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inSPORTIine Polska zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian i ulepszen w swoim produkcie bez
uprzedniego powiadomienia. Odwiedz naszg strone internetowa www.e-insportline.pl, gdzie znajdziesz
najnowszg wersje instrukcji.

SRODKI OSTROZNOSCI

e Przed pierwszym uzyciem nalezy uwaznie przeczytac instrukcje obstugi i zachowaé jg do
wykorzystania w przysztosci.

o Aby zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo, nalezy regularnie sprawdzac, czy elementy nie sg
uszkodzone lub zuzyte.

o Jedli z urzadzenia bedzie korzystac¢ rowniez inna osoba, wazne jest, aby zapoznata sie ona ze
wszystkimi informacjami zawartymi w niniejszej instrukcji obstugi.

e Z urzadzenia moze korzystaé tylko jedna osoba.

o Przed uzyciem urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie sruby i nakretki sg prawidtowo
dokrecone, a wszystkie potgczenia sg w dobrym stanie.

e Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy usung¢ wszystkie niebezpieczne przedmioty o ostrych
krawedziach z otoczenia urzadzenia.

e Urzadzenie nalezy uzywac tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie i w petni sprawne.

o Uszkodzone, zuzyte lub wadliwe cze$ci nalezy jak najszybciej wymieni¢ na nowe. Nalezy
zaprzesta¢ uzytkowania urzgdzenia do czasu, az bedzie ono ponownie w petni sprawne.

e Przed dopuszczeniem dziecka do ¢wiczen na urzadzeniu nalezy wzigé pod uwage jego stan
psychiczny i fizyczny. Dzieci mogg ¢wiczy¢ wytgcznie pod nadzorem osoby dorostej, ktéra
bedzie czuwaé¢ nad prawidlowym uzytkowaniem urzgdzenia. Rower treningowy nie jest
zabawkg dla dzieci.

o Nalezy zapewni¢ wystarczajgcg ilos¢ wolnej przestrzeni wokot catego urzgdzenia, min. 0,6 m.

¢ Nalezy pamietaé, ze nieprawidtowo wykonywane lub nadmierne ¢wiczenia mogg prowadzi¢ do
uszczerbku na zdrowiu.

e Przed uzyciem produktu nalezy zabezpieczy¢ go przed niepozgdanym przemieszczaniem sie
za pomocg regulowanych nézek.

e Zadna regulowana cze$é nie moze wystawac i ograniczaé ruchéw uzytkownika. Podczas
¢wiczen nalezy unikac¢ kontaktu z tgczeniami.

e Urzadzenie nalezy ustawi¢ na ptaskiej powierzchni i zapewni¢ jego stabilnos¢.

o Nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie do ¢wiczen. Nie nalezy ¢wiczy¢ w odziezy, ktdra
moze sie zaplgta¢ w urzgdzenie (np. zbyt dluga i luzna odziez). Zalecamy solidne obuwie
sportowe z antyposlizgowg podeszwa.

e Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Lekarz moze zaproponowac
odpowiedni program ¢wiczen i zaleci¢ odpowiednig diete.

e  ZI6z produkt zgodnie z instrukcjg zawartg w podreczniku i uzywaj wytgcznie oryginalnych czesci
dostarczonych w zestawie. Przed rozpoczeciem montazu sprawdz, czy wszystkie czesci
wymienione na liscie czesci zostaty dostarczone.

e Ustaw urzadzenie na suchej i ptaskiej powierzchni i chron je przed wilgocig. Alternatywnie,
umies$¢ pod urzgdzeniem mate antyposlizgowa. Zapobiegnie to uszkodzeniu powierzchni pod
urzgdzeniem.

o Nalezy pamieta¢, ze urzgdzenia do ¢wiczen i ich akcesoria nie sg przeznaczone do zabawy.
Dlatego urzadzenie moze by¢ uzywane wytgcznie przez osoby zaznajomione z jego prawidtowg
obstuga.

e W przypadku wystgpienia zawrotow gtowy, nudnosci, bolu w klatce piersiowej lub innych
dolegliwosci nalezy natychmiast przerwaé éwiczenia. W sprawie dalszych ¢wiczen nalezy
skonsultowaé sie z lekarzem.
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o Wszystkie regulowane czesci nalezy ustawi¢ z uwzglednieniem ich skrajnych pozycji.

e Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po positku.

