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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Aby zapewni¢ najlepsze bezpieczenstwo ¢wiczgcemu, 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 $ruby i inne potgczenia sg odpowiednio
dokrecone i mocno osadzone.

Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie ostre przedmioty wokot 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 prawidtowym uzytkowaniu urzgdzenia. Urzadzenie nie jest zabawka.

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

Aby unikng¢ mozliwych wypadkdéw, nie pozwalaj dzieciom podchodzi¢ do urzgdzenia 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¢ ruchow
¢wiczgcego podczas treningu.

Ustawiajgc urzgdzenie, upewnij sie, ze stoi ono stabilnie i ze wszelkie nieréwnos$ci 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 by¢ zaprojektowane w taki sposdb, aby nie zostaty ztapane przez jakakolwiek czes¢
urzgdzenia 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 wskazdéwek i porad dotyczacych indywidualnej intensywnosci treningu,
a takze rozsgdnych nawykow zywieniowych.

Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg

Kategoria: HC do uzytku domowego

WAZNE UWAGI

Zt6z urzgdzenie zgodnie z instrukcja montazu i upewnij sie, ze uzywasz tylko czesci
konstrukcyjnych dostarczonych wraz z urzadzeniem. Przed montazem upewnij sie, ze
zawartos¢ dostawy jest kompletna, odwotujgc sie do listy czesci instrukcji montazu i obstugi.



e Ustaw urzadzenie w suchym i réwnym miejscu i zawsze chroh go przed wilgocig. Jesli chcesz
zabezpieczy¢ miejsce szczegodlnie przed punktami nacisku, zanieczyszczeniem itp., zaleca sie
umieszczenie pod urzgdzeniem odpowiedniej, antyposlizgowej maty.

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

o Natychmiast przerwij éwiczenie w przypadku zawrotéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce
piersiowej lub jakichkolwiek innych objawdw fizycznych. W razie watpliwosci natychmiast
skonsultuj sie z lekarzem.

o Dzieci, osoby niepetnosprawne i uposledzone powinny korzysta¢ z urzgdzenia tylko pod
nadzorem i w obecnosci innej osoby.

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

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

o Nie ¢éwicz bezposrednio po positku!

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

LISTA CZESCI

A Rama gtéwna

B Stupek srodkowy

C Przedni stabilizator

D Tylny stabilizator




E Uchwyt kierownicy

E1/E2 | Ostona uchwytu kierownicy

F1 Pokretto regulacji siodetka

G Siodetko

H Konsola

J1 | Sruba M8 x 75L

J2 | Sruba M8 x 90L

@@@@ J3 | Nakretka M8

Ja Podktadka sprezynowa M8

(=)
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J5 Podktadka M8

o o

ey |

SR
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J9 Wkret M4




K1/K2

Lewy/prawy pedat

Narzedzia

M1

Uchwyt na butelke

M2

Sruba




MONTAZ

KROK 1

Przymocuj przedni stabilizator (C) do ramy gtéwnej (A) za pomocg srub (J1), podktadki (J5) i nakretki
(J3) w kierunku naklejki na stabilizatorze.

Przymocuj tylny stabilizator (D) do ramy gtéwnej (A) za pomoca $rub (J2), podkiadki (J5), podktadki
sprezystej (J4) i nakretki (J3).

W razie potrzeby ustabilizuj urzadzenie za pomoca nézek poziomujgcych.

T
— ? TR

KROK 2
Podtgcz kable (A1) i (B1).

Przymocuj srodkowy stupek (B) do ramy gtéwnej (A) za pomocga fabrycznie zamontowanych srub (J4),
podkfadki sprezynowej (J6) i podktadki (J5).




KROK 3

Przet6z kable przez uchwyt wspornika. Przymocuj kierownice do srodkowego stupka za pomoca
fabrycznie zainstalowanych nakretek (J7) i podktadki falowej (J8).

Zamocuj ostony kierownicy (E1 i E2). Przejdz do KROKU 4.

Uwazaj, aby nie przycig¢ kabli.

