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OSTRZEZENIE

Cwiczenia mogg stwarza¢ zagrozenie dla zdrowia. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
¢wiczen na tym urzgdzeniem, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jesli czujesz omdlenia lub
zawroty gtowy, nalezy natychmiast zaprzestaC korzystaC z tego sprzetu. Mogg wystgpi¢ powazne
uszkodzenie ciata, jesli te urzgdzenia nie sg zmontowane i stosowane prawidtowo. Powazne
uszkodzenie ciata mogg réwniez wystgpi¢, jesli instrukcje nie sg przestrzegane. Trzymac innych i
zwierzeta domowe z dala od urzgdzen podczas pracy. Zawsze upewnij sie, ze wszystkie sruby i
nakretki sg dokrecone przed kazdym uzyciem. Przestrzega¢ wszystkich instrukcji bezpieczenstwa
zawartych w niniejszej instrukcji.

A MADE IN TAIWAN

OSTRZEZENIE:
Waga uzytkownika nie powinna przekraczac 250 lbs / 113 kq.

Produkt moze nieznacznie roznic si¢ od zdjec.

Wersja: Il

INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA
OSTRZEZENIE: Aby zmniejszyé ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczytaé instrukcje dotyczgce
bezpieczenstwa przed uzyciem Rower P!S,
1. Przeczytaj wszystkie ostrzezenia zamieszczone na Rower P,
2. Przeczytaj te instrukcje obstugi i przestrzegaj ja doktadnie przed uzyciem Rower plus Upewnij sie, ze jest
prawidtowo zmontowane i skrecone przed uzyciem.
3. Trzymacé dzieci z dala od Rower P, Nie pozwala¢ dzieciom na korzystanie lub gra¢ na Rower 'S,

Trzymaé dzieci | zwierzeta z dala od Rower P

gdy jest uzywany.
4. Uzytkuj Rower P na twardej | ptaskiej powierzchni. Nie ustawiaj Rower P“ na luznych dywanach Iub
nieréownych powierzchniach.
5. Sprawdz Rower P“S na wypadek zuzytych lub luznych elementéw przed uzyciem.
6. Dokre¢/wymien wszystkie poluzowane lub zuzyte element przed uzyciem Rower P,
Sprawdz czy Tylny Wspornik(62) jest odpowiednio przymocowany przy pomocy Zawleczki (63) przed
uzyciem Rower PS,

8. Sprawdz czy Szyna(52) jest odpowiednio zamocowana przy pomocy Gatki(59) znajdujgcej sie na Rurce
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wspornika(56) gdy urzgdzenie jest ztozone

9. Trzyma¢ palce z dala od wszystkich punktéw zaciskowych podczas sktadania i rozktadania Roweru plus

10. Zablokuj siedzenie w potozeniu, z co najmniej jednym otworem regulacji widoczym z przodu gniazda
szyny, aby przed podniesieniem do pozycji przechowywania. Zapobiegnie to uszkodzeniu pokryw.

11. Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu ¢wiczen. Jezeli w dowolnym momencie ¢éwiczen,
czujesz sie stabo, masz zawroty gtowy, czy czujesz bdl, przestan ¢widzy¢ i skonsultuj sie z lekarzem.

12. Postepuj zgodnie z zaleceniami swojego lekarza podczas ¢éwiczen.

13. Zawsze wybierz trening, ktory najlepiej pasuje do Twojej wytrzymatosci i elastycznosci. Znaj swoje granice
| trenowac w ich obrebie. Zawsze nalezy uzywaé zdrowego rozsgdku podczas ¢wiczen.

14. Nie no$ luznej lub zwisajace odziezy podczas korzystania z Rower PUS.

15. Nigdy nie ¢wicz boso lub w skarpet; zawsze nosi¢ prawidlowe obuwie, takie jak do biegania, spacerow.
Badz pewien, ze pasujg one rowniez zapewniajg trzymanie stopy i wyposazone w antyposlizgowe gumowe
podeszwy.

16. Nalezy uwaza¢, aby utrzymac¢ réownowage podczas uzywania, montazu, demontazu, lub sktadania Rower
PIUS Utrata rownowagi moze prowadzié do upadku i ciezkich obrazen ciata.

17. Rower " nie powinien byé uzywane przez osoby o wadze ponad 250 lbs / 113 kg.
18. Rower P powinien by¢ stosowany tylko przez jedng osobe na raz.

19. Rower P jest przeznaczony wytacznie do uzytku konsumenckiego.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem éwiczen lub rozgrzewki nalezy skonsultowaé sie z osobistym lekarzem,
aby sprawdzi¢, czy stan zdrowia pozwala na ¢wiczenia. Jest to szczegdlnie wazne, jesli masz powyzej 35 lat,
nigdy nie ¢wiczyte$ wczesniej, w czasie cigzy lub jestes chory.