¢ Maksymalna nosnos¢: 150 kg

o Kategoria: SB

e OSTRZEZENIE! System monitorowania tetha moze nie byé doktadny. Nadmierny wysitek
podczas treningu moze spowodowaé powazne obrazenia lub $mier¢. W przypadku wystgpienia
nudnosci nalezy natychmiast przerwac éwiczenia!

MONTAZ

Lista czesci

a

<

4L. Pedat lewy

4R. Pedat prawy

6. Siodetko

17. Uchwyt na bidon

(S

30. Sruba M5*15. 1x

33. Wkret ST4*12, 1x

41. Sruba M8*12, 12x

48. Sruba M5*10, 2x

51. Sruba M5*40, 4x

53. Sruba M10*16, 10x

56. Podktadka, 10x

A

f

69. Konsola

76. Zasilacz

88. Rama gtéwna

93. Tylny stabilizator

C

w

94. Przedni stabilizator | 101. Kierownica 105. Stupek kierownicy | 108. Klucz #4
109. Klucz #6 111. Srubokret 112. Klucz 113. Klucz #3




Schemat




Krok 1

Przymocuj przedni (94) i tylny (93) stabilizator do ramy gtéwnej (88) za pomocg $rub (53) i podktadek

(56).




Krok 2

Nasun uchwyt na bidon (17) na stupek kierownicy (105).

Podigcz kable (74) i (75).

Nasun stupek kierownicy (105) na rame gtéwng (88) i zabezpiecz Srubami (41).

Nasun uchwyt na bidon (17) na wiasciwe miejsce i zabezpiecz srubami (30).




Krok 3

Odkre¢ sruby (58) i podktadki (63) i zdejmij prawg (16) i lewa (15) ostone.

Podtgcz kable (83) i (81). Nastepnie podtgcz kable (82) i (80).

Zamontuj ponownie ostony (15 i 16) za pomocg $rub (58) i podktadek (63).

Przymocuj pétke (18) do kierownicy (105) za pomocg $rub (48), a nastepnie za pomocg $ruby (33).




Krok 4
Podtgcz kable (81, 75, 80) do kabli konsoli (69).
Przymocuj konsole (69) do stupka kierownicy (105) za pomoca srub (51).




Krok 5

Przymocuj lewy pedat (4L) do lewej korby (5L) i dokre¢ kluczem (112).

Przymocuj prawy pedat (4R) do prawej korby (5R) i dokre¢ kluczem (112).
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Krok 6
Za pomoca klucza poluzuj nakretki (106) i podktadke (107) od siodetka.
Przymocuj siodetko (6) do sztycy (91) za pomocg nakretek (106) i podktadek (107).

11



CZESCI REGULOWANE

Za pomoca regulowanych nozek mozna
wypoziomowac maszyne.

Poluzuj pokretto na sztycy i wyreguluj jej wysokosc.
Nastepnie dokre¢ pokretto.

Trzymaj rower treningowy za tylny stabilizator i umies¢
go na kétkach transportowych.

12



Uzyj przyciskéw ,+” i ,—”, aby dostosowac opor.

Akumulator nalezy tadowa¢ co najmniej raz na 30 dni.

Za pomocg klamry szybkiego zwalniania mozna
poluzowaé/zacisng¢ paski pedatow.

Poluzuj klamre szybkiego zwalniania i poluzuj pasek
(A).

Poluzuj klamre szybkiego zwalniania i zacisnij pasek

(B).