KROK 4

Usun 4 Sruby (H1) z konsoli (H).

Podtgcz przewody.

Wsun konsole w uchwyt. Przymocuj konsole (H) za pomocg srub (H1) do srodkowego stupka (B).

Teraz mozesz zakonczy¢ mocowanie uchwytéw w kroku 3 za pomocg wkreta M4 (J9).




KROK 5

Przymocuj sztyce (F) do ramy gtéwnej (A) za pomocg srub (F1). Upewnij sie, ze Sruba znajduje sie w
otworze pozycjonujgcym.

Przymocuj siodetko (G) do sztycy (F3) za pomocag fabrycznie zainstalowanych nakretek (G1) i
podkfadki (G2) na spodzie siedzenia.

MONTOWANIE PEDALOW
Przymocuj lewy pedat (K1) do lewej korby, wkrecajgc go w lewo.

Przymocuj prawy pedat (K2) do prawej korby, wkrecajgc go w prawo.

¢ OIV-K] IV-K2 ™

y =Y




UCHWYT NA BUTELKE

Usun wstepnie przykrecone sruby (M2). Przymocuj uchwyt na butelke (M1) do stupka kierownicy (B)
za pomocg srub (M2).

TRANSPORT

W celu przemieszczenia nalezy chwyci¢ uchwyty kierownicy (E), lekko pochyli¢ i przepchng¢ rower w
wybrane miejsce.

T —==——=1 TRANSPORTATION WHEEL c——

PODLACZENIE

Umies¢ urzadzenie jak najblizej gniazdka elektrycznego i podtacz.

10



KONSOLA
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PRZYCISKI

Nacisnij ENTER, aby

ENTER . .
potwierdzi¢

@

Uzyj przyciskow UP / DOWN,
UP / DOWN aby poruszac sie po menu i
dostosowywac wartosci

&

'Zh‘
"-\--l-""I
L+ ]

Nacisnij przycisk START /
START / STOP STOP, aby rozpoczg¢ lub
zatrzymac trening

Nacisnij przycisk RESET, aby
powréci¢ do menu, gdy

RESET ) . .
program jest zatrzymany i usun
wstepnie ustawione opcje.
TOTAL RESET Resetuje wszystkie dane
RECOVERY Test pracy serca

N0 U

PROGRAM SELECTION

Uzyj przycisku UP (w gore) i DOWN (w dof) aby wybra¢ program: MANUAL — BEGGINER -
ADVANCE — SPORTY — CARDIO — WATT.

WYSWIETLACZ
SPEED (PREDKOSC) wyswietla predko$é podczas treningu
wys$wietla wartosci od 0,0 do 99,9
RPM (OBROTY NA MINUTE) wys$wietla obroty na minute
wyswietla wartosci od 0 do 999
TIME (CZAS) wyswietla czas treningu w zakresie 0:00 - 99:59, regulowana
wartos¢ 0:00 - 99:00
DISTANCE (ODLEGLOSC) wyswietla odlegto$é
wyswietla wartoéci 0:00 - 99,9, regulowana wartos¢ 1,0-99,0
CALORIES (KALORIE) wyswietla spalone kalorie
wyswietla wartosci 0-999, regulowana warto$¢ 0-990
WATT wyswietla zuzycie energii
wyswietla 0-350
PULSE (TETNO) Podczas treningu wyswietla uderzenia serca na minute
wyzwala ostrzezenie, gdy ustawiona wartos¢ docelowa
pokazuje zakres 0-230, regulowana wartos¢ 0-30-230
MANUAL Program reczny
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BEGINNER (Poczatkujacy) 4 predefiniowane programy
ADVANCE (Zaawansowany) 4 predefiniowane programy
SPORTY (Sportowiec) 4 predefiniowane programy
CARDIO HRC program

WATT Program WATT

MANUAL PROGRAM (program rgczny)

Nacis$nij START w menu gtéwnym, aby uruchomic program reczny.