PRZECZYTAJ | przestrzegaé¢ srodkéw bezpieczenstwa. Niezastosowanie sie do tych instrukcji moze
byé przyczyng powaznych obrazen URAZY.



LISTA CZESCI

Ten wykres stuzy do pomocy identyfikacji sprzetu wykorzystywanego w procesie montazu. Umiesci¢ podktadki, koniec

Srub lub $rub na okregach w celu sprawdzenia prawidtowej srednicy. Uzyj miarki, aby sprawdzi¢ dtugosc¢ srub i wkretéw.
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UWAGA: diugos¢ wszystkich Srub i wkretéw z wyjgtkiem tych z ptaskimi glowami

length —-I
jest mierzona odgtowicy do konca sworznia lub $ruby. Sruby z tbem —
i f |
ptaskim i sruby sg mierzone od wierzchotka gtéwki do konca sruby. m&wl— . @

Po rozpakowaniu urzadzenia nalezy otworzyc¢ torbe ze Srubami i upewnij sie, ze masz wszystkie ponizsze elementy.

Niektore elementy mogg by¢ juz przymocowane do urzgdzenia.

Nr czesci | opis llos¢

@ 53 Odbdj 1

54 Sruba odboju 1
)))7)))1)IN)) @

63 Zawleczka 1
(o
@ 78 Zaslepka 25mm 2
@ 79 Nakretka z zakonczeniem (M10) 8

L 81 Sruba imbusowa (M8x1.25x70mm) 2
) 0

K
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@ 89 Podktadka sprezynowa 2

Nr czesci 1 opis losé
« «(@ 94 Sruba imbusowa (M8x 1.25x 15mm) 3
@@(® 95 Sruba (M6x 1 x 15mm) 4
@I@ 97 Sruba (M8x1.25x16mm) 4
(] ) 101 Sruba (M10x3.8x85mm) '
(] ) 102 Sruba (M10%3.8x95mm) '
CCCaeCeCeaeeeteeeeecceetect () |3 Sree a0 Sazomm '
@ 105 Nakretka samokontrujgca(M10x1.5) | 3
;

109 Duza podktadka (M8x ¢ 23)




INSTUKCJA MONTAZU

Umies$¢ wszystkie czesci na podtodze przed soba. Usun wszystkie opakowania ze swojego obszaru montazu i
umies¢ je z powrotem w pudetku. Nie wyrzucaj opakowania do zakonczenia montazu.

KROK 1: Znacznik “R” jest na jednym z koncéw PRZEDNIGO STABILIZATORA(2). Ustaw PRZEDNI
STABILIZATOR (2) do GLOWNEJ RAMY (1) tak zeby znacznik “R” byt po prawe;j stronie |
przykreé za pomocg SRUBY IMBUSOWEJ(M8x1.25x70mm)(81) (2 sztuki) i PODKLADKI
SPREZYNOWEJ M8(89) (2 sztuki).

KROK 2: Przet6z RURKE STOPERA(48) przez GLOWNA RARE(1) | przykreé przypomocy SRUBY
IMBUSOWEJ(M8x1.25x15mm)(94) (1 sztuka). Nasun PEDALY PILATESA(116) na obie
strony RURKI STOPERA (48). Zat6éz ZATYCZKE, 25mm(78) na oba konce RURKI
STOPERA (48).

WSKAZOWKA: PASKI PEDALOW (47) sg wstepnie zmontowane do PEDALOW (46). Pedat i pasek
na lewej stronie ma znacznik "L". Pedat i pasek dla prawej strony ma zanacznik "R".

KROK 3: Przetozy¢ WAL PEDALOW (44) przez GLOWNA RAME (1). Umieséci¢ PRAWY PEDAL
(46R) na prawym koncu WALU PEDALOW (44) i umiesci¢ LEWY PEDAL (46L) na lewym
koncu. Przykreci¢ uzywajgc SRUBY IMBUSOWE (M8x1.25x15mm) (94) i DUZE
PODKLADKI (M8) (109) na obu koricach WALU PEDALOW (44).

WSKAZOWKA: Potrzedujesz dwéch kluczy imbusowych zeby dokrecié SRUBY IMBUSOWE
(M8x1.25x15mm)(94) na pbu koricach WALU PEDALOW(44) w tym samym czasie.



INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 4: Zamocuj WSPORNIK (60) na SZYNIE(52) uzywajac SRUB (M8x1.25x16mm)(97) 4szt.
Zatéz ZASLEPKI(79) na NAKRETKI SAMOKONTRUJACE(M10x1.5)(105) i
SRUBY(M10x1.5x75mm) (100).

KROK 5: Przymocuj SZYNE(52) do GLOWNEJ RAMY/(1) wsuwajagc SWORZEN SZYNY (49) w
wspornik na GLOWNEJ RAMIE (1) i dokrecajgc SRUB (M10x1.5x125mm)(103) 1SZT i the
NAKRETKI SAMOKONTRUJACEJ (M10x1.5)(105) 1szt. Zat6z ZASLEPKI(79) na SRUBY
(M10x1.5x125mm)(103) i NAKRETKI SAMOKONTRUJACE(M10x1.5)(105).

