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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj uwaznie instrukcje przed uzyciem i montazem i zachowaj jg na przysztos¢.

o Aby zapewni¢ jak najlepsze bezpieczenstwo ¢éwiczgcego, regularnie sprawdzaj produkt pod
katem uszkodzen i zuzytych czesci.

o Jesli przekazujesz urzadzenie innej osobie lub pozwalasz jej na jego uzywanie, upewnij sie,
ze ta osoba zapoznata sie z trescig i zaleceniami zawartymi w niniejszej instrukciji.

e Z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba jednoczesnie.

e Przed pierwszym uzyciem regularnie sprawdzaj, czy wszystkie $ruby, nakretki i inne
pofgczenia sg odpowiednio dokrecone i mocno osadzone.

e Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie ostre przedmioty wokét trenazera.
e Uzywaj produktu tylko wtedy, gdy dziata prawidiowo.

e Kazda uszkodzona lub zuzyta cze$¢ musi zosta¢ natychmiast wymieniona i trenazera nie
wolno uzywac, dopdki nie zostanie odpowiednio utrzymany i naprawiony.

e Rodzice i inne osoby nadzorujgce powinny byé swiadome swojej odpowiedzialnosci ze
wzgledu na sytuacje, do ktoérych trenazer nie zostat zaprojektowany, a ktére mogg wystgpic z
powodu naturalnego instynktu zabawy dzieci i zainteresowania eksperymentowaniem.

o Jedli pozwolisz dzieciom korzysta¢ z tego urzadzenia do éwiczen, wez pod uwage i ocen ich
kondycje psychiczng i fizyczng oraz rozwdj, a przede wszystkim temperament. Dzieci powinny
korzysta¢ z produktu tylko pod nadzorem osoby dorostej i by¢ poinstruowane o prawidtowym
uzytkowaniu. Rower treningowy nie jest zabawka.

o Upewnij sie, ze wokoét trenazera jest wystarczajgco duzo wolnego miejsca. Pozostaw minimum
60 cm wolnego miejsca wokét produktu.

e Aby unikng¢ mozliwych wypadkow, nie pozwalaj dzieciom zbliza¢ sie do osoby éwiczgcej bez
nadzoru, poniewaz mogg uzywaé urzgdzenia w sposob niezgodny z przeznaczeniem ze
wzgledu na ich naturalny instynkt zabawy i zainteresowanie eksperymentowaniem.

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

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

e Podczas ustawiania produktu, upewnij sie, ze ten stoi stabilnie, a ewentualne nieréwnosci
podtoza sg wyréwnane.

e Zawsze no$ odpowiednig odziez i buty, kiére sg odpowiednie do treningu na rowerze
treningowym. Ubrania muszg by¢ zaprojektowane w taki sposdb, aby ze wzgledu na swojg
forme (np. dlugo$¢) podczas treningu nie zaczepity sie o jakgkolwiek czes¢ trenazera. Upewnij
sie, ze nosisz odpowiednie buty, ktére sg odpowiednie do éwiczen, mocno podpierajg stopy i
majg antyposlizgowg podeszwe.

e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu c¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Moze
udzieli¢ Ci odpowiednich wskazéwek i porad dotyczgcych indywidualnego natezenia stresu,
treningu i rozsgdnych nawykéw zywieniowych.

o Jesli nie korzystasz ze spinningowego roweru treningowego, zwieksz opér do maksimum, aby
zapobiec poruszaniu sie kota zamachowego.

e Maksymalna nosnosé: 130 kg

o Kategoria: HC do uzytku domowego wg EN 957
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LISTA CZESCI

