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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje | zachowaj w celu skorzystania z niej w przysziosci.

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

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

o Tylko jedna osoba powinna uzywaé urzgdzenia jednoczesnie.

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

e Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie ostre przedmioty wokét éwiczgcego.
o Uzywaj urzgdzenia do ¢wiczen, tylko jesli dziata ono bez zarzutu.

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

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

o Jedli pozwolisz dzieciom korzysta¢ z tego ¢wiczenia, pamietaj, aby wzigé pod uwage i ocenic
ich stan psychiczny i fizyczny oraz rozwdj, a przede wszystkim ich temperament. Dzieci
powinny korzysta¢ z urzadzenia do c¢wiczeh tylko pod nadzorem osoby dorostej i byc
pouczone o prawidlowym uzytkowaniu urzgdzenia. Urzadzenie nie jest zabawka.

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

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

¢ Nalezy pamietac, ze niewtasciwe i nadmierne ¢wiczenia moga by¢ szkodliwe dla zdrowia.

o Nalezy pamietac, ze pokretta i inne mechanizmy regulacji nie powinny ograniczaé ruchéw
¢wiczgcego podczas treningu.

e Ustawiajgc urzgdzenie, upewnij sie, ze stoi ono stabilnie i ze wszelkie nieréwnosci podiogi sg
wyréwnane.

e Regulowane czesci nie moga ograniczac ani uniemozliwia¢ poruszania sie uzytkownika.

e Zawsze no$ wiasciwe ubranie i buty, ktére sg odpowiednie do ¢wiczen na urzadzeniu. Ubrania
muszg by¢ zaprojektowane w taki sposob, aby nie zostaty ztapane przez jakakolwiek czes¢
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.

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

e Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg
o Kategoria: HC — do uzytku domowego (EN 957)



WAZNE UWAGI

Z16z 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.

Ustaw urzgdzenie w suchym i rbwnym miejscu i zawsze chron go przed wilgocig. Jesli chcesz
zabezpieczy¢ miejsce szczegolnie przed punktami nacisku, zanieczyszczeniem itp., zaleca sie
umieszczenie pod urzagdzeniem odpowiedniej, antyposlizgowej maty.

Ogodlna zasada jest taka, ze urzgdzenia treningowe nie sg zabawkami. Dlatego moga z nich
korzysta¢ wytacznie odpowiednio przeszkolone lub poinstruowane osoby.

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

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

Upewnij sie, ze Twoje czesci ciata i innych 0sdb nigdy nie znajdujg sie zbyt blisko ruchomych
czesci urzgdzenia podczas jego uzywania.

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

Nie ¢wicz bezposrednio po positku!

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



OPIS PRODUKTU

1. Konsola

2. Uchwyty kierownicy

3. Stupek srodkowy

4. Przedni stabilizator

5. Lewy pedat

6. Tylny stabilizator

7. Siodetko

8. Uchwyt na butelke




PARAMETRY TECHNICZNE

Model B30

Wymiary roztozone 1090 x 560 x 1490 mm
Maksymalna tadownosé 150 kg

Stosunek predkosci 10.3

Koto zamachowe

Zewnetrzne, magnetyczne,
®280/9 kg

jednokierunkowe

Regulacja siodetka - pionowa

10 pozycji, 270 mm

Regulacja siodetka - pozioma

70 mm




MONTAZ

A Fe
i X .’

Przygotuj wszystkie czesci i narzedzia w czystym i dostepnym miejscu.

Postepuj doktadnie krok po kroku wg instrukcji montazu.
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ELEMENTY MONTAZOWE
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Nr Nazwa Parametry llos¢
26 | Sruba imbusowa M10x70%20 4
27 | Podkfadka ptaska @10 4
28 | Podktadka sprezynowa ® 10 4
29 | Sruba M4x6 6
32 | Sruba M4x16 6
87 | Sruba ST4x12 4
Klucz imbusowy 5x80x80S 1
Klucz imbusowy 6x66x140 1
Klucz t4.0x38x145 1




KROK 1

Przymocuj przedni stabilizator (2) do ramy gtéwnej za pomocg podktadki (28), podktadki sprezynowe;j
(27) i sruby (26).




KROK 2

Przymocuj tylny stabilizator (3) do ramy gtéwnej (1) za pomoca falistej podktadki (28), podkfadki
sprezynowej (27) i Sruby (26).