Regularnie sprawdzaj dokrecenie wszystkich $rub,
nakretek i potgczen. Sprawdz wszystkie czesci pod
katem zuzycia i uszkodzeh. Uszkodzone lub zuzyte
czesci nalezy wymienic.
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SCHEMAT

44 46 76 49
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LISTA CZESCI

Nr | Nazwa llos¢ | Nr | Nazwa llos¢
1 Pas rowkowany 2 34 | Wkret ST4.0*25 4
2 Kota transportowe 2 35 | Nakretka M6 8
3 | Kota pasowe 2 36 | Nakretka M8 2
4L | Pedat - lewy 1 37 | Nakretka M10 4
4R | Pedat — prawy 1 38 | Nakretka M10 1
5L | Korba - lewq 1 39 | Sruba korby M8*15 2
5R | Korba — prawa 1 40 | Sruba M4*12 1
6 | Siodetko 1 41 | Sruba M8*12 12
7 Regulowane nozki 4 42 | Sruba M8*20 1
8 | Zaslepka 4 43 | Sruba M5*16 5
9 | tozysko 6003 2 | 44 | Sruba M5*20 2
10 | Lozysko 6004 2 45 | Sruba M6*12 2
11 | Lozysko 6005 2 46 | Sruba M6*16 4
12 | Sprezyna naciggowa 1 47 | Sruba M6*20 4
13 | Ostona zewnetrzna — lewa 1 48 | Sruba M5*10 2
14 | Ostona zewnetrzna — prawa 1 49 | Sruba M5*18 1
15 | Lewa ozdobna ostona uchwytu 1 50 | Sruba M6*15 4
16 | Prawa ozdobna ostona uchwytu 1 51 | Sruba M5*40 4
17 | Uchwyt na bidon 1 52 | Sruba M8*45 2
18 | Pdtka 1 53 | Sruba M10*16 10
19 | Zaslepka siedziska 1 54 | Sruba M5*12 1
20 | Zaslepka kwadratowa 1 55 | Podktadka $9*$16*t1,6 4
21 | Zaslepka okragta 1 56 | Podktadka $6,1*$9,1*t1. 5 10
22 | Klocki hamulcowe 1 57 | Podktadka $6,1*$9,1*t1,5 8
23 | Gérna ostona uchwytu 1 58 | Sruba M6*20 12
24 | Dolna ostona uchwytu 1 59 | Pierscien zabezpieczajgcy 3
25 | Ogranicznik siedziska — lewy 1 60 | Wewnetrzny pier$cien ustalajgcy 2
26 | Ogranicznik siedziska — prawy 1 61 | Pierscien zabezpieczajgcy 2
27 | Czujnik tetna — A 2 62 | Pierscien zabezpieczajgcy 2
28 | Czujnik tetha — B 2 63 | ZaSlepka sruby 12
29 | Podktadka dystansowa 1 64 | Magnes 1
30 | Sruba M5*12 7 65 | Opaska kablowa 2
31 | Sruba ST3.0*8 4 66 | Uszczelka okragta M3*6*0,8 2
32 | Sruba ST3.0*15 8 67 | Uchwyt A 2
33 | Sruba ST4.0*12 5 68 | Uchwyt B 2
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69 | Konsola 1 93 | Stabilizator tylny 1
70 | Ptyta gtéwna 1 94 | Stabilizator przedni 1
71 | Hamulec jednokierunkowy 1 95 | Uchwyt akumulatora 1
72 | Kabel sterowania magnesem 1 96 | Regulowana ptyta siedziska 1
73 | Linka hamulca 2 97 | Koto napinajgce 2
74 | Kabel gérny 1 98 | Trzpien 1
75 | Kabel dolny 1 99 | Kofa pasowe 1
76 | Standarsowy zasilacz 1 100 | Przycisk 2
77 | Zasilacz 1 101 | Uchwyty (kierownica) 1
78 | Kabel indukcyjny 1 102 | Walek regulacji kota napinajgcego 1
79 | Potka do przechowywania 1 103 | Sruba 1
80 | Srodkowy kabel przycisku 1 104 | Zaslepka korby 2
81 | Srodkowy kabel czujnika tetna 1 105 | Spaw uchwytu kierownicy 1
82 | Dolny kabel przycisku 1 106 | Nakretka M8 4
83 | Dolny kabel przycisku 1 107 | Podktadka 4
84 | Akumulator kwasowo-otowiowy 1 108 | Klucz 1
85 | Kabel akumulatora 1 109 | Klucz 1
86 | Pierscien dystansowy 1 110 | Obudowa kota napinajgcego 1
87 | Spawy kota pasowego 1 111 | Srubokret 1
88 | Rama gtéwna 1 112 | Klucz 1
89 | Spaw watu kota pasowego 1 113 | Klucz 1
90 | Spaw watu kota pasowego 1 S
91 | Sztyca siodetka 2