PULSE

1. Uzyj przyciskéw W GORE i W DOL,, aby wybraé program MANUAL i naci$nij ENTER.

2. Uzyj przycisku GORA i DOt, aby ustawi¢ CZAS, ODLEGLOSC, KALORIE, TETNO i
potwierdz przyciskiem MODE.

3. Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskow W GORE i W
DOL, aby ustawi¢ opor 1-16.

4. Nacisnij przycisk START / STOP, aby zatrzymaé program. Nacisnij RESET, aby wréci¢ do
menu gtéwnego.

PROGRAM SELECTION ] SELECT FUNCTION
j @ R%\ m@
START / $TOP
ﬁ — —
: \%@/ sﬂao@

Press TOTAL RESET Turn clockwise or Press ENTER Turn clockwise or Press ENTER
or RESET for 3 counter-clockwise counter-clockwise
seconds

ADJUST LOAD

{0AD;
Cavel

Turn clockwise or
counter-clockwise

13



BEGGINER PROGRAM (program dla poczatkujacych)

Za pomocg przyciskow UP i DOWN wybierz program BEGGINER i nacisnij ENTER.

Uzyj przycisku GORA i DOL, aby wybraé¢ program BEGGINER 1 - BEGGINER 4, potwierdz
przyciskiem MODE.

Uzyj przycisku GORA i DOL, aby ustawi¢ CZAS.

Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskow W GORE i W
DOL, aby ustawi¢ opor.

Nacisnij przycisk START / STOP, aby zatrzymaé program. Nacisnij RESET, aby wrdci¢ do
menu gtéwnego.

AN

[ PROGRAM SELECTION

/W‘%

[ Choose program M1 - E|4

N

Press ENTER

= (R4) —
= b B4) 82
- \%&/ N
Press TOTAL RESET Turn clockwise or Press ENTER ;
T lockwi
or RESET for 3 counter-clockwise cg[.r:.fe?_i.o.ﬁf;;
seconds
SELECT FUNCTION Enter age
@ ME 1OADY
START / STOP
% [ |
N / Cover

Turn clockwise or
counter-clockwise

Beginner 1

Turn clockwise or
counter-clockwise

Beginner 3
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ADVANCE PROGRAM (program dla zaawansowanych)
PULSE

- ! 1 |
REVRN
1) L | -
1. Uzyj przycisku UP i DOWN, aby wybrac¢ program ADVANCE i nacisnij ENTER.

2. Za pomocg przyciskéw UP i DOWN wybierz program ADVANCE 1 - ADVANCE 4, potwierdz
przyciskiem MODE.

Uzyj przycisku UP i DOWN, aby ustawi¢ CZAS.

Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskow UP i DOWN aby
ustawi¢ opor.

5. Nacisnij przycisk START / STOP, aby zatrzyma¢ program. Nacisnij RESET, aby wréci¢ do
menu gtéwnego.

[ PROGRAM SELECTION } [ Vybér programu Al — A2
R ER
i %) ~ N
— | — — <A4 | CA%I —_—
"TOTAL RESET .@ )
S
Press ENTER @ Press ENTER

Press TOTAL RESET Turn clockwise or e
or RESET for 3 counter-clockwise counter-clockwise

seconds

v

SELECT FUNCTION
/ @\ (1OADY)
' START | STOP / \
—_— —

\ &/ &2/

Turn clockwise or

Turn clockwise or .
counter-clockwise

counter-clockwise

Advance 1 Advance 3
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SPORTY PROGRAM (program dla sportowcéw)

DISTANCE

nnn
LA

1. Zapomocg przyciskow UP i DOWN wybierz program SPORTY i nacisnij ENTER.

2. Za pomocg przyciskow UP i DOWN wybierz program SPORTY 1 - SPORTY 4, potwierdz
przyciskiem MODE.

Uzyj przycisku UP i DOWN, aby ustawi¢ CZAS.

Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby
ustawi¢ opor.

