zalecenia. Jesli podczas wysitku wystapi bdl,
nudnosci, nierowny oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij éwiczenie.
Jesli bél utrzymuje sie, nalezy natychmiast skontaktowac¢ sie z lekarzem.

e Stacjonarny rower treningowy nie nadaje sie do celéw zawodowych lub medycznych. Nie
mozna go rowniez uzywac do celéw leczniczych.

e Cuzujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych informacji na
temat Sredniego tetna, a kazda sugerowana czestotliwos¢ tetna nie jest medycznie wigzgca.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze by¢ doktadne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikow ludzkich i sSrodowiskowych.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska na najblizszym
ztomowisku.
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Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomadc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popro$ lokalne wtadze o
wiecej informaciji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.

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, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, kiére 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 witasnym zakresie i na wiasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien 2z gwarancji
Kupujacy winien okazaé warunki gwarancji oraz dowéd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére 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,
Kupujacy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzié¢
protokot szkody z przewoznikiem (firma kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnoéci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba Zze 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 kryjace;.

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

e) Niewlasciwego =zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych {j. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego lub 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.
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W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwaranciji.

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

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjna, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczenh, 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. Kupujacy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
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 pot-
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.

Wiazacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
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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