92 | Spawy kota pasowego 1
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KONSOLA

® TIME ® CALORIES

og64d 066

® DISTANCE

““ '..

{000 %

RPM SPEED

V.
/‘/4

L4 B

{eart Rato Manual Su Calone START sSTOP

¢ MANUAL: Uruchomienie programu do dodawania wartosci lub programéw do odliczania czasu,
kalorii, dystansu i tetna

o WATT: 6 programow, wartos¢ domysina: 20 min, zakres ustawien: 20-99 min

e Program kalorii; 3 programy trudnosci (niski, sredni, wysoki), brak mozliwosci ustawienia czasu
¢ Mode program: Zaprogramowane programy P1 — P12, mozliwos$¢ ustawienia czasu

o Watt program: Reczne ustawienie programu mocy, mozliwos¢ ustawienia czasu

e H.R.C program: 4 programy (55%, 75%, 90% i ustawienie wtasne), mozliwo$¢ ustawienia
czasu.

PRZYCISKI
e MODE, RESET, STOP, START, UP, DOWN
e MANUAL, COACH, CALORIES PROGRAM, WATT CONSTANT, WATT PROGRAM, H.R.C
o Obcigzenie: 32/16
e Bluetooth: iConsole, KinoMap, Zwift

17



FUNKCJE PRZYCISKOW
o MODE: Potwierdz wartos¢, przetgcz wartosc
e RESET: Powrdt do menu
e STOP: Zatrzymanie programu.
e START: Uruchomienie programu.
e LEVEL: Ustawianie obcigzenia
e Manual start: Wejscie do interfejsu programu recznego z ekranu gtéwnego
e Program: Wejscie do interfejsu zaprogramowanych programéw z ekranu gtéwnego
e Heart rate: Wejscie do interfejsu programu H.R.C z ekranu gtéwnego
o Watts: Wejscie do interfejsu programu statej mocy WATT z ekranu gtéwnego
e Calorie: Wejscie do interfejsu programu Kalorie z ekranu gtéwnego

e Watt training: Wejscie do interfejsu programu WATT z ekranu gtéwnego

STEROWANIE
Po podtgczeniu odczekaj kilka sekund. Nastepnie rozlegnie sie sygnat dzwigkowy, a na wys$wietlaczu
konsoli pojawig sie wszystkie dane (Rys. 1).

Nastepnie konsola przetgczy sie na ekran gtéwny. Nacisnij dowolny przycisk programu, aby wejs¢ do
interfejsu programu (Rys. 2).

Rys. 1 Rys. 2
Nacisnij przycisk MANUAL START, aby przej$¢ do programu recznego.

Mozesz ustawi¢ kolejno odliczanie nastepujgcych wartosci: czas — kalorie — dystans — puls (rys. 3-6)
lub nacisna¢ przycisk START, aby uruchomi¢ program bez ustawiania wartosci odliczania.

Uzyj przyciskow LEVEL, aby dostosowac wartos¢, nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢ wartosc i
przejs¢ do nastepnej wartosci. Po ustawieniu wszystkich zgdanych wartosci nacisnij przycisk START
(rys. 7-8).

Podczas ¢wiczen mozesz regulowaé opoér za pomocg przyciskow LEVEL.
Program wytgcza sie po osiggnieciu ustawionej wartosci odliczania lub po nacisnieciu przycisku STOP.