KROK 3
Przymocuj sztyce (4) do ramy gtéwnej (1).
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KROK 4

Przymocuj siodetko (5) do wspornika siedzenia (60) za pomocg nakretek (59).

KROK 5
Przymocuj siodetko (5) do sztycy (4) za pomoca nakretki (25) i Sruby recznej (23).
Przymocuj lewa ostone siodetka (16) i prawg ostone siodetka (17) do sztycy (4) za pomocg $rub (29).
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KROK 6
Przymocuj srube (31) do ramy gtéwnej (1).
Podtgcz kabel komunikacyjny silnika (10) i kabel komunikacyjny konsoli (9).

Przymocuj $rodkowy stupek (6) do ramy gtéwnej (1). Sruby (31) sg wstepnie zmontowane. Przymocuj
stupek (6) do ramy gtéwnej (1), a nastepnie kolejno dokre¢ wstepnie zmontowane sruby (31).
Nastepnie zatoz zaslepki (88).

KROK 7

Przymocuj uchwyty (7). Przeprowadz przewody pomiaru tetna (11) przez otwér w srodkowym stupku
(6). Nastepnie przymocuj $rube reczng (21) do pokrywy uchwytu (13).

Przymocuj uchwyt na butelke (20) do $rodkowego stupka (6) za pomoca sruby (32).
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KROK 8

Podtgcz przewdd komunikacyjny konsoli (9) z tytu konsoli. Podtgcz przewdd czujnika tetna z uchwytéw
(11) do konsoli (12).

Przymocuj wspornik (8) do srodkowego stupka (6) za pomocg srub (24).

KROK 9
Przymocuj ostony uchwytéw (14 i 15) do srodkowego stupka (6) za pomocg $rub (32).

Przymocuj przednig pokrywe uchwytu (13) za pomocg $rub (87).
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KROK 10
Przymocuj lewy pedat L (18) i prawy pedat R (19) do ramy gtéwnej (1).

KROK 11

Podtacz zasilanie.
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KONSOLA

Przyciski
Up (w gore) Zwieksz obcigzenie / klawisz nawigacyjny
Down (w dét) Przycisk zmniejszania obcigzenia/klawisz nawigacyjny
Mode / Enter Potwierdz ustawienia lub wybor
Reset Przytrzymanie przycisku przez 2 sekundy resetuje ustawienie / wejscie do
ustawienia / powr6t do menu gtéwnego w trybie ustawiania lub pauzy
Start / Stop Uruchamia lub zatrzymuje urzgdzenie
Recovery Test orientacji, ktory ocenia Twojg kondycje po treningu
Body fat Program testu tkanki ttuszczowej, dostepny, jesli nie jest uruchomiony
zaden inny program
Funkcje
Time (czas) Bez ustawienia czas bedzie dodawany od 00:00 do 99:59, czas
dodawany jest o 1 min
Przy ustawieniu czas bedzie liczony od ustawionego czasu do 00:00
po jednej minucie
Zakres od 00:00 do 99:59, czas jest dodawany o 1 min
Speed (predkos¢) Aktualna predkos¢, max. 99,9 km/h (mph)
RPM (obroty na minute) Aktualna predko$¢ kota zamachowego
Zakres od 0,00 do 99,00
Distance (odlegtos¢) Odlegto$¢ od 0,00 do 99,99 km (mil).
Uzytkownik moze ustawi¢ odleglos¢ docelowg za pomocy
przyciskéw GORA / DOL.
Wzrost o 1 km, zakres od 0,00 do 99,00
Calories (calorie) WysSwietla spalone kalorie od 0 do 9999 kalorii.
Zmiany sg o 1 kalorie, od 0 do 9999.
Dane stuzg wytacznie celom informacyjnym, a nie medycznym
Pulse (tetno) Uzytkownik moze ustawi¢ docelowe tetno od 0-30 do 230.
W przypadku przekroczenia ustawionej wartosci wtgczy sie alarm
Watts Wyswietla aktualng moc od 0 do 999.
Manual Program reczny
Beginner (poczatkujacy) 4 programy
Advance (zaawansowany) 4 programy
Sporty (sportowy) 4 programy
Cardio / H.R.C (Kardio) Program kardio
Watt program Program wydajnosciowy, stuzgcy do utrzymania statej wydajnosci
User program (program | Uzytkownik ustawia wtasny program
uzytkownika)

15




UZYCIE

Wiaczanie

Podtagcz urzadzenie do gniazda, konsola uruchomi sie, a wszystkie dane wyswietla sie przez 2
sekundy (rys. 1).

