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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Aby zapewni¢ najlepsze bezpieczenstwo ¢éwiczgcemu, regularnie sprawdzaj urzgdzenie pod
katem uszkodzen i zuzytych czesci.

Jesli przekazesz urzadzenie innej osobie lub zezwolisz innej osobie na jej uzywanie, upewnij
sie, ze ta osoba zna instrukcje uzytkowania oraz instrukcje bezpieczenstwa.

Tylko jedna osoba powinna uzywaé urzgdzenia jednoczes$nie.

Przed pierwszym uzyciem upewnij sie, ze wszystkie sruby i inne potgczenia sg odpowiednio
dokrecone i mocno osadzone.

Przed rozpoczeciem treningu usuh wszystkie ostre przedmioty wokét éwiczgcego.
Uzywaj urzadzenia do éwiczen, tylko jesli dziata ono bez zarzutu.

Kazda uszkodzona lub zuzyta cze$¢ musi zosta¢ natychmiast wymieniona lub naprawiona.
Sprzet nie moze by¢ dtuzej uzywany, dopdki nie zostanie prawidtowo konserwowany i
naprawiony.

Rodzice i inne osoby nadzorujgce powinny by¢ swiadome swojej odpowiedzialnosci ze
wzgledu na sytuacje, ktéore mogg powsta¢ z powodu naturalnego instynktu dzieci podczas
zabawy i zainteresowania eksperymentowaniem.

Jesli pozwolisz dzieciom korzystac¢ z tego ¢wiczenia, pamietaj, aby wzig¢ pod uwage i ocenié¢
ich stan psychiczny i fizyczny oraz rozwdj, a przede wszystkim ich temperament. Dzieci
powinny korzysta¢ z urzgdzenia do ¢wiczen tylko pod nadzorem osoby dorostej i byé
pouczone o prawidiowym uzytkowaniu urzgdzenia. Urzgdzenie nie jest zabawka.

Upewnij sie, ze wokét urzgdzenia jest wystarczajgco duzo wolnego miejsca. Ustaw je w
odlegtosci minimum 60 cm od najblizszej przeszkody.

Aby unikngé mozliwych wypadkéw, nie pozwalaj dzieciom podchodzi¢ do urzadzenia bez
nadzoru, poniewaz mogg je uzywac¢ w sposob, do ktérego nie jest przeznaczone ze wzgledu
na ich zainteresowanie eksperymentowaniem oraz naturalny dzieciecy instynkt.

Nalezy pamieta¢, ze niewtasciwe i nadmierne ¢wiczenia mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia.

Nalezy pamietac, ze pokretta i inne mechanizmy regulacji nie powinny ogranicza¢ ruchoéw
¢wiczgcego podczas treningu.

Ustawiajgc urzgdzenie, upewnij sie, ze stoi ono stabilnie i ze wszelkie nieréwnoséci podtogi sg
wyréwnane.

Regulowane czesci nie mogg ograniczac ani uniemozliwiaé poruszania sie uzytkownika.

Zawsze no$ wiasciwe ubranie i buty, ktére sg odpowiednie do ¢wiczen na urzgdzeniu. Ubrania
muszg byé zaprojektowane w taki sposob, aby nie zostaly ztapane przez jakgkolwiek czesé
urzadzenia ze wzgledu na ich forme (na przykfad dtugosc). Pamietaj, aby nosi¢ odpowiednie
buty odpowiednie do éwiczen, mocno podpierajgce stopy i wyposazone w antyposlizgowag
podeszwe.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu c¢wiczeh skonsultuj sie z lekarzem. Moze
udzieli¢ Ci wlasciwych wskazéwek i porad dotyczacych indywidualnej intensywnosci treningu,
a takze rozsgdnych nawykow zywieniowych.

Maksymalna waga uzytkownika: 110 kg

Kategoria: HC do uzytku domowego

WAZNE UWAGI

Zi6z urzadzenie zgodnie z instrukcja montazu i upewnij sie, ze uzywasz tylko czesci
konstrukcyjnych dostarczonych wraz z urzgdzeniem. Przed montazem upewnij sie, ze
zawartos¢ dostawy jest kompletna, odwotujgc sie do listy czesci instrukcji montazu i obstugi.
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Ustaw urzgdzenie w suchym i rbwnym miejscu i zawsze chronh go przed wilgocig. Jesli chcesz
zabezpieczy¢ miejsce szczegodlnie przed punktami nacisku, zanieczyszczeniem itp., zaleca sie
umieszczenie pod urzgdzeniem odpowiedniej, antyposlizgowej maty.