KROK 6: Potgcz dolny koniec WSPORNIKA DOLNEGO(56) do GLOWNEJ RAMY (1) uzywajac
SRUBY (M10x1.5x85mm)(101) 1szt i NAKRETKI SAMOKONTRUJACEJ(M10x1.5)(105)
1szt. Zat6z ZASLEPKI (79) na SRUBY (M10x1.5x85mm)(101) ) i NAKRETKI
SAMOKONTRUJACE (M10x1.5)(105).

KROK 7: Zamontuj TYLNY WSPORNIK(62) do UCHWYTU TYLNEGO WSPORNIKA(61)
znajdujgcego sie na SZYNIE(52) uzywajgc SRUBY (M10x1.5x95mm)(102) 1szt i



NAKRETKI SAMOKONTRUJACEJ (M10x1.5)(105) 1szt. Zablokuj TYLNY WSPORNIK (62)
w pozycji uzywajac ZAWLECZKI(63). Zatéz ZASLEPKI (79) na SRUBY
(M10x1.5x95mm)(102) i NAKRETKI SAMOKONTRUJACE (M10x1.5)(105).

INSTUKCJA MONTAZU

' RELEASE

WSKAZOWKA: Ostroznie, zeby$ nie uszkodzit PRZEWODOW SENSORU TETNA(73,74) podczas
montazu w KROKACH 8-10.

KROK 8: Przymocuj SIEDZENIE(68) do WOZKA SIEDZENIA(64) uzywajac SRUBY
(M6x1x15mm)(95)4szt.

KROK 9: Pociggnij | obro¢ ZAWLECZKE SPREZYNOWA(67) w lewo | zablokuj gatke w otwartej
pozycji, jak na rysunku. Wsun ZESPOL SIEDZISKA(64) na SZYNE(52). Zat6z ZASLEPKE
SZYNY(55) na koniec SZYNY(52). Wt6z SRUBE OGRANICZAJACA(54) 1szt w
SZYNE(52) i ZASLEPKE SZYNY(55) zeby skrecié to razem z OGRANICZNIKIEM (53).
Prosze sprawdzi¢ czy SRUBa OGRANICZAJACa (54) na przodzie SZYNY(52) zostata
zamontowana w fabryce.

KROK 10: Zapoznaj si¢ z wstawka gornym rysunku. Wepnij DOLNY PRZEWOD SENSORA(74) do zadanego
gniazda PRZEWODU SENSORA(73) znajduje sie na wsporniku na GLOWNEJ RAMIE(1).

8



KROK 11: Wepnij PRZEWOD SENSORA PULSU(75) w gniazdo w KOMPUTERKU(32)

UZYWANIE KOMPUTERKA

WLELACZENIE: Ruch pedatow lub lub wcisniecie dowolnego
klawisza. ///f_\"x

WYLACZENIE: Automatyczne wytgczanie po 4 minutach

bezczynnosci.
SCAN ®
FUNKCJE PRZYCISKOW: " ." "‘ "‘
ENTER: Nacisnij ten przycisk, aby wejs¢ w tryb () .'. ()
ustawien.Nacisnij i zwolnij, aby wybra¢ kazdg funkcje ‘ ‘ ‘ .l‘ ‘ ‘ .
ustawionymi warto$ciami docelowymi TIME, CAL, i / VY YY VYK )
PULSE. COUNT  TIME CAL

MODE: Nacisnij i zwolnij, aby wybra¢ funkcje wyswietlania na
ekranie. Nacisng¢ przycisk i przytrzymac¢ go przez
dwie sekundy, aby wyzerowa¢ wszystkie funkcje do
zera.

RESET. W trybie ustawien, nacisnij przycisk, aby ustawi¢
wartosci na zero TIME i CAL. W trybie zatrzymania,
nacisnij przycisk, aby przywroci¢ wartosci wyswietlane
na ekranie do zera CAL. Nacisng¢ przycisk i
przytrzymac¢ go przez dwie sekundy, aby wyzerowaé

wszystkie funkcje do zera.
A&V Te dwa przyciski stuzg do ustawiania wartosci
docelowych TIME, CAL, i PULSE.

FUNKCJE:

SCAN: Automatycznie skanuje TIME, COUNT, CALORIE i PULSE z sekwencyjng zmiang co
szes$¢ sekund. Naciskaj przycisk MODE dopoki “SCAN” nie pojawi sie na ekranie.
TIME: Wyswietla czas, od 1 sek. do 99:59 minut. Odliczanie od wartosci zadane;.

COUNT: Wyswietla biezgcg wartosc licznika, od zera do 9999.