Rys. 1

Wybér programu

Za pomocg przyciskow W GORE i W DOt wybierz program manualny (rys. 2) - poczatkujgcy (rys. 3) -
zaawansowany (rys. 4) - sportowy (rys. 5) - cardio (rys. 6) - wat (rys. 7) ) - uzytkownika (rys. 8).
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Program reczny
Nacisnij "Start" na stronie gtdéwnej, aby przej$¢ do trybu recznego i uruchomi¢ program.
Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybra¢ tryb reczny i potwierdz przyciskiem "Mode / Enter".

Uzyj przyciskéw "Up" i "Down", aby ustawi¢ czas (rys. 9), dystans (rys. 10), kalorie (rys. 11), tetno (rys.
12), potwierdz przyciskiem "Mode / Enter".

Nacisnij "Start/Stop", aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskéow "Up" i "Down", aby dostosowaé¢ opor.
Opodr jest wyswietlany w oknie Watt. Je$li opdr nie zostanie wyregulowany przez 3 sekundy, przetgcza
sie na wyswietlanie watéw (rys. 13).

Nacisnij "Start / stop", aby uruchomi¢ lub zatrzymaé program. Nacisnij ,Resetuj’, aby powréci¢ do
strony gtéwne;j.
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Rys. 13
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Poczatkujacy
Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybra¢ poczatkujgcego i potwierdz przyciskiem "Mode / Enter".

Za pomocg przyciskéw "Up" i "Down" wybierz tryb 1 - 4 (rys. 14) i potwierdz przyciskiem "Mode /
Enter".

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby ustawi¢ czas.
Nacisnij "Start / stop", aby uruchomié¢ program. Uzyj przyciskéw "Up" i "Down", aby dostosowac opor.

Nacisnij "Start / stop", aby uruchomi¢ lub zatrzymaé¢ program. Nacisnij "Resetuj", aby powrdéci¢ do
strony gtéwne;.

deLINNER |

Rys. 14

Zaawansowany

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybraé¢ postep i potwierdz przyciskiem "Mode / Enter".

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybrac tryb 1 - 4 (Rys. 15) i potwierdz przyciskiem "Mode / Enter".
Uzyj przyciskéw "Up" i "Down", aby ustawic czas.

Nacisnij "Start/Stop", aby uruchomié program. Uzyj przyciskéw "Up" i "Down", aby dostosowaé opér.

Nacisénij "Start / stop", aby uruchomic¢ lub zatrzymaé program. Nacisnij ,Resetuj”, aby powrdci¢ do
strony gtéwne;j.

.-.:EEE%E}—

Rys. 15

Sporty
Uzyj przyciskow ,Up” i ,Down”, aby wybra¢ SPORTY i potwierdz przyciskiem ,Mode / Enter”.

Za pomocg przyciskéw "Up" i "Down" wybierz tryb 1 - 4 (rys. 16) i potwierdz przyciskiem "Mode /
Enter".

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby ustawié czas.
Nacisnij "Start/Stop", aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskéw "Up" i "Down", aby dostosowac opor.

Nacisnij "Start / stop", aby uruchomi¢ lub zatrzymaé program. Nacisnij ,Resetuj”, aby powrdci¢ do
strony gtéwne;j.

18




e e |
CPORTY |

Rys. 16

Cardio
Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybra¢ HRC i potwierdz przyciskiem "Mode / Enter".
Uzyj przyciskow ,Up” i ,Down”, aby ustawi¢ wiek (rys. 17).

Za pomocg przyciskow "Up" i "Down" wybierz 55% (rys. 18), 75%, 90% lub TAG (ustawienie
uzytkownika, oryginalna wartosc¢: 100).

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby ustawi¢ czas.

Nacisnij "Start / stop", aby uruchomi¢ lub zatrzymac¢ program. Nacisnij ,Resetuj”, aby powréci¢ do
strony gtéwne;j.

FEE = 55 CARILID G55 0

Rys. 17 Rys. 18

Watt

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybra¢ Watt i potwierdz przyciskiem "Mode / Enter".

Za pomocg przyciskow ,Up” i ,Down” ustawi¢ docelowg moc (Watt, oryginalna wartosé: 120) (rys. 19).
Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby ustawi¢ czas.

Naciénij "Start/Stop", aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskéw "Up" i "Down", aby dostosowac
warto$¢ watdw.