Ogodlna zasada jest taka, ze urzadzenia treningowe nie sg zabawkami. Dlatego mogag z nich
korzystaé wylgcznie odpowiednio przeszkolone lub poinstruowane osoby.

Natychmiast przerwij ¢wiczenie w przypadku zawrotow gtowy, nudnosci, bdolu w klatce
piersiowej lub jakichkolwiek innych objawdw fizycznych. W razie watpliwosci natychmiast
skonsultuj sie z lekarzem.

Dzieci, osoby niepeinosprawne i uposledzone powinny korzysta¢ z urzadzenia tylko pod
nadzorem i w obecnosci innej osoby.

Upewnij sie, ze Twoje czesci ciata i innych osoéb nigdy nie znajdujg sie zbyt blisko ruchomych
czesci urzadzenia podczas jego uzywania.

Podczas regulacji regulowanych czesci, upewnij sie, ze sg odpowiednio ustawione i zwréé
uwage na odpowiednio zaznaczong, maksymalng pozycje regulacji, na przyktad wspornika
siodetka.

Nie ¢wicz bezposrednio po positku!

OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze nie byé doktadny. Przeciazenie podczas
treningu moze spowodowa¢ powazne obrazenia lub $mieré. Jesli poczujesz dyskomfort,
natychmiast przerwij ¢wiczenie!

LISTA CZESCI

Nr Opis llos¢ | Nr Opis llos¢
1 Rama gtéwna 1 30 Koétko transportowe 2
2 Przedni stabilizator 1 31 Sruba ST4.2*20 12
3 Sztyca siodetka 1 32 Zaslepka 38*38*1.5 2
4 Profil przesuwny siodetka 1 33 Podkfadka tukowa @8*@16*1.5 2
5 Stupek kierownicy 1 34 Podkiadka &8 5
6 Uchwyty kierownicy 1 35 Nakretka M8 6
7 Tylny stabilizator 1 36 Siodetko 1
8 Konsola 1 37 Nakretka M8 2
9 Sruba M5*10 4 38 Gniazdo zasilajgce 1
10 Przewdéd czujnika 800 mm 1 39 Zasilacz 1
11 Zaslepka kierownicy @25*1.5 2 40 Uchwyt na butelke - A 1
12 Piankowy uchwyt @30x@d24x630 2 41 Sruba ST4.2*25 7
13 Przewdd czujnika tetna 750 mm 2 42 Sruba M8*20 1
14 SrubaST4.2x20 2 43 Wspornik kotfa jatowego 1
15 Sruba M8*15 10 | 44 Koto jatowe 1
16 Podkiadka duza @8*@16*2.0 8 45 tozysko 6003-Z2Z 2
17 Zaslepka stabilizatora 4 46 Podkfadka zakrzywiona 1
18 Przewdd napinacza 1 a7 Pierscien watu 2
19 No6zka poziomujgca 4 48 Pas 1
20 Nakretka 4 49 Pal klinowy z korbag 1




21 Tuleja 1 50 Wrzeciono proste 1
22 Przewdd czujnika 1000 mm 1 51 Sruba M6*15 4
23 Lewy pedat 1 52 Podktadka sprezynowa @6 4
24 Prawy pedat 1 53 Nakretka M6 4
25 Ostona sztycy 1 54 Sruba ST2.9*12 2
26 Pokretto M16x1.5 1 55 Koto zamachowe 1
27 Pokretto M10 1 56 Sruba z oczkiem M6*36 2
28 Podktadka duza @8* @20*2.0 1 57 Wspornik w ksztatcie litery U 2
29 Sruba M8*35 58 Podktadka sprezynowa 2
59 Nakretka M6 2 67 Nakretka M10*1.25 2
60 Nakretka M10*1.0*6 2 68 Ostona 2
61 Sruba z oczkiem M8*110 1 |69 Przewdd czujnika 300 mm 1
62 Lewa ostona faricucha 1 70 Silnik 1
63 Prawa ostona fancucha 1 71 Uchwyt na butelke - B 1
64 Plastikowa $ruba @8*32 2 72 Podkiadka ¢ 12*@6*1.0 1
65 | Lewa korba 1 |73 Sruba M6*10 1
66 Prawa korba 1

NARZEDZIA

/N
1 < - O C

Klucz imbusowy S6 — 1 szt

Wielofunkcyjny klucz ze srubokretem
krzyzakowym — 1 szt




SCHEMAT







MONTAZ

KROK 1
Przymocuj n6zki poziomujgce (19) do przedniego i tylnego stabilizatora (2 7).