Nr | Nazwa llo$¢ | Parametry

1. Konsola 1

2. Goérna ostona prawego uchwytu 1

3. Sruba z tbem gniazdowym szesciokatnym 4 M5*35

4, Kwadratowa ostona 1

5. Ostona dolna prawego uchwytu 1

6. Goérna pokrywa lewego uchwytu 1

7. Uchwyt konsoli 1

8. Dolna pokrywa lewego uchwytu 1

9. | Sruba 6 | ST3*16*®5.6
10. | Uchwyty 1

11. | Podkfadka 3

12. | Podktadka sprezynowa 2

13. | Pokretto reczne 1

14. | Sruba 2

15. | Pedaly 1pair

16. | Korby 1pair

17. | Kapturki nakretek 4

18. | Podkfadka 4

19. | Zakrzywiona podktadka 4 d8*®20*2*R38
20. | Sruba 2 $7.8*30*M6*15*S5
21. | Kota transportowe 2

22. | Podkiadka 2 d6*®12*1.5
23. | Sruba 2 | M6*12*S5
24. | Okragfa czapka 4 76

25. | Stabilizator przedni 1

26. | Nakretka 4 M8*H5.5*S14
27. | Pokretto reczne 4

28. | Gtéwna rama 1

29. | Sruba z tbem gniazdowym szesciokgtnym 4 M8*90*20*H5
30. | Tylny stabilizator 1

31. | Pokretto ze sprezyng 1

32. | Sztyca siodia 1

33. | Zaslepka 2 D28

34. | Siedzenie 1

35. | Uchwyt uchwytu 1




36.

Kwadratowa zaslepka

1
37. | Uchwyt na tablet 1
38. | Okragty kapturek 2
39. | Nakretka 2 M10*1.25*H7.5*S14
40. | Ostona dekoracyjna 2
41. | Plastikowa obudowa 2
42. | Sruba 7 | ST4.2*19*08
43. | Prawa ostona paska 1
44. | Rama tgczgca 5
45. | Nakretka nylonowa 4
46. | Elastyczna podktadka 4
47. | Wat 1
48. | Pierscien dystansowy watu 1
49. | Podktadka 1 d20*®26*0.3
50. | Kota pasowe 1
51. | Okragty magnes 1
52. | Sruba 4 | M6*16*S10
53. | Pasek 1
54. | Lozyska 2
55. | Pokrowiec na sztyce goérng prawa 1
56. | Nakretka nylonowa 1 M10*H9.5*S17
57. | Wat kota pasowego 1
58. | Podktadka 1 d12*®15.5*0.3
59. | tozyska 2
60. | Koto zamachowe 1
61. | Nakretka 2 M10*1*H8*S15
62. | Regulowany tancuch 2
63. | Nakretka 1 M10*1*H5*S17
64. | Podktadka 1 d6*®d16*1.5
65. | Sruba 1 | M6*10*S10
66. | Silnik 1
67. | Czujnik 1
68. | Sruba 9 | ST4.2*16*®8
69. | Osfona stupka siodta lewego dolnego 1
70. | Koto zamachowe 1
71. | Pierscien 1 d20
72. | Nakretka 1 M10*1*H5*S17
73. | Goérna lewa ostona sztycy 1




74. | Sruba 4 | ST4.2*6*¢8
75. | Ostona paska po lewej stronie

76. | Sruba ST4.2*25*®8
77. | Osfona uchwytu lewego uchwytu

78. | Dolna pokrywa

79. | Sruba z tbem gniazdowym szesciokatnym M5*10*@10
80. | Ostona sztycy prawa, dolna

81. | Zatrzymywanie watu

82. | Tuleja

83. | Gorna obudowa 1

84. | Obudowa 2

85. | Ostona uchwytu prawego uchwytu 1

86. | Sruba z tbem gniazdowym szes$ciokgtnym 1 M5*18*¢8
87 | Blok korka 2

88 | Gumka recepturka 1

89 | Dolna podroz siodetka 1

90 | Podréz siodetka 1

91 | Kwadratowe zakonczenie 2

92 | Gumowa podktadka 1

93 | Zatyczka do siodetka 1

94 | Sruba 2 | M4*12%¢7
95 | Szpilka 1

96 | Dystans kwadratowy 1

97 | Dzwignia 1

98 | Podktadka 1 d5*@14*2
99 | Sruba z tbem gniazdowym szesciokgtnym 1 M5*16*®10
100 | Pokrywa korby 2
101 | Belki do pakowania 2
102 | Adapter 1
103 | Kabel oporowy 1
104 | Kabel 1 1
105 | Kabel 2 1
106 | Kabel impulsowy 1
107 | Sruba 2