Nacisnij "Start / stop”, aby uruchomi¢ lub zatrzymaé program. Nacisnij ,Resetuj”, aby powréci¢ do
strony gtéwne;j.

WATI

20lETT SETTING

Rys. 19

Program uzytkownika

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybra¢ program uzytkownika i potwierdz przyciskiem "Mode /
Enter".

19




Uzyj przyciskéw "Up" i "Down", aby wybra¢ U1 - U4,

Uzyj przyciskéw ,W gore” i ,W dét’, aby ustawi¢ profil (rys. 20). Uzytkownik musi ustawi¢ 20 czesci, w
kazdej z ktérych musi ustawi¢ opdr. Podczas ustawiania uzytkownik moze wyjs¢ z ustawien,
naciskajgc przycisk ,Mode / Enter” przez 2 sekundy.

Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby ustawi¢ czas.

Nacisnij "Start/Stop", aby uruchomi¢ program. Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby dostosowac
wartos¢ watdw.

Nacisnij "Start / stop", aby uruchomi¢ lub zatrzymaé program. Nacis$nij ,Resetuj’, aby powrdéci¢ do
strony gtéwnej.

QILSER PRUGRAM PO |

Rys. 20

Program Recovery

Po ¢wiczeniu chwy¢ sensory na uchwytach i nacisnij ,Recovery”. Wszystkie funkcje z wyjatkiem czasu
zostajg zatrzymane, a odliczanie rozpoczyna sie od 00:60 do 00:00 (rys. 21). Wyswietlacz pokazuje
wtedy wynik od F1 do F6, gdzie F1 to najlepszy wynik, a F6 najgorszy wynik (rys. 22).

Nacisnij "Recovery", aby powrdci¢é do menu.

us ‘ um ‘ ‘ -i!l!!-‘ ‘
= IR ol = o
RE=IRIAAR IR ~ o Y =

RECCKERY RECCVERY

Rys. 21 Rys. 22

Body fat (pomiar tkanki ttuszczowej)
Nacisnij "Body fat", aby rozpoczgé program.
Uzyj przyciskow "Up" i "Down", aby wybra¢ U1 - U4.

Uzyj przyciskéw ,W gore” i ,W dob’, aby ustawié profil. Uzytkownik musi ustawi¢ wiek (rys. 23, wiek),
wzrost, wage i wtedy program sie uruchomi.

Podczas testu uzytkownik musi trzymac czujniki na uchwytach. Wyswietlacz pokazuje ,,= =" "= =" (rys.
24) przez 8 sekund.

Wyswietlacz pokazuje FAT, nastepnie BMI (rys. 25) i FAT% (rys. 26) sg wyswietlane przez 30 sekund.
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—-E5-—- 195 —&— 1]

AMI FRT

Rys. 25 Rys. 26

KOMUNIKATY BLEDOW
E-1: tetno nie zostato wykryte

E-4: % tkanki tluszczowej i BMI wynosi ponizej 5 lub powyzej 50 (rys. 27).

E-Y |

o8y FRT

Rys. 27

UWAGA:

Urzadzenie przetgcza sie w tryb czuwania, jesli nie jest uzywane przez 4 minuty. Nacisnij dowolny
przycisk, aby wybudzié¢ urzadzenie.

Jesli dane sg trudne do odczytania lub nieprawidtowe, odtacz i ponownie podtgcz urzadzenie.

UZYTKOWANIE

Cwiczenia na rowerze treningowym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale z pewnoscig sie w
nich zakochasz. Dzieki tej tatwosci, ¢wiczenia na rowerze treningowym mogg wykonywac¢ osoby
starsze. Przed ¢wiczeniami nalezy dostosowaé wysokosS¢ siodetka. Wazne jest, aby$ siedziat
wygodnie. Siodlo rowerowe musi by¢ tak ustawione, aby podczas siedzenia mozna byto trzymac
ergonomicznie uksztattowane uchwyty. Nie powiniene$s mie¢ w pefni wyciggnietych rgk. Mozesz
uszkodzi¢ miesnie.

Aby zapewni¢ wygodne ¢wiczenia, postaw stopy na pedatach. Obecnie wszystkie nowoczesne pedaty
sg wyposazone w paski do mocowania i stabilizowania stopy. Wazne jest, aby stopa byta pewnie i
bezpiecznie ustawiona podczas éwiczen.
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Podstawg ¢éwiczen na rowerze jest to, Zze nogi poruszajg sie po okreslonej Sciezce eliptycznej. Ten
ruch jest bardzo podobny do jazdy na tradycyjnym rowerze. Podczas c¢wiczen na rowerze
treningowym po prostu usigdz na siodetku o odpowiedniej wysokosci, trzymaj stopy mocno w
pedafach, trzymaj ergonomicznie uksztattowane uchwyty i éwicz.