Nacisnij przycisk RESET, aby powrdéci¢ do ekranu gtéwnego.

Rys. 3 Rys.4
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Rys. 7 Rys.8

Nacisnij przycisk PROGRAM, aby przejs¢ do interfejsu predefiniowanych programow.

Za pomocg przyciskow LEVEL wybierz program, a nastepnie nacisnij przycisk MODE, aby go
zatwierdzi¢. Mozesz ustawi¢ dlugos¢ ¢éwiczenia (TIME), a nastepnie dostosowaé wartos¢ za pomocg
przyciskéw LEVEL.

Program zakonczy sie po osiggnieciu ustawionej wartosci czasu lub po nacisnieciu przycisku STOP.

Nacisnij przycisk RESET, aby powrdci¢ do interfejsu ekranu gtéwnego.

Rys. 10 Rys. 11

Nacisnij CALORIE, aby przejs¢ do programu Kalorie. Do wyboru sg 3 poziomy trudnosci (rys. 12,
najtatwiejszy, cel: 300 kcal).

Nacisnij LEVEL, aby wybra¢ poziom trudnosci: najtatwiejszy (cel: 300), sredni (cel: 600), najtrudniejszy
(cel: 900). Nacisnij MODE, aby potwierdzic.

Nacisnij START, aby uruchomi¢ program. Program zostanie wylgczony po osiggnieciu ustawione;
wartosci lub po nacisnieciu przycisku STOP.

Nacisnij RESET, aby powrdci¢ do interfejsu ekranu gtéwnego.
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Rys. 12 Rys. 13
Nacisnij przycisk HEART RATE, aby przej$¢ do programu H.R.C.

Dostosuj wartosci za pomocg przyciskéw LEVEL, a nastepnie nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢.
Ustawianie wartosci: wiek (rys. 14, wartos¢ domysina 25).

Wybor programu: 55% (rys. 15), 75% (rys. 16), 90% (rys. 17), TAG (rys. 18, program niestandardowy).
Nastepnie ustaw czas trwania treningu lub nacisnij przycisk START, aby rozpoczg¢ program.

Opér jest automatycznie dostosowywany do tetna.

Jesli tetno nie zostanie wykryte, wyswietli sie ikona “¥?".

Program wytgczy sie po zakonczeniu ustawionego odliczania lub po nacisnieciu przycisku STOP.

Nacisnij przycisk RESET, aby powrdci¢ do ekranu gtéwnego.

1M
() u]

o

EEEE  EEEE B

Rys.14 Rys. 15

Rys. 16 Rys. 17

Rys. 18 Rys. 19

Nacisnij przycisk WATT, aby przejs¢ do interfejsu ustawien programu.

Uzyj przyciskow LEVEL, aby ustawi¢ wartos¢ (rys. 20, wartos¢ domysina: 120). Nacisnij przycisk MODE,
aby potwierdzi¢ warto$¢ i wprowadzi¢ ustawienia czasu. Ustaw czas lub nacisnij przycisk START, aby
natychmiast uruchomi¢ program.

Program zostanie zakohczony po osiggnieciu ustawionej wartosci lub po nacisnieciu przycisku STOP.

Nacisnij przycisk RESET, aby powrdéci¢ do interfejsu ekranu gtéwnego.

Rys. 20 Rys. 21
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Rys.22
Nacisnij przycisk WATT TRAINING, aby przej$¢ do programu WATT.
Do wyboru jest 6 programoéw: W1 (rys. 23) — W6.

Nacisnij przycisk MODE, aby zatwierdzi¢ program i przej$¢ do ustawiania czasu (warto$¢ domysina: 20
min, zakres ustawien: 20-99 min).

Nacisnij przycisk START, aby uruchomi¢ program po ustawieniu czasu, lub mozesz uruchomi¢ program
bez ustawien.

Uzyj przyciskow LEVEL, aby ustawi¢ moc.
Op¢r jest regulowany w oparciu o WATT/RPM (moc/obroty na minute).
Program wytgczy sie po zakonczeniu ustawionego odliczania lub po nacisnieciu przycisku STOP.