klucz imbusowy 1 S8
B Klucz 1 S13-14-15
klucz imbusowy 1 S5




MONTAZ

LISTA CZESCI

1. Konsola 1x

Q<2 L=

15. Pedaty 1x para

25. Przedni stabilizator

i
;.
Rl
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& —

34. Siodetko 1x

37. Uchwyt na tablet

Narzedzia 1x

- I
Qre==

[ ==

102. Zasilacz 1x

28. Rama gtéwna 1x




STEP STEP3
PART#11/12/14 2 PCS PART#107 2 PCS PART#3 2 PCS
i M8x20
M10x 30 M5x35

Hex Wrench 1PC

#B S8 m

Hex Wrench 1PC

Crosshead spanner 1PC

SN

[ =

\J L/ #AS13-14-15 .

#C S5

—

AR AR AR AR AN LR A AN AN A AN LA RN AR AR L AN R RN R AL
0'inch 1 2 3 4 5 5 7 g 9
Oem1 2 3 4 5 & 7 & 9 10 1 2 3 4 &5 § 7 B 9@ 10 1 2 3 4

KROK 1

Przed zamontowaniem stabilizatoréw nalezy usung¢ zainstalowane fabrycznie stabilizatory. Zamocuj
przednie i tylne stabilizatory (25 i 30) za pomocag 4 $rub (29), 4 zakrzywionych podkiadek (19), 4
podktadek (18) i 4 nakretek (17).
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KROK 2

Przed zamocowaniem uchwytéw podtgcz kable. Upewnij sie, ze kable (a, b) nie przycinajg sie, nie
uszkadzajg ani nie wpadajg do ramy. Najpierw przymocuj uchwyt konsoli (7) 2 Srubami (107), a
nastepnie uchwyt (10) 2 Srubami (14), 2 podktadkami (12) i 2 podktadkami (11). Zwréé uwage na
kierunek uchwytoéw (10).

KROK 3

Podtgcz kable przed zamocowaniem konsoli (1). Uwazaj, aby nie przycig¢ kabli. Przymocuj konsole
(1) do uchwytu konsoli (7) razem z uchwytem na tablet (37) za pomocg 2 srub (3).

37 + __%’“
=4 =
= | = '|
S )\W |
HITE |
/ /
/
{
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KROK 4
Przymocu;j siedzisko (34) do sztycy (32) za pomoca nakretki. Dokre¢ nakretke kluczem.

KROK 5

Pedaty sg oznaczone literami L (lewy) i R (prawy). Dokre¢ pedaty kluczem.




KROK 6

Podtgcz zasilacz i podtgcz go do gniazdka elektrycznego.

Przed uzyciem upewnij sie, ze wszystkie czesci sg prawidlowo zamocowane i dokrecone.
TRANSPORT

UWAGA: W zaleznosci od Twoich mozliwosci fizycznych, popro$ o pomoc inng osobe. Bgdz ostrozny.
Odtacz przewdd zasilajacy.

Ostroznie umies¢ rower spinningowy na kétkach transportowych.

Ostroznie popchnij rower spinningowy.

Ostroznie postaw rower spinningowy.




OSTRZEZENIE

Przed uzyciem nalezy wypoziomowac¢ urzadzenie.

Umie$¢ urzadzenie w miejscu, w ktérym bedziesz go uzywac.

Usigdz na rowerze treningowym i poczekaj, az urzgdzenie utozy si¢ na swoim miejscu.

Poluzuj nakretki i w razie potrzeby wyreguluj wysoko$¢ nézek poziomujgcych. Nastepnie ponownie
dokre¢ nakretki.

UWAGA: Uwazaj, aby nie odkreci¢ ndzek poziomujgcych. Urzadzenie musi by¢ stabilne przed
uzyciem!