Odkre¢ 2 sruby (15), 2 podkiadki (16) od przedniego stabilizatora. Przymocuj przedni stabilizator (2)
do przedniej ramy gtéwnej (1) za pomocg 2 srub (15) i 2 podktadek (16)

Odkreé 2 Sruby (15), 2 podkfadki (16) od tylnego stabilizatora. Przymocuj tylny stabilizator (7) do tylnej
czesci ramy gtéwnej (1) za pomocg 2 $rub (15) i 2 podktadek (16).
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KROK 2
Korby, pedaty i paski sg oznaczone: L - Lewe, R - Prawe.
Przymocuj lewy pedat (23) do lewej korby (65). Wkre¢ pedat przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara.

Przymocuj prawy pedat (24) do prawej korby (66). Przykre¢ pedat zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara.

OSTRZEZENIE: Przykrecanie po niewtasciwej stronie moze uszkodzi¢ gwint!
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KROK 3
Usun 3 nakretki (35), 3 podktadki (34) z siedzenia (36).

Przymocuj siodetko (36) do profilu przesuwnego siodetka (4) za pomocg 3 nakretek (35) i 3 podkiadek
(34).

Zdejmij pokretto (27) i podktadke (28) z profilu przesuwnego siodetka (4). Przymocuj profil przesuwny
siodetka (4) do sztycy (3) za pomocg pokretta (27) i podktadki (28).).

Zdejmij pokretto (26) z ramy gtéwnej (1). Wsun ostone sztycy (25) w sztyce (3). Wtdz sztyce (3) do
ramy gtéwnej (1) i przymocuj pokrettem (26).

Mozesz regulowacé siodto w goére / w dot, do przodu / do tytlu za pomocg pokretet (26 i 27).

OSTRZEZENIE: Maksymalna wysoko$¢ siodetka jest oznaczona znakiem na sztycy.




KROK 4
Wykre¢ 4 $ruby (15), 2 podktadki (16), 2 podktadki (33) z ramy gtéwnej (1)).

Podtgcz kabel czujnika (17) z ramy gtéwnej (1) do kabla (9) ze wspornika kierownicy (5). Przymocuj
uchwyt na butelke - A (40) do uchwytu na butelke - B (71). Wsun uchwyt butelki A / B (71/40) na rame
gtébwng (1). Wiéz stupek kierownicy (5) do ramy gtéwnej (1) i zamocuj za pomocg 4 $rub (15), 2
podkfadek (16) i 2 podktadek (33).

KROK 5

Odkrec 2 sruby (15), 2 podktadki (16) od kierownicy (6). Przetéz kabel (13) przez stupek kierownicy (5)
i wyciagnij go gornym otworem. Przymocuj kierownice (6) do wspornika kierownicy (5) za pomocg 2
Srub (15) i 2 podktadek (16).
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KROK 6
Wykre¢ sruby (9) z konsoli (8).

Podtgcz kable (13) i (10) do konsoli (8). W6z nadmiar kabli do wspornika kierownicy. Przymocu;j
konsole (8) do wspornika kierownicy (5) za pomocg 4 srub (9).

Podtgcz zasilacz sieciowy (39) do gniazda (38) po lewej stronie.
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KONSOLA

PRZYCISKI

START/STOP (ST/SP) Uruchamia / zatrzymuje program
Rozpoczyna test tkanki ttuszczowej

DOWN Zmniejsza wartosc¢ lub obcigzenie

UP Zwigksza wartosc¢ lub obcigzenie

MODE (ENTER) Potwierdz wartos¢

Zmien wyswietlang funkcje

TEST (PULSE, RECOVERY) | Test fizyczny

RESET * Resetuje ustawienie, przytrzymanie przycisku przez 3 sekundy
resetuje wszystkie wartosci

BODY FAT * Program pomiaru tkanki ttuszczowej

* Zalezy od wersiji
WYBOR PROGRAMU

Po wiaczeniu urzgdzenia mozesz uzy¢ przyciskow UP i DOWN, aby wybraé program. Potwierdz
wybrany program przyciskiem MODE (ENTER).