5. Nacisnij przycisk START / STOP, aby zatrzyma¢ program. Nacisnij RESET, aby wréci¢ do
menu gtéwnego.

[ PROGRAM SELECTION

L\ ,/&%\

[ Vybér programu 51 — 54 ]

51\

Press TOTAL RESET Tumn clockwise or Press ENTER Turn clock\mse or Press ENTER
or RESET for 3 counter-clockwise counter-clockwise
seconds
SELECT FUNCTION ADJUST LOAD
/ Mg \\ {OAD;
SIART ] STOP /
—= —=
A% Qvoﬁ

Turn clockwise or
counter-clockwise

Sporty 1

Turn clockwise or
counter-clockwise

Sporty 3

16



PROGRAM CARDIO

1. Za pomoca przyciskéw UP i DOWN wybierz program CARDIO i nacisnij ENTER.
2. Uzyj przycisku UP i DOWN, aby wprowadzi¢ WIEK (Age).

3. Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby wybraé¢ 55%, 75%, 90% lub TAG (30 - 230) i potwierdz za
pomoca przycisku MODE.

4. Uzyj przycisku UP i DOWN, aby ustawi¢ CZAS

5. Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby
ustawi¢ opor.

6. Nacisnij RESET, aby wréci¢ do menu gtéwnego.

[ PROGRAM SELECTION |

B BRIk
E—— —_—

t ‘Q,a,

;

Press ENTER
Press TOTAL RESET Turn clockwise or Press ENTER Turn clockwise or
or RESET for 3 counter-clockwise counter-clockwise
seconds ‘
Select HRC target | SELECT FUNCTION ADJUST LOAD

(I0ADY,

= SN
'@ &3, e

Y
;

(TAG )

Press ENTER Turn clockwise or Turn clockwise or
counter-clockwise counter-clockwise
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PROGRAM WATT

FULSE

1. Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby wybra¢ program WATT i naci$nij ENTER.
2. Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby ustawi¢ WATT (10 - 350) i potwierdz, naciskajgc MODE.
3. Uzyj przycisku UP i DOWN, aby ustawi¢ CZAS.

4. Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskow UP i DOWN
DOL, aby ustawi¢ opor.

AP wDdp PR

5. 5. Nacisnij przycisk START / STOP, aby zatrzymaé¢ program. Nacisnij RESET, aby wrdci¢ do
menu gtéwnego.

PROGRAM SELECTION | [ Select target WATT |

[
L\

T o W)

E:?;SESTS-F%I} F;ESET Turn clockwise or Press ENTER Turn clockwise or Press ENTER
- 1 ter-clockwi
seconds counter-clockwise counter-clockwise
SELECT FUNCTION Adjust WATT

;

/’ @\ __ CRATTS)
s j N
8 %

Turn clockwise or Turn clockwise or
counter-clockwise counter-clockwise

N
d
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APLIKACJA iCONSOLE+

LFnss A .-

- -
i console 'Y
MY TRAINING 1 STARIED

§ A
LET'S GO/TRAINING®

#/605 warlhts this week
A

- . )
x |
Tetal Tim

0:00

1 Vorkou Ditewe ﬂm

A—t Calories Burned [ P

W aplikacji iConsole +, wybierz MY TRAINING.
Tutaj mozesz zobaczy¢ podsumowanie twojego
treningu (catkowity dystans, catkowity czas,
spalone kalorie)
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LOGOWANIE

iconsole

000

OR

¢y98001@gmail.com

LOG IN

1. Wybierz swojego awatara po lewej stronie, aby
wprowadzi¢ ustawienia profilu

2. Zaloguj sie na swoje konto Facebook, Gmail
lub WeChat

FORGOT PASSWORD?

What's your account?
cy?8101@gmail.com

Input the new password.

Reset My Password

3. Jedli zapomnisz hasta, mozesz wybra¢ Reset
My Password. Twoje nowe hasto zostanie
wystane na Twoj e-mail.

20




TWOJ PROFIL
o Wybierz swoje zdjecie profilowe, aby wprowadzi¢ ustawienia profilu.

e Mozesz zmieni¢ swoje zdjecie profilowe lub zaktualizowa¢ informacje o profilu. (Jesli nie
wprowadzisz wszystkich wymaganych informacji, obliczone dane moga nie zosta¢ poprawnie
obliczone).