ZDEJMOWANIE OSLONY

14



KONSOLA

Z-|Z-|=H!-‘I
BH.58
BER
T BEE
SRZED g8.8
HYERAGE SPEED HHH
CALDRIES BEBE
Fuase BEE
o :Emca\.l GEAR, |-:: qa
| all 60 e |
| S " STAR
([ o) (CE)
N\ -
Wyswietlacz i przyciski Opis Zakres
TIME Aktualny czas ¢éwiczen 0Om:00s — 99m:00s
SPEED Obecna predkosc¢ 0,0 — 99,9 km/h (mile/h)
DISTANCE Aktualna odlegtos¢ 0,00 — 99,99 km (mile)
AVERAGE SPEED Srednia predkos¢ 0,0 99,9 km/h (mile /h)
CALORIES Przyblizone spalone kalorie 0 —999 kcal
PULSE Przyblizony puls podczas ¢wiczen 40 — 240 BPM
RPM Obroty na minute 0-999 RPM
WATT Wydajnos¢ 0-899 W
GEAR 24 poziomy oporu
FRONT Regulacja oporu przedniego kota 1-3
REAR Regulacja oporu tylnego kota 1-8
FRONT + / - Zmiana oporu przedniego kota (lewy
uchwyt)
REAR + / - Zmiana oporu tylnego kota (prawa
rgczka)
OPIS PROGRAMOW
Nazwa Opis
RECZNY Program reczny, niestandardowe ustawienie oporu
PROGRAM Zaprogramowane programy: P1 (jazda pod gore) / P2 (jazda w
PREDEFINIOWANY gorach) / P3 (jazda po szosie) / P4 (program interwatowy) / P5
(program relaksacyjny) / P6 (wyscig)
TKANKA TLUSZCZOWA Test tkanki tluszczowej
HRC Program, ktéry dostosowuje opér do aktualnego tetna
PROGRAM UZYTKOWNIKA | Programy uzytkownika U1/U2/U3/U4
Bluetooth Potgczenie Bluetooth
Wireless pulse Obstuga czestotliwosci paskow piersiowych 5.3 KHz

15




PRZYCISKI

Model z przyciskami

Model z ekranem dotykowym

s ™
P —
\V; | RECO
.
[ RESET | Recoveay |
— ENTER | [ vV ]
\ J L A
Przycisk Opis

Przycisk nawigacyjny w goére, zwigksz warto$¢, zwieksz opor
podczas éwiczen

Przycisk nawigacyjny w dét, zmniejsz warto$¢, zmniejsz opor
podczas ¢wiczen

IR

RESET

Powrét do trybu recznego w dowolnym programie (oprocz
programéw U1 - U4, FAT i HRC), reset danych

[ REGOVERY ]/[ RECO J Test regeneracji tetna
SR Jesli program zostanie zatrzymany, zmien program
ENTER
ﬁ
" h Uruchamia/zatrzymuje program
ST. /SP.
S
JEDNOSTKI
Wzrost Waga Tetno Kalorie Odlegtos¢ | Predkosc¢ RPM Waty
. km/h
cm (cale) kg (Ibs) BPM Kcal km / mile (miles/h) RPM W
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PROGRAMY

PROGRAM RECZNY

r A ST, /8P
Nacisnij aby rozpoczg¢ program.
M 3 - ENTER .. L. . .
SAnn Nacisnij aby ustawi¢ wartosci, ustawiona warto$¢
TIME BODY% uu‘uu|  bedzie migac.
DISTANCE ~ BMR 0.00 A (V)
RPM BMI 0 Uzyj l‘ aby dostosowac wartosci, nacisnij
nn . . . Lo . .
SPEED WEIGHT J.Ul Podczas ¢wiczen opor zmienia sie zgodnie z programem
AVERAGE SPEED 0.0 (A ) v )
~| ub za pomocy przyciskow .
CALORIES AGE u
SULSE 0 Jedli czas, dystans lub kalorie sg ustawione jako odliczanie,
po osiggnieciu 0 program automatycznie sie wytgczy i
FRONT GEAR REAR] rozlegnie sie sygnat dzwiekowy.
L .I | II..I-J 7. /8P

