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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.

oAby zapewni¢ najwyzszy poziom bezpieczenstwa uzytkownika, nalezy regularnie sprawdzad
urzgdzenie pod katem uszkodzen i zuzycia czesci.

o W przypadku przekazania urzadzenia innej osobie lub zezwolenia innej osobie na jego
uzywanie, nalezy upewni¢ sie, ze osoba ta zapoznata sie z trescig niniejszej instrukgji i
zawartymi w niej wskazéwkami.

e Z urzadzenia moze korzystaé tylko jedna osoba jednoczesnie.

e Przed pierwszym uzyciem i regularnie upewnij sie, ze wszystkie Sruby, wkrety i inne potgczenia
sg prawidtowo dokrecone i dobrze osadzone.

e Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie ostre przedmioty znajdujgce sie w poblizu
urzadzenia.

o Uzywaj urzadzenia do ¢wiczen tylko wtedy, gdy dziata ono bez zarzutu.

o Wszelkie uszkodzone, zuzyte lub wadliwe czesci nalezy natychmiast wymieni¢ i/lub nie uzywaé
urzgdzenia do czasu jego prawidiowej konserwaciji i naprawy.

e Rodzice i inne osoby sprawujgce nadzér powinny by¢é swiadome swojej odpowiedzialnosci,
poniewaz mogg zaistnie¢ sytuacje, do ktérych urzadzenie nie zostato zaprojektowane i ktére
moga wynikaé z naturalnego instynktu zabawy dzieci i ich zainteresowania
eksperymentowaniem.

o Jesli zezwalasz dzieciom na korzystanie z tego urzgdzenia, pamietaj o uwzglednieniu i ocenie
ich stanu psychicznego i fizycznego oraz rozwoju, a przede wszystkim temperamentu. Dzieci
powinny korzysta¢ z urzgadzenia wytgcznie pod nadzorem osoby dorostej i zostac
poinstruowane o prawidtowym i wtasciwym sposobie uzytkowania urzgdzenia. Urzgdzenie nie
jest zabawka.

e Podczas ustawiania urzgdzenia nalezy upewni¢ sie, ze wokoét niego jest wystarczajgco duzo
wolnej przestrzeni.

e Aby unikng¢ ewentualnych wypadkow, nie nalezy pozwala¢ dzieciom na zblizanie sie do
urzadzenia bez nadzoru, poniewaz mogg one korzystaé z niego w sposéb niezgodny z
przeznaczeniem, kierujgc sie naturalnym instynktem zabawy i zainteresowaniem
eksperymentowaniem.

o Nalezy pamieta¢, ze niewtasciwy i nadmierny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

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

e Podczas ustawiania urzgdzenia nalezy upewni¢ sige, ze stoi ono stabilnie, a ewentualne
nieréwnosci podtogi sg wyrownane.

e Zadna regulowana cze$é nie moze wystawaé i ograniczaé ruchow uzytkownika.

e Zawsze nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie, ktére sg odpowiednie do ¢wiczen na
urzgdzeniu. Odziez musi by¢ zaprojektowana w taki sposob, aby podczas éwiczen nie
zaczepiata sie 0 zadng czes¢ urzgdzenia ze wzgledu na swoj kroj (na przyktad diugosc). Nalezy
nosi¢ odpowiednie obuwie, ktére jest dostosowane do ¢wiczen, dobrze podtrzymuje stopy i jest
wyposazone w antyposlizgowg podeszwe.

e Przed rozpoczeciem programu éwiczeh nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Lekarz moze
udzieli¢ odpowiednich wskazdéwek i porad dotyczgcych indywidualnej intensywnosci wysitku
fizycznego, a takze treningu i rozsgdnych nawykéw zywieniowych.
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e Klasa - SB
¢ Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

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

WAZNE UWAGI

e Ztbz urzgdzenie zgodnie z instrukcjg montazu i upewnij sie, ze uzywasz wytgcznie elementéw
konstrukcyjnych dostarczonych wraz z urzgdzeniem i przeznaczonych do niego. Przed
montazem sprawdz, czy zawarto$¢ dostawy jest kompletna, korzystajac z listy czesci zawartej
w instrukcji montazu i obstugi.