WYLOGOWYWANIE
o Wybierz swoje zdjecie profilowe, aby wprowadzi¢ ustawienia profilu.

o Woybierz ikone w prawym goérnym rogu, aby sie wylogowac. (Nadal mozesz éwiczyé bez
logowania, ale dane nie zostang zapisane).

HISTORIA
FEaeq Fvinm wil3uaue < TEL6y L
= Training History. Y @
Tu Neer [3 Warkeuts ™ Calories 4 Duratien
»
7 2332 3:09:32
] ®
2 s
B ¢
D i g)
] Q
0, "
B (3
@ s
B ©
™

Wybierz zdjecie profilowe, a nastepnie wybierz | Wyswietlone zostang zmierzone dane: liczba
TRAINING HISTORY (historia treningu). treningdw, kalorii, czas treningu i lista treningow.

Wybierz B by wykasowac dane.

Zapisywane sg dane dotyczace uzywanego
urzadzenia, programu, obrotéw, czasu,
odlegtosci i kalorii.

Wybierz trening, aby wyswietli¢ informacje.

Dane ze wszystkich urzadzen i programow sg
przechowywane.
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wil3HTOR < TE2:.07 wiguma < Ten0?
< Workout Detall < Workout Detail
' Jan 23,2019 at 11:25 AM
Machine: Bike/ELliptical
Training mode: Constant Power
¥sa™: 29
) Duration: 0:22:40
Jan 24, 2019 at 11:33 AM
~sDistance: 111 km
Machine: Treadmill
# Calories: 156 Cal
Training mode: Map My Route
AVG. HR.: 91 bpm
YBAI™: 29
AVG. Pace: 2:02 min/km
() Duration: 0:22:17
AVG. Speed: 29.4 km/h
<»Distance: 1.7km
AVG. RPM: 7
 Calories: 121 Cal
AVG. Watt: 517
AVG. HR - 91 bpm
) Target Power: 50 watt
AVG. Pace: 13:29 minfkm
Target Cadence: 80 rpm
AVG. Speed: 44 km/h
Max Power: 91.0 watt
Max Allitude: 99.0m
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SYSTEM MONITOROWANIA TETNA

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

R Ak 7] Ewarm

Select HR Source >

We are continue detecting your
TRAIMMG HSTRY heart rate at rest time. Please
select which device you want to
monitor your heart rate

Choose heart rate source

ple Watch | ACTIVE

® BLE HRM CI (=]

Wybierz swoje zdjecie profilowe, aby rozwing¢ | Wybierz zrédto: Apple watch lub BLE HRM
menu. Wybierz REST HR TEST.

wilE=Nan = TS @ earm. wERnE S FFusa ®oaum

< Rest HR test Rest HR test

Please sit and rest for one minute RCS{ HR

‘l

START @ LEARN MORE

Po potaczeniu wybierz START i odliczanie 60 s rozpocznie sie. Po odliczeniu wyswietlane jest tetno
spoczynkowe, a tetno jest obliczane dla najbardziej doktadnego programu treningowego.
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WSPARCIE

RAINME B0

Wybierz swoje zdjecie

menu. Wybierz SUPPORT.

profilowe, aby rozwing¢

USTAWIENIA

RAENG HE0HY

Display Unit

Metr

&

Cannect

Neng

Version
1014 |21

Wybierz swoje zdjecie profilowe, aby rozwingé¢
menu. Wybierz SETTING (ustawienia).

Wybierz jednostke: metryczng lub brytyjska.
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Searching HR strap Searching HR strap

HRM-B[E?]U(I annected

Wybierz zrédto: Apple watch lub HRM

Friee
Settings
Display Unit
Heart Rale
Cannect

Werghon

Sprawdz wersje programu
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SZYBKI START