Mozesz zatrzymaé program, naciskajgc przycisk
PREDEFINIOWANE PROGRAMY

=] 2 F P4 [z

TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00
DISTANCE 0.0o0 DISTANCE 0.00 DISTANGE 0.00 DISTANCE 0.00 ISTANGE 0.00
RPM ad RPM 0 RPM 0 RPM a RPM 0
WATT i | arT 0 — & [T 0 L |t a L [wart ]
SPEED 0.0| cown |sPEED 0.0 oown |SPEER 0.0/ pown |sPEER 0.0| own |sPEED 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES 0 CALORIES a CALORIES a CALORIES a CALORIES ]
PULSE P PULSE P PULSE p PULSE P PULSE P
=|Ru§| GEAR RTA_E \I»{ogm GEAR REEAE lreogn GEAR REE:.E FEHOENI GEAR R_?A; ‘3‘"}3\“ GEAR Rt::n\a

III I IIII.I-- III I D IIIIII-- lll E Illllll- III E Illllll- III B Illllll-

P P
TIME 5000 TIME 49:50
DISTANCE 20.00 DISTANCE 19.98
REM 1] RPM 120
WATT 1] L g5
SPEED 0.0 SPEED 10.9
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 101
CALORIES 1] CALORIES 0
FULSE =] PULSE e
f :_U]NI GEAR R?ﬁg |=f-c.ogn GEAR RE?E

III = IIII.I-- III : IIII..I-

LA Jlv )

Nacisnij i wybierz program: P1 (jazda pod gore) / P2 (jazda w gérach) / P3 (jazda
po szosie) / P4 (program interwatowy) / P5 (program relaksacyjny) / P6 (wyscig).

ST. /3R ENTER
Nacisnij aby rozpoczg¢ program lub nacisnij aby wigczy¢ ustawienia.

(A )
Nacisnij \ ] [ ] aby ustawi¢ wartos¢. Potwierdz przyciskiem - , wyswietlana jest
nastepna wartosc.

ST./8P
Po ustawieniu wszystkich wartosci opuscisz ustawienia lub nacisnij przycisk , aby wyjs¢ z
ustawien.
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Podczas ¢wiczen opdr jest dostosowywany zgodnie z programem lub mozna regulowac opér za
CAJ)(v)

Jedli czas, dystans lub kalorie sg ustawione jako odliczanie, po osiggnieciu 0 program automatycznie
sie wytgczy i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy.

pomocg przyciskow

&T. /8P
Mozesz zatrzymaé program, naciskajgc przycisk
TKANKA TLUSZCZOWA
EAT F EAT
BODY% BB
BMR 3 34
Bul GE
PULSE e

Nacisnij , aby wiaczy¢ ustawienia.

Ustaw pteé¢ — wzrost — wage — wiek. Nacisnij

A v
\ ] [ ] , aby dostosowaé wartosci.
M (mezczyzna), F (kobieta).

5T./8R

Po ustawieniu wartosci nacisnij , test rozpocznie sie za 8 sekund. Nastepnie wyswietlane sg

BMI i FAT% oraz BMR.
Musisz trzymaé czujniki tetna przed testami i w ich trakcie.

Test powinien by¢ wykonywany przy normalnym tetnie i w spoczynku.

BMI
Ple¢ Chudy Normalny n;-sv‘;';za Nadwaga Otylosé
Mezczyzna < 30 <14 14 ~ 20 20.1~25 25.1~35 >35
Mezczyzna > 30 <17 17~ 23 23.1~28 28.1 ~ 38 > 38
Kobieta < 30 <17 17~ 24 241~ 30 30.1~40 > 40
Kobieta > 30 <20 20 ~ 27 27.1~ 33 33.1~43 >43
FAT% (% tkanki ttuszczowej)
Pte¢ Niski Sredni Powyzej Sredniej Wysoki
Mezczyzna < 13% -25.9% 26% -30% > 30%
Kobieta < 23% -35.9% 36% -40% > 40%
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TYP SYLWETKI