Po wybraniu programu mozesz edytowac niektére parametry.
Parametry:

TIME (CZAS), DISTANCE (ODLEGLOSC), CALORIES (KALORIE), AGE (WIEK)
Niektorych parametréw nie mozna modyfikowac¢. To zalezy od programu.

Wybrany parametr zacznie migaé. Ustaw warto§¢ za pomocg przyciskow UP i DOWN. Potwierdz
przyciskiem MODE (ENTER).

Nacisnij START / STOP, aby wigczyé program.
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PROGRAMY

PROGRAM RECZNY (P1)

Wybierz program reczny za pomocg przyciskow UP i DOWN. Nacisnij MODE, aby potwierdzié.
Pierwszy parametr TIME (CZAS) zacznie migaé. Ustaw warto$¢ za pomocg przyciskéw UP i DOWN.
Potwierdz przyciskiem MODE (ENTER). Zapisz i ustaw inne parametry. Po ustawieniu wszystkich
parametréw nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Gdy dowolny zestaw
parametréw osiggnie 0, rozlegnie sie sygnat dzwiekowy i program sie zatrzyma. Nacisnij START, aby
zakonczyc¢ program.

SPEED PULSE
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PROGRAMY WSTEPNIE USTAWIONE (P2-P12)

Konsola zawiera 6 wstepnie ustawionych programéw. Wybierz jeden z programéw. Pierwszy parametr
TIME (CZAS) zacznie miga¢. Ustaw wartos¢ za pomocg przyciskow UP i DOWN. Potwierdz
przyciskiem MODE (ENTER). Zapisz i ustaw kolejny parametr. Po ustawieniu wszystkich parametrow
nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Gdy dowolny zestaw parametrow osiggnie
0, rozlegnie si¢ sygnat dzwiekowy i program sie zatrzyma. Nacisnij START, aby zakonczy¢ program..
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INTENSYWNOSC BICIA SERCA (P8 — P10)

Uzytkownik moze wybrac¢ intensywnos¢ bicia serca na minute:
P8- 55% CELU = 55% z (220 uderzen minus wiek ¢wiczgcego)
P9- 75% CELU = 75% z (220 - wiek)
P10- 90% CELU =90% z (220 - wiek)

Wybierz jeden z programéw IBS. Pierwszy parametr TIME (CZAS) zacznie miga¢. Ustaw wartosé za
pomocg przyciskéw UP i DOWN. Potwierdz przyciskiem MODE (ENTER). Zapisz i ustaw kolejny
parametr. Po ustawieniu wszystkich parametréw nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢

program.
Jesli puls wyniesie + 5 od ustawionej wartosci, konsola automatycznie dostosuje opér. Konsola

monitoruje stan pulsu co okoto. 10 sekund. Gdy dowolny zestaw parametréw osiggnie 0, rozlegnie sie
sygnat dzwiekowy i program sie zatrzyma. Nacisnij START, aby zakonczy¢ program.
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PROGRAM TARGET HEART RATE (P11)

Wybierz program THR. Pierwszy parametr TIME (CZAS) zacznie miga¢. Ustaw warto$¢ za pomoca
przyciskéw UP i DOWN. Potwierdz przyciskiem MODE (ENTER). Zapisz i ustaw kolejny parametr. Po
ustawieniu wszystkich parametréw nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program.

Jesli puls wyniesie + 5 od ustawionej wartosci, konsola automatycznie dostosuje opér. Konsola
monitoruje stan pulsu co okoto. 10 sekund. Gdy dowolny zestaw parametrow osiggnie 0, rozlegnie sie
sygnat dzwiekowy i program sie zatrzyma. Nacisnij START, aby zakonczy¢ program.