CALORIE: Wyswietla zuzycie kalorii, od zera do 999,9 kcal. Odlicza¢ od zadanej wartosci.Odczyt
kalorii jest szacunkowy dla przecietnego uzytkownika. Powinien by¢ stosowany tylko jako
poréwnanie miedzy treningami na tym urzgdzeniu.

PULSE: Wyswietla¢ tetno w uderzeniach na minute. Aby wyswietli¢ tetno, wybierz PULSE MODE
przypnij klips do ucha. lkona serca zacznie migac, gdy elektroniczny miernik wyczuwa
puls. Puls pojawi sie po okoto pieciu sekundach (5) po pojawieniu sie ikony serca. Jesli
nie pojawia sie ikona serca, sprawdz czy przewdd czujnika jest dobrze podtgczony do



gniazdka znajdujgcego sie w komputerku lub czy klips jest dobrze zat6zony na ucho.
Jesli ustawite$ wartosc tetna, licznik bedzie ostrzegac z alarmem dzwiekowym, gdy tetno

przekroczy ustalong wartos¢. Zatrzymaj wykonywanie ¢wiczenia dopdki tetno nie zmniejszy sie.

INSTRUKCJA OBStUGI

JAK ZAINSTALOWAC i WYMIENIC BATERIE:

1. 1. Sciénij wystep na dole na mierniku, aby otworzyé
pokrywe miernika.

2. iernik wspofpracuje z dwiema bateriami AA (2 baterie
w zestawie),. Patrz ilustracja zainstalowac lub
wymieni¢ baterie.

WSKAZOWKA.:

1. ie nalezy miesza¢ nowej baterii ze starg baterig.

2. Uzyj ten sam typ baterii. Nie mieszaj baterii
alkalicznych z innym typem akumulatora.

3. Akumulatory nie sg zalecane.

USTAWIENIE OPORU

Aby zwiekszy¢ obcigzenie, obréci¢c GALKE (27) w prawo.

Aby zmniejszy¢ obcigzenie, obréci¢é GALKE (27) w
kierunku przeciwnym.
Istnieje osiem poziomdw regulacji obcigzenia.

AA Batteries
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INSTRUKCJA OBStUGI

TRYB WIOSLARZA: Wyciagnij pokretto na ZAWLECZKA SPREZYNOWA(67) i obrécié go w lewo,
aby jg zablokowaé w potozeniu zwolnienia. Patrz rysunek . Pozwoli to zespo6towi siedzenia

swobodnie przesuwac na SZYNIE(52). Do treningu, usig$¢ na fotelu, umiesc stopy na
zamocowanych PEDALACH(46) i ciagng¢ UCHWYT(25).

WSKAZOWKA: Jesli PRZEDNI STABILIZATOR(2) podnosi sie podczas treningu, ustaw

STOJAK(43) w wyzszej pozycji.
UWAGA: Zawsze sprawdzaj czy ZAWLECZKA SPREZYNOWA (67) jest w odpowiedniej pozycji
przed rozpoczeciem ¢wiczen.

KONSERWACJA
Bezpieczenstwo i integralnos¢ przeznaczone Rower PlUS moze by¢ utrzymana tylko wtedy, gdy
Rower P jest regularnie sprawdzony pod katem uszkodzen i zuzycia. Szczegding uwage
nalezy zwroci¢ na ponizsze punkty:
Ustaw GALKE (27) i sprawdzi¢, czy system magnetyczny zapewnia obcigzenie.
. Oczyscic tory rolkowe w SZYNIE (52) chtonng $ciereczka.
3. Obowigzkiem uzytkownika / wtasciciela jest zapewnienie przeprowadzania regularnej
konserwacji.
4. Upewnij sie, ze wszystkie sruby i nakretki sg obecne i prawidtowo dokrecone. Wymienic
brakujgce sruby i nakretki. Dokreci¢ poluzowane sruby i nakretki.

A -
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5. Zuzyte lub uszkodzone elementy nalezy natychmiast wymienié.
6. Utrzymuj swdj Rower S w czystosci przecierajac go chionng $ciereczka po uzyciu..

FUNKCJE TRENINGOWE
WIOSLARZ

Zablokowac fotel w odpowiedniej pozycji w tylnej
czesci szyny. Pociggajgc za uchwyt na rézne
sposoby, mozna wykonac nastepujgce
éwiczenia z Wioslarz P,

BICEPS

= Vs
3] o 1/
c o0 |/
B — 1
P n [
O Qay:s
& |
. \ Y/
g

Upewnij sie ze stoisz na PEDALACH PILATESA

=

LEG STRETCH




NOGI

Odblokuj Siedzisko z szyny. Zaczep kierownice
do haka w przedniej czesci siedzenia. Mozna
wykonywac ¢wiczenia w prawej ilustracji z listy
Wioslarz "=,

PRZECHOWYWANIE

1. Przechowuj Rower P w suchym | czystym miejscu.

2. Aby unikng¢ uszkodzenia miernika elektronicznego, nalezy wyjg¢ baterie przed
przechowywaniem Rower P na jeden rok lub wigcej.