B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
; Sk.r ane Niedozywienie _Lag.odr)e ; I’:’omz.ej. Srednia F”owyz.elj Nadwaga | Otytos¢ S"“’”f“?‘
niedozywienie niedozywienie | sredniej Sredniej otytos¢

OSTRZEZENIE: BMI, FAT% i TYPY SYLWETEK SA WYLACZNIE orientacyjne i NIE MOGA BYC
WYKORZYSTYWANE DO DIAGNOSTYKI PROBLEMOW ZDROWOTNYCH.

HRC
H H : NacisniJ , aby wejs¢ do ustawien. Kolejnos¢: czas —
_— dystans — kalorie — docelowe tetno.
TIME 00:00 L ] [ ]
DISTANGE 0.00 Nacisnij aby ustawi¢ wartosci.
RPN a
ST, /8P

AT S Nacisnij , aby rozpoczgé¢ program. Opor jest regulowany
SPEED 0.0| zgodnie z ustawionym docelowym tetnem.
AWERAGE SPEED 0.0 Jesli odliczanie jest ustawione, po osiagnieciu 0 program
CALORIES  AGE 0| automatycznie sie wylgczy i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy.
PULSE P
FREOMT EAR FEAR BT /8R
b I I I I/B| Program mozna zatrzymac, naciskajac przycisk

Jesli nie mozna wykry¢ tetna, program bedzie kontynuowany, ale
opor sie nie zmieni.

PROGRAMY UZYTKOWNIKA

== = =E —= == —= =EE ==
u L] s - L
TIME 0o:00 Tihes 00:00 T™E 00:00 TIVE 00:00
QISTANCE 0.00 [(HETANGE 0.00 DISTANGE 0.ao DISTANCE 0.00
2R 0 R 0 ERM 1] REM g
WIAT ] Y pre 0 — | AT H I e H
SPEED 0.0 Som |5PEED 0.0 Tow |seeen D.0| Sown |PEED 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 ANERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 ANERAGE SPEED 0.0
CALORIES  AGE 0 CALORIES  AGE | CALORIES  AGE 0 CALORIES  AGE 0
PULSE P PULSE P PULSE P PULSE P
=r:p:rr GEAR R|I:.q|r{| FI-'iGr_-lT GEAR "!Il:n’-ﬁi FIRO‘ll' GEAR ml:arI FIHDrld'l GEAR 1r_q:1|
ol | Il il ! e | . " N (T
A v
_— v ] ,
Nacisnij , aby wybra¢ program U1 — U4.

Nacisnij , aby rozpoczgé lub nacisnij , aby wejs¢ do ustawien.

W ustawieniach mozesz dostosowac¢ wartosci w nastepujgcej kolejnosci: czas - dystans - kalorie -
opor, dla kazdego segmentu treningu.

Nacisnij \ ][ ] aby dostosowaé wartosci, nacisnij - , aby potwierdzi¢ i przejs¢
do nastepnego segmentu treningu.

ST, /8P, I
, aby rozpoczagé. Podczas éwiczen nacisnij l‘

v ]

Jesli ustawione jest odliczanie, po osiggnieciu 0 program automatycznie sie wytgczy i rozlegnie sie
sygnat dzwiekowy.

Nacisnij , aby dostosowaé opbér.
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Mozesz zatrzymac program, naciskajgc przycisk
RECOVERY

I'siE IKE

"
M

|
Ca

c3
LLl

ca

PLLSE BE PULSE 16

Test regeneraciji tetna.

[ RECOVERY ][ RECO J

Podczas éwiczen i pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj czujniki tetna.
Wyswietlane jest odliczanie 0:60.

Gdy czas osiggnie 0, wyswietlany jest wynik F1 - F6.

Zaleca sie mierzenie po ¢wiczeniach aerobowych.