Nacisnij przycisk RESET, aby powrdci¢ do interfejsu ekranu gtéwnego.

Rys. 23

Po 4 minutach bezczynnosci konsola wytgczy sie.
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WYKRESY PROGRAMOW

Programy predefiniowane

L LE ] LR

.e L X ] .e

LR * e LR
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Programy kalorii

C1 (300 Kcal) C2 (600 Kcal)
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C9 (900 Kcal)

Programy Watt

L] . L]
L 1 ] LY ] L X ]
. e LL R .o LA 2 2 R 2R XN

*Se8e S80S S88 @ LA AL LS A R L L L
L L X LA XX XXl L SRR )

L L] L LE ] L
LR ] .e L X ] .
-e LR * e L
LR ] LR L L] L]

L

1~3
40 i wiecej

Segment
Predkos¢ (km)
Predkos¢ (mile)
RPM (obroty na minute) | 15~66 67~105 106 i wiecej

25 i wiecej
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UZYTKOWANIE

Cwiczenia na rowerze treningowym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale z pewno$cig sie w nich
zakochasz. Dzieki tej tatwosci, éwiczenia na rowerze treningowym mogg wykonywac osoby starsze.
Przed ¢wiczeniami nalezy dostosowac wysoko$¢ 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¢ miesnie.

Aby zapewni¢ wygodne éwiczenia, postaw stopy na pedatach. Obecnie wszystkie nowoczesne pedaty
sg wyposazone w paski do mocowania i stabilizowania stopy. Wazne jest, aby stopa byta pewnie i
bezpiecznie ustawiona podczas ¢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 ¢wiczen na rowerze treningowym po
prostu usigdZz 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 zwiekszal obcigzenie. Mozesz zwigkszyC obcigzenie
stopniowo przez tydzien lub dwa tygodnie. Wybranie duzego obcigzenia podczas rozpoczecia treningu
moze prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia i uszkodzenia migsni..

Podczas ¢wiczen wazne jest, aby wybra¢ odpowiednie obcigzenie i wlasciwe tempo. Nie zaleca sie
wybierania wysokiego tempa od samego poczatku. Zwieksz tempo po okoto tygodniu regularnych
¢wiczen. Wysokie tempo nie jest rbwnoznaczne z szybszym spalaniem kalorii. Prawidtowe spalanie
kalorii znajduje odzwierciedlenie w odpowiednich i regularnych éwiczeniach. Na poczatku éwiczen
liczba spalonych kalorii moze wydawac sie niska, ale regularne i odpowiednie ¢wiczenia sg kluczem do
osiggniecia najlepszych wynikéw.

Cwiczenia na rowerze treningowym prowadzg réwniez do powstawania mieéni. Stuzg gtéwnie do
wzmocnienia miesni ud i tydek. Podczas éwiczeh na rowerze poruszasz rowniez posladkami.

Jesli chcesz ¢wiczy¢ prawidiowo, 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 prawidiowe oddychanie podczas ¢wiczen na rowerze
treningowym obejmuje intensywne ¢wiczenia miesni brzucha. Wskazane jest, aby ¢éwiczy¢ 30-35 minut
po jedzeniu. Niezastosowanie sie do tego moze skutkowaé¢ mniejszg iloscig spalonych kalorii, a w
starszym wieku prowadzi¢ nawet do probleméw z trawieniem.

Aby uzyskac¢ 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 cata 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 rowerzystow, ale takze dla oséb, ktére chcg spali¢ nadmiar kalorii. Regularne oddychanie,
regularne c¢wiczenia, rozsgdne tempo i zréwnowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozadanych
rezultatow.

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 gtéwnego
treningu. Faza wyciszenia (cool-down) powinna chroni¢ miesnie przed urazami i skurczami. Wykonaj
¢wiczenia rozgrzewajgce i cool-down, jak pokazano na ponizszych rysunkach.