3. Przesuwaj Rower P uzywajac ruchomych kotek stabilizatora przedniego. Chwycié za szyne aby
przenie$é the Rower P, Nle fap za siedzisko, zeby przesunaé¢ Rower P*S. Siedzenie ruszy, a
zespot siedziska moze przyszczypacé dtonie lub palce.

4. Przeprowadz podany process zeby ztozy¢ Rower P jak na ilustracii, dla tatwiejszego
przechowywania.

a. Przesun | zablokuj siedzenie w pozycji takiej zeby z tytu siedzenia byt widoczny przynajmnie;j
jeden otwér regulacyjny . WSKAZOWKA: To zapobiegnie uszkodzeniu oston.

b. Wyjmij ZAWLECZKE(63) i obré¢ TYLNI WSPORNIK(62) do przodu.
WSKAZOWKA: Pozwoli to tatwo wysungé GALKE ROZLACZAJACA(59).

c. Wyciggnij GALKE ROZLACZAJACA (59) i podnie$ SZYNE(52). Upewnij sie, ze SZYNA(52)
jest zablokowana w pozycji ztozonej za pomocg GALKi ROZLACZAJACEJ (59).

d. Zablokuj TYLNY WSPORNIK(62) w zlozonej pozycji za pomocg ZAWLECZKI (63).

ROZKLADANIE Rower P!
a. Wyciggnij GALKE ROZLACZAJACA (59) i roztéz SZYNE(52). Upewnij sie, ze SZYNA(52)
jest zablokowana w pozycji roztozonej za pomocg GALKi ROZLACZAJACEJ (59).
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b. Wyjmij ZAWLECZKE (63) | roztéz TYLNI WSPORNIK (62), nastepnie zablokuj TYLNI
WSPORNIK (62) uzywajac ZAWLECZKI(63).

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM

MOZLIWA PRZYCZYNA

ROZWIAZANIE

Ekran LCD nie wys$wietla

niczego

Masz zly zasilacz lub baterie?

Sprawdz, czy specyfikacja baterii lub zasilacza jest zbiezna ze

specyfikacjg urzadzenia w Instrukcji obstugi.

Brakuje baterii?

Sprawdz sg zainstalowane baterie

Baterie sg zamontowane w

nieodpowiedni sposob?

Sprawdz, czy baterie sg wiozone prawidtowa droge i ze sg one

w odpowiedniej serii (tj .- +)

Komputer sie zepsut.

Wymien komputer kontaktujgc sie ze sprzedawcy.

Predkosciomierz

pokazuje 0

Ekran LCD sie zepsut.

Komputer jest uszkodzony.

1) Sprawdzi¢, czy czujnik magnetyczny jest prawidtowo

zainstalowane i przechodzi przed czujnikiem.

2) Sprawdzi¢ szczeline miedzy czujnikiem predkosci a

magnesem, jest poprawna 5mm lub mniej.

3) Sprawdzi¢, czy wszystkie wtyki komputerze i gniazda sg

dobrze i prawidtowo podtgczone.

4) Sprawdzi¢, czy komputerowe przewody nie sg uszkodzone.

Komputer nie otrzymuje sygnatu z

czujnika?

Jesli wszystkie kontrole te nie powiodg sie, nastepnie wymieni¢

czujnik.

Wymien komputer kontaktujgc sie ze sprzedawca.
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Ekran LCD dziata

Potgczenie pomiedzy ptytkami
drukowanymi a membrang ekranu
LCD jest luzne, delikatnie naciskaé
na ekran LCD, gdy czesciowe
wys$wietlanie zniknie to jest

problem z potgczeniem.

Sprawdz, ptyta gtéwna jest solidnie przymocowana do obudowy
komputera, dokreci¢ wkret. Uwazac, aby nie dokrecac zbyt
mocno je, gdyz moze to zniszczy¢ plyte giéwng. Dokrecone jest

dobrze, kiedy mozna spotka¢ oporem.

Potgczenie pomigdzy ptytkami

Otworz obudowe komputera, odkre¢ ptyte gtéwng, delikatnie

czesciowo
drukowanymi i membrana ekran wyjgc plyte gtéwng , skalibrowaé¢ ekran LCD i / lub membrane,
LCD jest wyréwnana. Jesli jest to zmontowac ekranu LCD i / lub Membrane, nie wyréwnuj ekranu
problem moze by¢ w stanie jesli sruby ptyty gtéwnej sg dokrecone.
zobaczy¢, ze ekran LCD jest na
lekkim katem i nie jest réwnolegle Witz ponownie Sruby i dokrecic je uwazajgc, aby nie dokrecac
zamontowany do obudowy zbyt mocno je, gdyz moze to zniszczy¢ ptyte gtéwna. .
komputera. Dokrecone jest dobrze, kiedy mozna spotka¢ oporem
Komputer sie zepsut. Wymieh komputer kontaktujgc sie ze sprzedawca.
Symptom Possible Cause Solution

Brak pulsu lub odczyt

jest nieprawidtowy

Komputer nie otrzymuje sygnatu z

czujnika pulsu.