F1=1.0 Optymalny
1.0<F1<20 Dobry
20<F1<29 Powyzej sredniej
3.0<F1<3.9 Normalny
40<F1<59 Ponizej przecietnej

F6=6.0 Zly

BLUETOOTH

Uruchom Bluetooth na swoim urzadzeniu inteligentnym, uruchom aplikacje FitShow i nacisnij
»Wyszukaj urzadzenie”.

Wybierz urzgdzenie i nacisnij ,Potgcz”. Wyswietlona zostanie ikona Bluetooth.
Wybierz scenerie.
Nacisnij Start.

Nacisnij przycisk CONTROL, aby zezwoli¢ aplikacji na sterowanie urzgdzeniem i wyswietlanie
informacji o aplikaciji.

Nacisnij STOP, aby zatrzymac program i zatrzymac rejestrowanie informacji.
PAS PIERSIOWY

Urzagdzenie jest kompatybilne z opaskg na klatke piersiowg o czestotliwosci 5,3 Khz. Podczas ¢wiczen
wyswietlany jest wskaznik, ze pas na klatke piersiowg jest zamocowany. Aby pas przesytat mozliwie
najdoktadniejsze informacje, pas piersiowy musi byé mocno przymocowany, a czujniki muszag
znajdowac sie na skorze.
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Lekko zwilz czujniki. Ustaw prawidiowg diugos¢ paska. Upewnij sie, ze pasek jest prawidtowo
zatozony.

KOMUNIKATY BLEDOW

Nr Mozliwa przyczyna Sprawdz Rozwigzanie
Silnik nie dziata L Stabe potgczenie lub
Potaczenie silnika S
uszkodzenie silnika
Nieprawidtowo Wymien kable
El podtgczone/uszkodzone kable Kable
Wyswietlacz nie pokazuje Wymien konsole
prawidtowych informaciji
Nie trzymasz czujnikéw podczas testu Przytrzymaj czujniki
tkanki tluszczowej przez co najmniej 3
sekundy przed
E2 testowaniem
Konsola nie wykrywa tetna Wymien wyswietlacz,
czujniki lub kable

Konsola zasilana jest napieciem 9V/1A. Jesli konsola nie dziata prawidtowo, odtgcz i ponownie
podigcz adapter.

Jesli urzadzenie nie jest uzywane przez 5 minut, wtgcza sie tryb oszczedzania energii.

WAZNE NOTATKI

Zi6z trenazer zgodnie z instrukcja montazu i uzywaj wylgcznie elementéw konstrukcyjnych
dostarczonych z produktem i przeznaczonych do tego celu. Przed montazem nalezy upewnié
sie, ze zawarto$¢ dostawy jest kompletna, odwotujgc sie do wykazu czesci instrukcji montazu i
obstugi.

Upewnij sie, ze produkt jest ustawiony w suchym i rbwnym miejscu i zawsze chroh go przed
wilgocig. Jezeli chcesz zabezpieczy¢ miejsce szczegdlnie przed punktami nacisku,
zanieczyszczeniami itp., zaleca sie podtozenie pod trenazer odpowiedniej, antyposlizgowe;j
maty.

Ogodlna zasada jest taka, ze trenazery i urzadzenia treningowe nie sg zabawkami. Dlatego
mogg by¢ uzywane wytgcznie przez odpowiednio poinformowane lub poinstruowane osoby.

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

Dzieci i osoby niepetnosprawne powinny korzysta¢ z urzadzenia tylko pod nadzorem i w
obecnosci innej osoby, ktéra moze udzieli¢ wsparcia i przydatnych instrukciji.

Upewnij sig, ze czesci Twojego ciata i innych osdb nigdy nie znajdujg sie w poblizu ruchomych
czesci trenazera podczas jego uzytkowania.

Podczas regulacji regulowanych czesci nalezy upewni¢ sie, ze sg one prawidiowo
wyregulowane i zwrdci¢ uwage na zaznaczong maksymalng pozycje regulacji, na przyktad
wspornika siodetka.
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e Nie ¢éwicz bezposrednio po positkach!