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

Rozcigganie miesni czworogtowych ud

Jedng reka opierajac sie o sciane dla réwnowagi, siegnij za siebie i
podnie$ prawg stope. Przyciagnij swojg piete jak najblizej posladkow.
Przytrzymaj przez 30 odliczen i powtérz z lewg stopa.

Rozcigganie miesni tréjgtowych ud

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

noga.

Rozciaganie wewnetrzne ud

Usigdz ze zlgczonymi podeszwami stdp 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

Oprzyj sie o $ciane. Postaw lewg noge przed prawg, a ramiona do
przodu. Trzymaj prawg noge prosto, a lewg noge na podtodze;
nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajac biodra
w kierunku sciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtorz po drugiej stronie
odliczajgc do 15.

Faza ¢wiczen jest najbardziej wymagajgca fizycznie czescig. Regularne ¢wiczenia wzmacniajg miesnie.
Mozesz samodzielnie okresli¢ tempo, ale bardzo wazne jest, aby bylo ono takie samo podczas
¢wiczenia. Tetno powinno miescic sie w strefie docelowej (patrz rysunek ponizej).

TETNO
A
200 '
180
160 T MAXIMUM
140
DOCELOWA STREFA TETNA 85%
120
10%
100
21
WYCISZENIE
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 WIEI

Ta faza powinna trwaé¢ co najmniej 12 minut. Wiekszos$¢ ludzi ¢wiczy przez 15-20 minut.

Nastepnie pozwdl miesniom sie uspokoi¢, zmniejszajgc tempo na okoto 5 minut. Nastepnie wykonaj
¢wiczenia rozgrzewajgce. Trenuj regularnie co najmniej 3 razy w tygodniu.
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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 konca naciskasz pedat. Trzymaj gltowe
prosto z kregostupem, aby zminimalizowaé¢ bdl migsni szyjnych i miesni gérnej czesci plecow. Zawsze
¢wicz ptynnie i rytmicznie.

KONSERWACJA

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

o Whytrzyj pot po wysitku. Wyczy$¢ urzgdzenie $ciereczkg i delikatnym $rodkiem czyszczgcym.
Nie uzywaj rozpuszczalnikbw ani agresywnych $rodkdéw czyszczgcych na czesciach
plastikowych.

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

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

o Nie wystawiaj urzgdzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

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

WAZNE UWAGI

e Ten rower treningowy podlega standardowym przepisom bezpieczehstwa i nadaje sie tylko do
uzytku domowego. Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze by¢ niebezpieczne dla
uzytkownikow. 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 urzadzenia i ile wysitku mozesz wykonaé. Nieprawidtowe
¢wiczenie lub zmiana pozycji ciatla moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i zalecenia. Jesli podczas wysitku wystgpi bal,
nudnosci, nierdwny oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie. Jesli
bdl 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 Czujnik 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¢ doktadne 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 srodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i Zrédta naturalne. Ponadto mozesz poméc chronic
zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros lokalne wiadze o wiecej
informacji, aby unikngé naruszenia prawa lub sankcji.
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Nie wyrzucaj baterii jako odpadéw domowych, ale oddaj je do punktu zbiérki w celu recyklingu
podzespotéw elektronicznych i baterii. Nieprawidtowa utylizacja moze mie¢ negatywne konsekwencje
dla $rodowiska i zdrowia ludzkiego.

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 Kupujacego 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 fithess 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, ktére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z zastosowania
wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

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

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

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzeh w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujgcy zobowigzany jest niezwiocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzi¢
protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka, rgczki
itp., chyba Ze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a powstata
z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjace;j.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczacych.

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

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

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Iub 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 Kupujacy bedzie mogt odebraé przekazany
przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ ustuge wysyitki danego przedmiotu na wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzic zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdaé przygotowania sprzetu do odbioru. Odbidér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, 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 ustosunkowaé 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 przeglgdu
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 kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzgcej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢ FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocg strony
internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

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

Klient zostanie poinformowany o zakonczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

Formularz kontaktowy

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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