Sprawdz, czy wtyczka klipsu na ucho jest prawidtowo

podtgczona do komputera.

Komputer otrzymuje btedny

sygnatu z czujnika pulsu.

1) Czujnik tetna nie bedzie dziata¢ prawidtowo, jesli
Twoja skoéra jest bardzo sucha, zmocz matzowine i

sprobuj ponownie

2) Sprawdz, czy klips Ucho jest prawidtowo

przymocowany do ucha

3) Oczyscic¢ ptytki sensoryczne czujnika, aby zapewnié

dobry kontakt miedzy ciatem a czujnikiem.

Klips na ucho jest uszkodzony.

Po wykonaniu wszystkich powyzszych kontroli, jesli
problem nadal istnieje, nastepnie wymien klips na ucho

kontaktujgc sie ze sprzedawca.

Komputer sie zepsut.

Wymien komputer kontaktujgc sie ze sprzedawcy.
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WYTYCZNE DOTYCZACE POPRAWY KONDYCJI

Jak zaczniesz program ¢wiczen zalezy od Twojej kondyc;ji fizycznej. Jesli byte$ nieaktywne przez kilka lat, czy

masz tez powazng nadwage, nalezy powoli i stopniowo zwieksza¢ czas. Zwiekszenie intensywnosci treningu

stopniowo , monitorujgc tetno podczas ¢wiczen.

Pamietaj, trzymac sie tych podstawowych zasad:

@ Doj twoj program treningowe i diete do wglgdu dla twojego lekarza.

@ Rozpocznij swoéj program treningowy powoli z realistycznymi celami, ktére zostaty okreslone przez Ciebie i

trenera/lekarza.

@ Rozgrzej sie przed kazdym terningiem i rozciggaj po kazdym treningu.

@ Wez tetno okresowo podczas treningu i starac sie pozostaé¢ w przedziale od 60% (mniejsza intensywnosc¢) do
90% (wieksza intensywnos¢) swojego maksymalnego tetna. Zacznij od mniejszej intensywnosci i powoli
zwiekszaj jg, az do wiekszej intensywnosci, jak poprawi sie twoja wydolnosc¢ tlenowa.

@ Jesli zawroty gtowy lub mdtosci nalezy zwolni¢ lub zatrzyma¢ wykonywanie ¢wiczen.

Poczatkowo mozesz by¢ w stanie wykonywac ¢wiczenia w obrebie strefy pomiarowej na kilka minut tylko;

Jednak swojg wydolnos¢ tlenowg poprawi w ciggu najblizszych szesciu do osmiu tygodni. Wazne jest, aby

oszczedzat sie podczas ¢wiczen, dzieki czemu nie bedziesz sie meczy zbyt szybko.

Aby ustali¢, czy pracuje sie na odpowiedniej intensywnosci korzystania z czujnika tetna lub skorzystac z

ponizszej tabeli. Dla skutecznego ¢wiczenia aerobowe, tetno powinno by¢ utrzymywane na poziomie pomiedzy

60% -90% tetna maksymalnego. Jesli po prostu wpatrujgc program ¢éwiczen, praca na
niskim koncu strefy tetna docelowego. Jak twoja wydolnos¢ tlenowa sie poprawi
stopniowo zwiekszacC intensywnos¢ treningu poprzez zwiekszenie czestosci akciji

serca.

Zmierz swoje tetno okresowo podczas treningu przez zatrzymanie ¢wiczenia, ale nadal poruszaé nogami lub
chodzi¢. Umiesci¢ dwa lub trzy palce na nadgarstku i zlicza¢ puls przez sze$¢ sekund. Pomnéz wynik przez
dziesie¢ aby znalez¢ tetno. Na przyktad, jesli twdj wynik z szesciu sekund wynosi 14, tetno wynosi 140
uderzen na minute. Szescio sekundowy pomiar jest uzywany, poniewaz tetno spadnie szybko po zatrzymaniu
wykonywania ¢wiczen. Dostosowac intensywnos¢ ¢wiczen, az tetno jest na odpowiednim poziomie.