X Connect
& Connacted Successfully
i-EonsglmUOﬁﬁ y
tinnamad

Unnamed

Unnamed

Unnamed

Unnamed
Choose heart rate source

@ From Equipment | H

ACTIVE

ACTIVE

1. Potaczenie Bluetooth: wybierz uzywane
urzgdzenie. Jesli korzystasz z czujnika
tetna, mozesz go wybrac ponizej.

2. Po sparowaniu urzadzeh kliknij> ikone w
prawym gornym rogu.

3. Jesli nie mozesz znalez¢ urzadzenia,
upewnij sie, ze Bluetooth jest wigczony.
Nastepne potgczenie jest automatyczne.

LEVEL UP
N

0 0

v
LEVEL DOWN

4. Po wigczeniu programu  mozesz
dostosowac obcigzenie lub wstrzymac /
zatrzymac program.
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b4 Summary ©

1. Wybierz ikone pinezki, aby przypigé

dane.
MEIBIAA THaL
Po zakonczeniu éwiczenia,
Machine: Bike/E lipfical podsumowanie  treningu  zostanie
Training made: Duick Start wyswietlone. Mozesz poréwnaé wyniki z
o 1 poprzednimi treningami.
" Duration: 00119
== Distanee: 0.4 km
1 Calories: & Cal
BG. HR.: (1 bpm
AVEG. RPM; &7
VG, Wall: 509
BVG, Pace: 3:17 minfkm
MG, Speed: 16.2 kil
Ifeel .. Somewhat pasy
) .
INTERWAL

< Interval- 8 cycles :

SETYOUR TIME, LEVEL ANDY TARGET RPM

TOTALTIME:

48:32

High Inteesiny Rest Teme
Tirw 22 &2
Lerel 34% (6) 0% (1]
Target RPM 80 K1)

Mozesz wybrac liczbe powtdérzeh (cykle
interwatowe), czas (czas ¢wiczenia i czas
odpoczynku), poziom, docelowy RPM.
Wybierz GO, aby rozpocza¢.
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2. Po wiaczeniu programu mozesz wybrac
Interyat - B cycles

obcigzenie lub wstrzymaé / zatrzymac
program.

HIGH INTENSITY 1/8

[ARGET

8Urpm

1:42

TOTAL TIME:
2

» Distance Iy Resiztance
0.1k b
Do 22 by
. >

dane.

HIGH INTENSITY 1/8

[ARGET

Bﬂrpm

1:42

TOTAL TIME:
0:20
Distance Ith Rasistance
0.7k b
prm 224 km/h
. '

s
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b4

MITFI1B23H T4

Machine:
Training mode:
2aA™:

) Duration:
= Dialanoe:
™ Calories:
MG HR.:
AVEGE. RPM:
AG. Watt:
AVG. Face:
AVG. Speed:

I feel ...

Surmimary 0

Bike/Elliptical
Quick Start
I

0:01:19

0.4 km

& Cal

(1 bpm

57

589

317 minfkm
16.2 kmfh

Po zakonczeniu
podsumowanie

treningu

éwiczenia,
zostanie

wyswietlone. Mozesz poréwnac wyniki z

poprzednimi treningami.

MAPUJ MOJA TRASE

Map My Route lg '.'
(mes) (Ris. (m
(=
=) |

......

Slide to stalk"w"

230 (@ E)

Wybierz lokalizacje.
Wybierz punkt poczgtkowy.

Wybierz trase i przesun zofty przycisk
GO w lewo. Mozesz zresetowacé trase

zielonym przyciskiem.
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< 9 4, Jesli nie chcesz samodzielnie ustawiaé
' trasy, mozesz wybraé jedng =z

: \sls Big Ben London, 14.6 KM 1 zaprogramowanych tras. Trasy w
l— Chinach lub trasy na catym Swiecie.

Florence, Tuscany, Italy, 11 KM

(2 4
F Granada, AL, Spain, 6.6 KM

"i Loir-et-Cher, Centre, France, 15....

| West-Visanderen, \laame Gewes...

5. Po wigczeniu programu mozna wybrac
obcigzenie lub wstrzyma¢ / zatrzymac
program.

Map My Route

6. Wybierz strzatki, aby wyswietli¢ lub ukry¢
menu. Wybierz ikone rombu, aby zmieni¢

widok mapy.
7. Po zakonczeniu éwiczenia,
podsumowanie treningu zostanie

wyswietlone. Mozesz porownac¢ wyniki z
poprzednimi treningami.
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STALA MOC

Constant Power

Set up your training target

Ploase keep pedaling at 71 RPM ring workaut
> Time 15:00
@ Target Power R
& Target Cadence I,-r-!