e Urzadzenie nalezy ustawi¢ w suchym i réwnym miejscu oraz zawsze chroni¢ przed wilgocia.
Jesli chcesz chroni¢ miejsce przed punktami nacisku, zabrudzeniami itp., zaleca sie
umieszczenie pod urzgdzeniem odpowiedniej, antyposlizgowej maty.

o Ogolng zasadg jest, ze urzgdzenia do ¢wiczen i sprzet treningowy nie sg zabawkami. Dlatego
moga by¢ uzywane wytgcznie przez osoby odpowiednio poinformowane lub przeszkolone.

e W przypadku zawrotéow gtowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub innych objawéw
fizycznych nalezy natychmiast przerwac trening. W razie watpliwosci nalezy natychmiast
skonsultowac si¢ z lekarzem.

o Dzieci, osoby niepetnosprawne i uposledzone powinny korzysta¢ z urzgdzenia wytgcznie pod
nadzorem i w obecno$ci innej osoby, ktéra moze udzieli¢ wsparcia i przydatnych wskazéwek.

o Upewnij sie, ze podczas korzystania z urzadzenia zadna czes$¢ ciata Twojego ani innych oséb
nie znajduje sie w poblizu ruchomych elementéw urzadzenia.

e Podczas regulacji elementéw regulowanych upewnij sie, ze sg one prawidiowo ustawione i
zwro¢ uwage na oznaczone maksymalne potozenie regulacji, na przykfad wspornika siodetka.

e Nie ¢wicz bezposrednio po positku!



MONTAZ

Lista czesci
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1. Rama gtéwna

5. Stupek srodkowy

6. Uchwyty

9. Tylny stabilizator
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10. Przedni stabilizator

11. Siodetko
uchwytami

z

31. Pedat - lewy

32. Pedat - prawy

&

S

%
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63. Oparcie

66. Wkret ST4*12, 3x

$11*$20*T2.0, 10x

47. Potka na drobiazki | 49. Ostona stupka —L | 50. Ostona stupka — R | 62. Siodetko
X @ D
76. Podkfadka | 77. Podktadka

$8.1*612.3*t2.1, 10x

O

87. Sruba M5*16, 4x

91. Sruba M8*15, 4x

93. Sruba M5*10, 2x

95. Sruba M8*15, 10x

#/

e

99. Sruba M8*15, 4x

105. Konsola

112. Zasilacz

ﬂ

W

124. Klucz imbusowy

125. Klucz imbusowy

126. Klucz imbusowy

127.. Klucz imbusowy

e

o
=l -

—F

128. Srubokret

129. Klucz ptaski

131. Ostona oparcia

132. Sruba M6*8, 4x




Schemat




Krok 1

Przymocuj stabilizatory przedni (10) i tylny (9) do ramy gtéwnej (1) za pomocg srub M10*16 mm (97) i
podktadek $11*$20*t2.0 (76).




Krok 2

Podiacz kable (110 111) oraz (116§ 117).

Przymocuj stupek (5) do ramy gtéwnej (1) za pomocg $rub M8*12 mm (91).

Umiesc¢ ostony stupkow (49 i 50) na podstawie stupka i przymocuj je Srubami ST4*12 (66).




Krok 3

Przymocuj rame siedziska (11) do ramy gtéwnej (1) za pomocg $rub M8*15 mm (99) od gory.
Przymocuj rame siedziska (11) do ramy gtéwnej (1) za pomocg $rub M8*15 mm (95) z boku.
Podiacz linki (120 i 119) do linek (118).

120 11%




Krok 4

Przymocuj siedzisko (62) do ramy siedziska (11) za pomocg $rub M8*15 mm (95) i podktadek
¢8,1*¢12,3*t2,1 (77).

Przymocuj oparcie (63) do ramy siedziska (11) za pomocg $rub M8*15 mm (95) i podktadek
©8,1*9p12,3*t2,1 (77).