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

UZYTKOWANIE

Cwiczenia na rowerze spinningowym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale z pewnoscig sie w
nich zakochasz. Dzieki tej tatwosci, ¢wiczenia na rowerze spinningowym mogg wykonywaé osoby
starsze. Przed ¢wiczeniami nalezy dostosowaC wysokos¢ siodetka. Wazne jest, abys siedziat
wygodnie. Siodto rowerowe musi by¢ tak ustawione, aby podczas siedzenia mozna byto trzymac
ergonomicznie uksztaftowane uchwyty. Nie powiniene$ mie¢ w petni 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.

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

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

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 réwnoznaczne z szybszym spalaniem kalorii. Prawidtowe spalanie
kalorii znajduje odzwierciedlenie w odpowiednich i regularnych éwiczeniach. Na poczatku ¢wiczen
liczba spalonych kalorii moze wydawacé sie niska, ale regularne i odpowiednie ¢éwiczenia sg kluczem
do osiggniecia najlepszych wynikow.

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

Jesli chcesz ¢wiczy¢ prawidtowo, nie nalezy zapomina¢ o prawidiowym 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
spinningowym obejmuje intensywne éwiczenia miesni brzucha. Wskazane jest, aby c¢wiczy¢ 30-35
minut po jedzeniu. Niezastosowanie sie do tego moze skutkowac¢ 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 spinningowym 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 osoéb, ktére chcg spali¢ nadmiar kalorii. Regularne oddychanie,
regularne cwiczenia, rozsgdne tempo i zrownowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozgdanych
rezultatow.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

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

Pomysliny trening rozpoczyna sie od éwiczen rozgrzewajgcych 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 rozgrzewajgce 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 palcéw. Siegnij jak najdalej i przytrzymaj
odliczajgc do 15. Ugnij lekko kolana.

Rozcigganie miesni czworogtowych ud

Jedng rekg opierajgc sie o sciane dla réwnowagi, siegnij za siebie i
podnies prawg stope. Przyciggnij swojg piete jak najblizej posladkow.
Przytrzymaj przez 30 odliczen i powtérz z lewg stopa.

Rozcigganie miesni tréjglowych 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 powtérz z lewg

noga.

Rozcigganie wewnetrzne ud

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

Rozcigganie sciegna Achillesa

A5

f_ ,%-'/ Oprzyj sie o sciane. Postaw lewg noge przed prawa, a ramiona do
{_[ przodu. Trzymaj prawg noge prosto, a lewg noge na podtodze;
) ‘.'('f nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc biodra

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

Etap ¢wiczeh. Regularne éwiczenia wzmocnig Twoje miesnie. Podczas treningu utrzymuj tempo
zgodnie z tabela. Trening powinien zajg¢ co najmniej 12 minut.

HEART RATE
A
200
180
60 -l MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%,
120
10%
100
L COOL DOVIN
a0

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 o
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Nastepnie pozwdl miesniom sie uspokoi¢, zmniejszajgc tempo przez okoto 5 minut. Nastepnie
wykonaj ¢wiczenia rozgrzewajgce. Trenuj regularnie co najmniej 3 razy w tygodniu.

KONSERWACJA

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

o Whytrzyj pot po wysitku. Wyczy$¢ urzadzenie $ciereczkg i delikatnym $rodkiem czyszczgcym.
Nie uzywaj rozpuszczalnikdw ani agresywnych $rodkéw czyszczacych na czesciach
plastikowych.

o W przypadku zwiekszenia hatasu nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie potgczenia sg prawidiowo
dokrecone.

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

¢ Nie wystawiaj urzgdzenia na bezpos$rednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

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

WAZNE UWAGI

e Ten spinningowy 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 urzgdzenia.

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

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

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

e Czujnik 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¢ doktadne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikéw ludzkich i Srodowiskowych.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jedli 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 wiadze 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:

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
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 materiatow lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we witasnym zakresie i na wiasny koszt.

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

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
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 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, kotka, tozyska, tapicerka, rgczki
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 czynnikdw
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.

25



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¢ zasadnosé 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 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 poét-
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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