Po sparowaniu z Bluetooth,
ustaw czas, moc docelows,
docelowg liczbe obrotéw na
minute, kadencje docelowa.

Constant Power

START

Please keep Cadence in green zane

4' : \

| %

/

» >
36 per 49. 2wt | (% Under Zone
Q Speed
13.4an
@
0
. 4

Wyswietlane sg wykresy
treningowe, wybierz jeden z
dwoéch wykresow (Cadence /
Power). Nastepujace informacje
sg wyswietlane lub wyswietlane
za pomocg przycisku pinezki
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O 0

3. Dotknij wyswietlacza, aby
wstrzymaé lub zatrzymac
trening.

Constant Power Constant Power

Please keep Cadence in green zone, Please keep Cadence in

" = ’ -
31 rpm 2.0wan Ovpm Under Zone 33 4 Owen Oopm Uncsr Zone

Please pedal faster

0 D

4. Trening ze statg predko$cia.
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4 Summary

201918238 LF11:24
Machine:
Training mode:
Pea™.

0 Duration:
“Distance:

# Calories;
ANVG, HR.:

AVG. RPM:
AVG, Watt:
AVG. Pace:
AMG, Speed:

| feel ...

= W

Bike/Elliptical
Programs
0

00036
0.0 km
0Cal

0 bpm

1]

1]

0 min/km
0.0 kmvh

5.

Po  zakoniczeniu  ¢wiczenia,
podsumowanie treningu
zostanie wyswietlone. Mozesz
poréwnac¢ wyniki z poprzednimi
treningami.
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PROGRAMY

Set Tima

2[] Mins

Y

START

1. Po sparowaniu z Bluetooth wybierz
program. Wyswietlanych jest 12 wstepnie

ustawionych programow.

Imé
u:nﬁ.fﬂ*lins
== Dictance

Ukrn

0 Spead

0 ki

Leuel
1

™ Calories
0ca

G’ Cadenca

l]flll'l'l

2. Wyswietlacz pokazuje postep treningu.

3. Wybierz
dane.

ikone pinezki,

aby przypigé
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4. Dotknij ekranu, aby zatrzymaé Iub
wstrzyma¢  program  lub  wybrac

obcigzenie.
LEVEL UP
A
v
LEVEL DOWN
% S < v 5. Po zakonczeniu ¢wiczenia,
TR T poc!su_mowanle . trenlngu ] zostgr)le
wyswietlone. Mozesz poréwnac wyniki z
Machine: Bike/Elliptical poprzednimi treningami.
Training mode: Programs
Pea™; I
T Duration 0:00:36
= Distanca: 0.0 km
# Calorigs: i Cal
BN, HR Il bpm
AVG. APM: [
AYG, Watt 0.0
AVE. Pace: I minflom
NG, Speed: 0.0 kmni'h
| lmel ...
&
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TRENING Z WYKORZYSTANIEM SZTUCZNEJ INTELIGENCJI

1. Po sparowaniu z Bluetooth wybierz
urzgdzenie (mozesz wybra¢ wiele
urzgdzen).

EQUIPMENT SELECTION

Muttiple setactions accoptad

Trezdmill

tlipticad

Hike

Flymheel

2. Wybierz swdj cel / program
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0:00 AM 3. Ustaw swoj harmonogram.

Set warkaul tirme

TIME

[ 1 B:08 - 17:00

I B:08 - 1200
dresds B:00 - 12:00

4. Przeglad treningu

5. Czas treningu, zmiana urzadzenia i celu /
programu

7 Current Target

Marathaon

Today's Recipe

@ L. Run Hard 30 min
L Step Easy 15 min
@ Rest little 5 min
? Squat Mid 30 min

¥ Yoga Hard 50 frivi

GYM CENTER

W GYM CENTER, mozesz pobrac¢ rézne programy szkoleniowe.
1. Pobierz wybrany program
2. Wigcz program iRoute +