Zaleca sie na poczgtku wybrac¢ nizsze obcigzenie. Jesli éwiczysz w regularnych odstepach czasu na
rowerze treningowym, mozesz stopniowo zwigkszaé obcigzenie. Mozesz zwiekszy¢ obcigzenie
stopniowo przez tydzien lub dwa tygodnie. Wybranie duzego obcigzenia podczas rozpoczecia
treningu moze prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia i uszkodzenia mies$ni..

Podczas ¢wiczen wazne jest, aby wybra¢ odpowiednie obcigzenie i wiasciwe tempo. Nie zaleca sie
wybierania wysokiego tempa od samego poczagtku. 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 ¢wiczeh
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 mieéni. Stuzg gtéwnie do
wzmocnienia miesni ud i tydek. Podczas ¢wiczen na rowerze poruszasz réwniez posladkami.

Jesli chcesz ¢éwiczy¢ prawidtowo, nie nalezy zapomina¢ 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 c¢wiczeh na rowerze
treningowym obejmuje intensywne c¢wiczenia miesni brzucha. Wskazane jest, aby ¢wiczy¢ 30-35
minut po jedzeniu. Niezastosowanie sie do tego moze skutkowaé mniejszg iloscig spalonych kalorii, a
w starszym wieku prowadzi¢ nawet do problemoéw z trawieniem.

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

Cwiczenia rowerowe to skuteczne éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb. Cwiczenia na
rowerze treningowym skutecznie wzmacniajg miesnie, zwtaszcza uda, tydki i posladki. Regularne
éwiczenia mogg prowadzi¢ do szczuplejszej sylwetki. Cwiczenia polecane sg nie tylko jako trening
zimowy dla rowerzystéw, ale takze dla osdb, ktére chcg spali¢ nadmiar kalorii. Regularne oddychanie,
regularne c¢wiczenia, rozsadne tempo i zréwnowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozadanych
rezultatow.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Pomys$iny trening rozpoczyna sie od ¢wiczen rozgrzewajacych i konczy sie ¢wiczeniami wyciszajgcymi
(relaksujgcymi). Cwiczenia rozgrzewajgce powinny sprawié, ze twoje ciato bedzie gotowe do
gtébwnego treningu. Faza wyciszenia (cool-down) powinna chroni¢ miesnie przed urazami i skurczami.
Wykonaj ¢wiczenia rozgrzewajace i cool-down, jak pokazano na ponizszych rysunkach.

Skiony w przéd

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

& Rozciaganie migsni czworogtowych ud
g

3 Jedng rekag opierajgc sie o sciane dla réwnowagi, siegnij za siebie i
I/ podnie$ prawg stope. Przyciggnij swojg piete jak najblizej posladkow.
Przytrzymaj przez 30 odliczen i powtdrz z lewg stopa.
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Rozcigganie miesni tréjgtowych ud

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

noga.

Rozcigganie wewnetrzne ud

Usigdz ze ztgczonymi 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.

Rozcigganie sciegna Achillesa

3

;"_ ,r-'/ Oprzyj sie o $ciane. Postaw lewg noge przed prawa, a ramiona do
f przodu. Trzymaj prawg noge prosto, a lewg noge na podiodze;
/A nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc biodra

w kierunku $ciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtérz po drugiej stronie
odliczajgc do 15.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

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

KONSERWACJA

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

o Wytrzyj pot po wysitku. Wyczys¢ urzadzenie Sciereczkg i delikatnym Srodkiem czyszczacym.
Nie uzywaj rozpuszczalnikéw ani agresywnych $rodkéw czyszczgcych na czesciach
plastikowych.