Docelowe Tetno Szacowany wedtug wieku *

Wiek Tetno docelowe (55% - 90% Maksymalnego tetna) Maksymalne tetno 100%
(uderzen na minute) (uderzen na minute)
20 110 - 180 200
25 107 - 175 105
30 105 - 171 190
35 102 - 166 185
40 99 — 162 180
45 97 — 157 175
50 94 - 153 170
55 91 — 148 165
60 88 — 144 160
65 85— 139 165
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70

83 -135

150

* Dla treningu wydolnosci tlenowej, American College of Sports Medicine zaleca trening w przedziale tetna od
gu wy )

55% do 90% tetna maksymalnego. Aby przewidzie¢ maksymalne tetno, nastepujgca formuta zostata

wykorzystana: 220 - wiek = przewidywane maksymalne tetno.
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ROZGRZEWKA | ROZCIAGANIE

ROZGRZEWKA Celem rozgrzewki jest przygotowanie ciata do ¢wiczen i zminimalizowa¢ szansy
obrazenia. Rozgrzewaj sie od dwodch do pieciu minut przed treningiem sitowym lub treningiem
aeroobowym. Wykonuj czynnosci, ktore podnoszg tetno i rozgrzewajg pracujgce miesnie. Dziatania
mogg obejmowac szybki marsz, bieganie, skoki , skakannie na skakance i bieg w miejscu.

ROZCIAGANIE Rozcigganie gdy miesnie sg ciepte po odpowiedniej rozgrzewce i ponownie po
treningu jest bardzo wazne. Miesnie tatwiej rozciggngé z powodu ich podwyzszonej temperatury, co
znacznie zmniejsza niebezpieczenstwo obrazen. Odcinki powinny byé utrzymywane przez 15 do 30
sekund. Nie szarpac¢ | odbijaé.

Proponowane ¢wiczenia rozciggajace

Rozcigganie dolnych partii Rozcigganie na podtodze
ciata % Siedzgc na podtodze, rozchyl
Umiesci¢ nogi na nogi tak szeroko, jak to

szerokosci ramion i pochyli¢ mozliwe. Wyciagnij gorng

sie do przodu. Nalezy czes¢ ciata w kierunku kolana
zachowac te pozycje przez % w prawej nodze za pomocg
30 sekund przy uzyciu ciata ramion ciggngc piers do ud.
jako naturalnej wagi aby Trzymaj ten odcinek od 10 do
rozciagnac tyty nog. 30 sekund.

Nie szarpac | odbijaé! Nie szarpac | odbijaé!

Gdy napiecie z tytu nég sie Powt6rz 10 razy.

zmniejszy, sprébuj Powtérz to samo z lewg noga.

stopniowo nizszej pozyciji.

Skret tutowia Stony do nég

Siedzac na podtodze, majg Umiesci¢ nogi na szeroko$ci
rozkroku jedng nogg prosto i ramion i pochyli¢ sie do
jeden kolanach. Przyciggnij przodu. Korzystajgc z ramion,
piersido uda, ktora jest delikatnie pociggna¢ gorng
wygieta i skret w pasie. czesc ciata w kierunku prawej
Utrzymuj te funkcje co nogi. Nie szarpa¢ | odbija¢!
najmniej 10 sekund. Utrzymu;j te funkcje co
Powtorzenie 10 razy z najmniej 10 sekund. Powtérz
kazdej strony. to przycigganie do lewej nogi.

Powtorz to powoli kilka razy .
Pamietaj, aby zawsze skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu ¢éwiczen.

Schtadzanie Celem schtodzeniu jest powr6t organizmu do normalnego lub prawie normalny, stan
spoczynku po zakonczeniu kazdej sesji cwiczen. Wtasciwe schtadzanie obniza tetno i pozwala krwi
powrécic do serca. Twoje schtadzanie powinno obejmowacC rozciggania wymienione
powyzej.Schtadzanie nalezy wykona¢ po kazdej sesji treningu.
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PARTS LIST

Nr

Nazwa czesci

ilos¢

Giéwna rama

Przedni stabilizator

0s$

Rolka

Rolka pasowa

o|la|lr|lw|N| Rk

t ozysko (6004zz)

10

Obudowa tozyska

Rowkowany pas

12

Ramie kofa pasowego

13

Koto napinajace

14

Dystans kota napinajgcego

15

Sprezyna naciggu

16

System magnetyczny

17

Przewéd Bungee

18

Koto Bungee

19

Tuleja kota

20

Dystans kota

21

Pasek

22

Watek paska

23

Os$ watka

24

Dystans watka

25

Uchwyt

26

Uchwyt piankowy

27

Gatka obcigzenia

28

magnes

29

Przewdd sensora

30

Goéran pokrywa komputera

31

Goérna pokrywa

32

Komputerek

33

Lewa ostona

34

Prawa ostona

35

Ostona korby

38

Sruba z kotnierzem (M8x1.25x25mm)

43

Stojak

44

Wat pedatéw

45

Dystans

46

Pedat

47

Pasek pedatéw

NN N RrRr|RIN|RRP|RP[RP|IRP[RP|RP|[RP|IN|[RP|N|[RP|INMN|RPIlO|W|W|[R|RP|RP|[P|RPR|IRP|RPINMN|IN|RP|[RP|RP|R|PR
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48