E-& TARRET
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PROGRAM POMIARU TKANKI TLUSZCZOWEJ (P12)

Wybierz program pomiaru tkanki tluszczowej. Pierwszy parametr MALE (MEZCZYZNA) zacznie
miga¢. Ustaw MALE (MEZCZYZNA) lub FEMALE (KOBIETA) za pomocg przyciskow UP i DOWN.
Potwierdz i zapisz ustawienie za pomocg MODE i ustaw HEIGHT (WZROST). Ustaw warto$¢ za
pomocg przyciskow UP i DOWN. Potwierdz i zapisz ustawienie za pomocg przycisku MODE i ustaw
WEIGHT (WAGA). Ustaw wartos¢ za pomocg przyciskéw UP i DOWN. Potwierdz i zapisz ustawienie
za pomocg ENTER i ustaw AGE (WIEK). Ustaw wartos¢ za pomoca przyciskéw UP i DOWN.
Potwierdz i zapisz przyciskiem MODE.
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Po ustawieniu wszystkich wartosci nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Chwy¢
czujniki wykrywania tetna. Po 15 sekundach wyswietlane bedg: FAT% (% tkanki ttuszczowej), BMR
(metabolizm), BMI (wskaznik masy ciata) i BODY TYPE (typ sylwetki).

Typ sylwetki jest podzielony na 9 kategorii na podstawie poziomu tkanki ttuszczowe;:

Typ 1 5% -9 %
Typ 2 10 % - 14 %
Typ 3 15 % - 19 %
Typ 4 20 % - 24 %
Typ 5 25 % - 29 %
Typ 6 30 % - 34 %
Typ 7 35 % - 39 %
Typ 8 40 % - 44 %
Typ 9 45 % - 50 %
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PODLACZANIE ZASILANIA

Podtgcz adapter do urzadzenia, a nastepnie do gniazdka sieciowego. Konsola wyswietla wszystkie
dane i sygnat dzwigkowy.
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BLEDY KONSOLI
ERROR 1 (BLAD 1) — Zle podigczone przewody, staby styk lub uszkodzony silnik
ERROR 2 (BLAD 2) — nie wykrywa pulsu przez czujniki podczas pomiaru tkanki ttuszczowej

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Btad Rozwigzanie
Urzgdzenie jest niestabilne Ustabilizuj za pomocg nézek poziomujgcych
Dane nie sg wyswietlane 1. Sprawdz podigczenie przewodow
Nie wykrywa tetna 1. Upewnij sie, ze kable sg prawidtowo
podtgczone

2. Zawsze trzymaj uchwyty obiema rekami

3. Sci$nij mocniej uchwyty

Urzgdzenie skrzypi i trzeszczy Dokre¢ sruby

UZYTKOWANIE

Cwiczenia na rowerze treningowym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale z pewnoscig sie w
nich zakochasz. Dzieki tej fatwosci, ¢wiczenia na rowerze treningowym mogg wykonywaé osoby
starsze. Przed ¢wiczeniami nalezy dostosowaC wysokosS¢ 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 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 ¢wiczen.

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 ¢&wiczeh 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 ¢wiczysz w regularnych odstepach czasu na
rowerze treningowym, mozesz stopniowo zwigksza¢ obcigzenie. Mozesz zwiekszy¢ obcigzenie
stopniowo przez tydzien lub dwa tygodnie. Wybranie duzego obcigzenia podczas rozpoczecia
treningu moze prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia i uszkodzenia miesni..

Podczas ¢wiczeh wazne jest, aby wybra¢ odpowiednie obcigzenie i wiasciwe tempo. Nie zaleca sie
wybierania wysokiego tempa od samego poczgtku. 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 ¢wiczeniach. Na poczatku ¢wiczen
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liczba spalonych kalorii moze wydawac sie niska, ale regularne i odpowiednie ¢wiczenia sg kluczem
do osiagniecia najlepszych wynikéw.

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

Jesli chcesz ¢wiczy¢ prawidiowo, nie nalezy zapomina¢ o prawidiowym 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
treningowym obejmuje intensywne c¢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 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 si¢ lekkie positki. Jesli chcesz
poprawi¢ swoje zdrowie, to nie tylko regularne éwiczenia, ale cafa dieta.

Cwiczenia rowerowe to skuteczne éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb. Cwiczenia na
rowerze treningowym skutecznie wzmacniajg migsnie, 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 c¢wiczenia, rozsadne tempo i zréwnowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozgdanych
rezultatow.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Pomysiny trening rozpoczyna sie od ¢wiczenh rozgrzewajgcych i kohczy sie ¢wiczeniami wyciszajgcymi
(relaksujgcymi). Cwiczenia rozgrzewajgce powinny sprawi¢, ze twoje cialo bedzie gotowe do
gtébwnego treningu. Faza wyciszenia (cool-down) powinna chroni¢ miesnie przed urazami i skurczami.
Wykonaj ¢wiczenia rozgrzewajgce i cool-down, jak pokazano na ponizszych rysunkach.