3. W przypadku treningu iRoute + (Google Maps) uzytkownik musi mie¢ wtgczong sie¢ Wi-Fi i
by¢ zalogowany.
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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 c¢wiczeniami nalezy dostosowaC wysoko$é siodetka. Wazne jest, aby$ siedziat
wygodnie. Siodto rowerowe musi by¢ tak ustawione, aby podczas siedzenia mozna byto trzymaé
ergonomicznie uksztattowane uchwyty. Nie powiniene$ mie¢ w petni wyciggnietych rgk. Mozesz
uszkodzi¢ mieénie.

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

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

Zaleca sie na poczatku wybrac¢ nizsze obcigzenie. Jesli éwiczysz w regularnych odstepach czasu na
rowerze treningowym, mozesz stopniowo zwiekszaé obcigzenie. Mozesz zwigkszyé 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 wiasciwe tempo. Nie zaleca sie
wybierania wysokiego tempa od samego poczatku. Zwieksz tempo po okoto tygodniu regularnych
¢wiczen. Wysokie tempo nie jest rownoznaczne z szybszym spalaniem kalorii. Prawidtowe spalanie
kalorii znajduje odzwierciedlenie w odpowiednich i regularnych ¢wiczeniach. Na poczatku ¢wiczen
liczba spalonych kalorii moze wydawac¢ sie niska, ale regularne i odpowiednie éwiczenia sg kluczem
do osiggniecia najlepszych wynikow.

Cwiczenia na rowerze treningowym 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 ¢wiczen na rowerze
treningowym obejmuje intensywne ¢wiczenia miesni brzucha. Wskazane jest, aby ¢wiczy¢é 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 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 cata dieta.

Cwiczenia rowerowe to skuteczne éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb. Cwiczenia na
rowerze treningowym skutecznie wzmacniajg migsnie, zwtaszcza uda, tydki i posladki. Regularne
éwiczenia mogg prowadzi¢ do szczuplejszej sylwetki. Cwiczenia polecane s3 nie tylko jako trening
zimowy dla rowerzystow, ale takze dla oséb, ktére chcg spali¢ nadmiar kalorii. Regularne oddychanie,
regularne cwiczenia, rozsgdne tempo i zréwnowazona dieta moga prowadzi¢ do pozadanych
rezultatow.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

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

KONSERWACJA

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

o  Whytrzyj pot po wysitku. Wyczy$¢ urzadzenie Sciereczkg i delikatnym $rodkiem czyszczacym.
Nie uzywaj rozpuszczalnikow ani agresywnych $rodkéw czyszczacych na czesciach
plastikowych.

o W przypadku zwiekszenia hatasu nalezy sprawdzié¢, czy wszystkie potgczenia sg prawidtowo
dokrecone.

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

¢ Nie wystawiaj urzgdzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj rower treningowy w czystym i suchym miejscu. Upewnij sie, ze wylacznik 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 odpowiedzialnosci za obrazenia spowodowane niewfasciwym i
niedozwolonym uzytkowaniem urzadzenia.

e Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Lekarz powinien oceni¢, czy jestes
fizycznie zdolny do korzystania z urzgdzenia i ile wysitku mozesz wykonaé. Nieprawidtiowe
¢wiczenie lub zmiana pozyciji ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o 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 skontaktowac¢ sie z lekarzem.

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

e Cazujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych informacji na
temat Sredniego tetna, a kazda sugerowana czestotliwo$¢ tetna nie jest medycznie wigzgca.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze by¢ dokladne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikéw ludzkich i Srodowiskowych.

OCHRONA SRODOWISKA

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

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomdc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informaciji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.
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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 Pétl-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
Kupujacy we wtasnym zakresie i na wtasny koszt.

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

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktdre powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firma 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, 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 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 gwarancji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny 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 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 najkrétszym mozliwym terminie. W wyjatkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ 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 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.

Wigzacej 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.

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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