Rurak stopera

Nr

Nazwa czesci

ilos¢

49

Sworzen szyny

50

Tuleja sworznia

51

Naktadka potgczeniowa szyny

52

Szyna

53

Ogranicznik

54

Sruba ograniczajgca

55

Zaslepka szyny

P ININ|FP PN

56

Dolny wspornik

57

Wewnetrzny wspornik

58

Tuleja

59

Gatka

60

Uchwyt wspornika

61

Uchwyt tylnego wspornika

62

Tylny wspornik

63

Zawleczka

64

Wodzek siedzenia

65

\Walki siedzenia

N e Y Y

66

Dystans siedziska( ¢ 8x ¢ 12x6.5mm)

N

67

Zawleczka sprezynowa

=

68

Siedzisko

73

Przewdd sensora

74

Dolny przewdd sensora

75

Klips do badania pulsu

76

Kotka transportowe

77

Okragta zaslepka (60mm)

78

Zatyczka (25mm)

79

Nakretka z zakonczeniem (M10)

o I I U I N ) O e B I L

80

Sruba ze specjalng gtowka

(M8x1.25x60mm)

w

81

Sruba (M8x1.25x70mm)

82

Wkret (M4x20mm)

~

83

Wkret (M4x10mm)

84

Wkret (M5x18mm)

85

Wkret (M5x0.8x15mm)

86

Nylock Nut (M8x1.25x6.2t)

87

Sruba (M5x0.8x15mm)

89

Spring Washer (M8)

90

Sruba (M8x1.25x16mm)

O[O || DN| O
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Nr

Nazwa czesci

ilos¢

91

Sruba (M8x1.25x25mm)

92

Sruba (M8x1.25x25mm)

93

Sruba (M6x1x12mm)

94

Sruba (M8x1.25x15mm)

95

Sruba (M6x1x15mm)

97

Sruba (M8x1.25x16mm)

98

Sruba (M8x1.25x55mm)

99

Sruba (M10x1.5x45mm)

100

Sruba (M10x1.5x75mm)

101

Sruba (M10x1.5x85mm)

102

Sruba (M10x1.5x95mm)

103

Sruba (M10x1.5x125mm)

104

Nakretka samokontrujgca (M8x1.25x8t)

105

Nakretka samokontrujgca (M10x1.5)

106

Nakretka z kotnierzem (M10x1.25)

107

Podktadka (M6)

NNV ORI FRPIRPIRPIRPIDMOIDIWIN|D|PF

108

Podktadka (M8x ¢ 16)

(631

109

Duza podktadka (M8x ¢ 23)

110

Podktadka (M10)

111

Nakretka samokontrujgca M6

113

Rolka dystansowa

114

Oczko na srubie

115

Sruba (M5x12mm)

AR lRr|RL|N

116

Pedaty pilatesa

N

117

C-pierscien 20mm

N

118

Sruba (M8x1.25x70mm)

119

Podktadka ( ¢ 26x ¢ 38 x 2.0t)

120

Podktadka ( ¢ 6x ¢ 32 x 2.0t)

121

Podktadka ( ¢ 26x ¢ 34x 1.0t)

122

Kwadratowa wtyczka

123

Sruba (M10xp1.5x65mm)

124

Cienka nakretka samokontrujgca

(M10xp1.5)
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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 miesiace).

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

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa, szkotach,

o$rodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12 miesigce).

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

Domowa.

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

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze skrecaniem potgczen
srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest Kupujgcy we wiasnym 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 Kupujgcy winien okaza¢ warunki

gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag firm
transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu wykrycia ewentualnych
uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia, Kupujgcy zobowigzany jest niezwtocznie
poinformowaé podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzi¢ protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowq).
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, rgczki 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, sSrodkéw eksploatacyjnych lub
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czyszczacych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujacego przed dziataniem czynnikdw zewnetrznych tj. wilgoci,
temperatury, kurzu, itp.

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

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

gwaranciji.

W przypadku braku zasadnos$ci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego transportu i ustugi

serwisowej przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnos$ci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujacy bedzie mégt odebra¢ przekazany przedmiot w

siedzibie Gwaranta lub zamowié ustuge wysytki danego przedmiotu na wiasny koszt.

W wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant
moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢é dokonany przez firme spedycyjng, wéwczas
Kupujacy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb bezpieczny do odbioru. Kupujacy wyda przedmiot sprzedazy
bez zanieczyszczen, w opakowaniu oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu

sprzedazy w stanie bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac¢ sie do zgloszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni. Naprawa
gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjagtkowych przypadkach, gdy naprawa
przedmiotu sprzedazy bedzie wymagaé sprowadzenia niedostepnych w Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy,

termin moze by¢ wydtuzony. Kupujgcy 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 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 nieodpfatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania).

Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztéw przeglgdu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualne;j
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wyceny.

Wigzgcej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocg 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 zakoriczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub telefonicznie.

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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