Skiony w przéd

Powoli pochyl sie do przodu od pasa, rozluzniajgc plecy i ramiona,
rozciggajac sie w kierunku palcow. Siegnij jak najdalej i przytrzymaj
odliczajgc do 15. Ugnij lekko kolana.

Rozcigganie miesni czworogtowych ud

Jedng reka opierajgc sie o sciane dla réwnowagi, siegnij za siebie i
podnie$ prawg stope. Przyciggnij swojg piete jak najblizej posladkdw.
Przytrzymaj przez 30 odliczen i powtorz z lewg stopa.

Rozcigganie miesni tréjgtowych ud

Wyciagnij prawg noge. Oprzyj podeszwe lewej stopy o prawe udo
wewnetrzne. W miare mozliwosci rozciggnij sie w kierunku palca.
Przytrzymaj odliczajgc do 15. Zrelaksuj sie, a nastepnie powtorz z lewag

noga.

Rozcigganie wewnetrzne ud

Usigdz ze zlgczonymi podeszwami stép i kolanami skierowanymi na
zewnatrz. Pociggnij stopy jak najblizej pachwiny. Delikatnie pchnij
kolana w kierunku podtogi. Przytrzymaj tak przez okoto 30-40 sekund.
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Rozcigganie sciegna Achillesa

[ p Oprzyj sie o $ciane. Postaw lewg noge przed prawa, a ramiona do
(7] przodu. Trzymaj prawg noge prosto, a lewg noge na podiodze;
)i nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc biodra
L4 w kierunku $ciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtérz po drugiej stronie
odliczajgc do 15.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Podczas treningu utrzymuj ciato w pozycji pionowej. Podczas pedatowania nie nalezy catkowicie
prostowa¢ nég. Twoje kolana powinny by¢ lekko zgiete, gdy do koinca naciskasz pedat. Trzymaj glowe
prosto z kregostupem, aby zminimalizowa¢ bél miesni szyjnych i miedni gérnej czesci plecéw. Zawsze
¢wicz pltynnie i rytmicznie.

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 sciereczky i delikatnym $rodkiem czyszczgcym.
Nie uzywaj rozpuszczalnikdw ani agresywnych $rodkéw czyszczacych na cze$ciach
plastikowych.

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

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

o Nie wystawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

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

WAZNA UWAGA

e Ten rower treningowy podlega standardowym przepisom bezpieczenstwa i nadaje sie tylko do
uzytku domowego. Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze by¢ niebezpieczne dla
uzytkownikéw. Nie ponosimy odpowiedzialno$ci za obrazenia spowodowane niewfasciwym i
niedozwolonym uzytkowaniem urzgdzenia.

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

e Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i zalecenia. Jesli podczas wysitku wystapi bdl,
nudnosci, nieréwny oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie.
Jesli bél utrzymuje sie, nalezy natychmiast skontaktowacé sie z lekarzem.

e Ten rower treningowy nie nadaje sie do celéw zawodowych lub medycznych. Nie mozna go
réwniez uzywacé do celéw leczniczych.

e Czujnik 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¢ dokladne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikéw ludzkich i Srodowiskowych.
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OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie okresu trwatosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
usungc¢ zgodnie z lokalnymi przepisami przyjaznymi dla srodowiska na najblizszym ztomowisku.

Odpowiednia utylizacja zapewni ochrone $rodowiska i naturalnych zrédet. Co wiecej, mozesz pomaoc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros wiadze lokalne o
unikniecie naruszenia prawa lub sankcji.

Nie wktadaj baterii do $mieci domowych, ale oddaj je do recyklingu.

WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIline 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 bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-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
miesigce).

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

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

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen Srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy we witasnym 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 okaza¢ warunki gwarancji oraz dowéd 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 pomoca
firm transportowych. Kupujgcy 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¢
protokot 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, 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, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.

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

18



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

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Ilub 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 pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.

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 zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgda¢ przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byc¢
dokonany przez firme spedycyjng, wéwczas Kupujgcy 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 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¢é wydluzony. 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 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:

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

Klient zostanie poinformowany o zakohczeniu 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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