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

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

¢ Nie wystawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj rower treningowy w czystym i suchym miejscu. Upewnij sie, ze wytacznik zasilania jest
wytgczony, a rower treningowy nie jest podtgczony do gniazda zasilania.
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WAZNE UWAGI

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 ocenié, czy jestes
fizycznie zdolny do korzystania z urzgdzenia i ile wysitku mozesz wykona¢. Nieprawidtowe
¢wiczenie lub zmiana pozyciji ciala moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazdwki i zalecenia. JeS$li podczas wysitku wystgpi bdl,
nudnosci, nieréwny oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie.
Jesli bdl utrzymuje sig, nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

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

e Cuzujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych informacji na
temat Sredniego tetna, a kazda sugerowana czestotliwos¢ tetna nie jest medycznie wigzaca.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze by¢ dokiadne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikow ludzkich i Srodowiskowych.
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SCHEMAT
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LISTA CZESCI

Nr Nazwa llos¢ | Nr Nazwa llos¢
1 Rama gtéwna 1 36 | Korbalewa - L 1
2 Stabilizator przedni 1 37 | Korba prawa - R 1
3 Tylny stabilizator 1 38 | Pasek 1
4 Sztyca 1 39 | Watek z pianki 2
5 Siodetko 1 40 | Pokrywa silnika - lewa 1
6 | Srodkowy stupek 1 41 | Pokrywa silnika - prawa 1
7 Kierownica 1 42 | Linka hamulca 1
8 Konsola 1 43 | Zasilacz 240V 1
9 Kabel komunikacyjny konsoli 1 44 | Czujnik magnetyczny 1
10 | Kabel komunikacyjny silnika 1 45 | Kabel komunikacyjny zasilania 1
11 | Kabel czujnika tetna 2 46 | Silnik magnetyczny 1
12 | Kabel komunikacyjny konsoli 1 47 | Zaslepka 4
13 | Przednia pokrywa kierownicy 1 48 | Podpoérka stop 4
14 | Boczna pokrywa kierownicy - L 1 49 | Sruba imbusowa ®8 x 33 x M6 x 2
15
15 | Boczna pokrywa kierownicy - R 1 50 | Kota transportowe ®54,5 x 23,5 2
16 | Ostona siedzenia - L 1 51 | Sruba imbusowa M6 x 15 5
17 | Ostona siedzenia - R 1 52 | tozysko 6203-2RS 3
18 | Pedatlewy - L 1 53 | Nakretka M5 2
19 | Pedat prawy - R 1 54 | Sruba M5x60 1
20 | Uchwyt na butelke 1 55 | Sruba ST4 x 12 1
21 | Pokretto 1 56 | Przelotka na sztyce 1
22 | Pierscien zaciskowy kierownicy 1 57 | Os korby 1
23 | Pokretto siedzenia 1 58 | Pas 1
24 | Sruba M5 x 10 4 59 | Nakretka M8 10
25 | Tuleja ®25 x ®19 x 60 1 60 | Regulacja siedzenia 1
26 | Sruba M10 x 70 x 20 4 61 | Pierscien ustalajgcy watu 17 2
27 | Podkiadka sprezynowa ®©10 4 62 | Pierscien ustalajgcy watu @12 2
28 | Podkfadka tukowa 4 63 | Pierscien ustalajgcy watu 10 3
29 | SrubaM4 x 6 6 64 | Koto napinajace 1
30 | Sruba imbusowa M8 x 20 5 65 | Sprezyna napinajgca 1
31 | Sruba imbusowa M12 * 60 2 66 | Sprezyna naciggu hamulca 1
32 | Sruba M4 x 16 6 67 | Magnes 10
33 | Zamkniecie czesci siedzenia 1 68 | OS sterujgca magnetyczna 1
34 | Pokrywa korby 2 69 | Lozysko kulkowe 6300-2RS 1
35 | Wkret 2 70 | Podktadka 1
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71 | kozysko kulkowe 6003-2RS 1 81 | Sruba ST4x16 8
72 | Lozysko jednokierunkowe 1 82 | Magnes 1
73 | Mate koto pasowe 1 83 | Wkret 1
74 | Lozysko kulkowe 1 84 | Koto napinajace 1
75 | O$ kota zamachowego 1 85 | Magnes 1
76 | Koto zamachowe 1 86 | Sruba z tworzywa sztucznego 6
77 | Kwadratowa pokrywa 1 87 | Sruba ST4 x 12 4
78 | Uchwyt czujnika tetna 2 88 | Wtyczka otworu 2
79 | Sruba ST4 x 20 2 89 | Podktadka sprezynowa 4
80 | Zaslepka okragta 2
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 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
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 sa niniejsze Warunki gwarancji wraz z o$wiadczeniem 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¢
protokot 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 kryjgce;j.

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  wyjgtkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢ zasadno$é zgloszenia
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 najkrotszym 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 nieodpfatnie 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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