63

"
T
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Krok 5
Z oston bocznych (42 i 50) odkre¢ sruby M6*20 mm (98) i zaslepki ©19,5*2,5H (102).
Przymocuj uchwyty (6) do stupka (5) za pomocg $rub M8*12 (91).

Nastepnie ponownie przymocuj ostony boczne (42 i 50) za pomocg srub M6*20 mm (98) i zaslepek
¢19,5*2,5H (102).

Przymocuj potke (47) do stupka (5) za pomocg srub M5*10 (93), a nastepnie wkretu ST4*12 mm (66)
od tytu przez stupek (5).

G5 10z 91

127 o5 124 128
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Krok 6

Podigcz kable (116 i 110) do kabli wychodzgcych z konsoli (105).

Za pomoca $rub M5*40 mm (87) przymocuj konsole (105) do stupka (5).
Zamocuj lewy pedat (31) do lewej korby (25) i zabezpiecz go kluczem.
Zamocuj prawy pedat (26) do prawej korby (32) i zabezpiecz kluczem.
Zamocuj ostone (131) do wspornika za pomocg srub M6*8 mm (132).

103
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CZESCI REGULOWANE

Stabilno$¢ urzadzenia mozna regulowac za pomocg nézek
poziomujgcych.

Kat widzenia konsoli mozna nieznacznie regulowad.
Siedzenie mozna przesuwac do przodu i do tytlu za pomoca
uchwytu (7).

Aby przesungé urzadzenie, nalezy chwyci¢ je za tylny
stabilizator i przesuna¢ w kierunku két znajdujgcych sie na
przednim stabilizatorze.

Uzyj przyciskow ,+” i ,-*, aby dostosowac opor.
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taduj akumulator co najmniej raz na 30 dni.

Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby, nakretki i
potgczenia sg dokrecone.

Regularnie sprawdzaj stan wszystkich czesci. Nie uzywaj
trenazera, jesli jest uszkodzony lub zuzyty.
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KONSOLA

® CALORIES ® WATT

066 a88

® DISTANCE ®HRC

LA AL A A A R A AR A AL A LA AL A
L

RESET MODE

> g
N ~

START STOP

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

e 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
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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 gtdéwny. Nacisnij dowolny przycisk programu, aby wejs¢ do
interfejsu programu (Rys. 2).

Rys. 1 Rys. 2
Nacisnij przycisk MANUAL START, aby przej$s¢ 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.

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 przejs¢ do programu WATT.
Do wyboru jest 6 programow: 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

] .
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Programy kalorii

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

Programy Watt

L]
L]

(LA X L X X 2R R A ]
sSeeseeeSRRRRRS

LR ]
LA
.e
LY ]

L X ]
L X ]
*e
L X ]

Segment 1~3
Predkos¢ (km) 40 i wiecej
Predkos¢ (mile) 25 i wiecej
RPM (obroty na minute) | 15~66 67~105 106 i wiecej
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SCHEMAT
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LISTA CZESCI

Nr | Nazwa llos¢ | Nr | Nazwa llos¢
1 Rama gtéwna 1 36 Klocki hamulcowe 2
2 | Watek kota pasowego 1 37 | Wat 6003 1
srodkowego
3 Wspornik kota napinajacego 1 38 | Wat 6005 2
4 Prowadnice siodetka 1 39 | Sprezyna naciggowa 1
5 | Stupek $rodkowy 1 40 | Sprezyna $ciskajgca 1
6 Uchwyty 1 41 Ostona lewego uchwytu 1
7 Ustawienia kierownicy 1 42 | Ostona prawego uchwytu 1
8 | Suwak siodta 1 43 | Ostona zewnetrzna 12
9 Stabilizator tylny 1 44 | Ostona zewnetrzna 1
10 | Stabilizator przedni 1 45 | Zaslepka kwadratowa 1
11 | Wspornik uchwytu siodfa 1 46 | Zaslepka owalna 1
12 | Miejsce akumulatora 1 47 | Potka do przechowywania 1
13 | Ostona konsoli 1 48 | Zaslepka korby 2
14 | Os 4 49 | Ostona lewego wspornika 4
15 | Ostona regulacji potozenia siodta 1 50 | Ostona prawego wspornika 1
16 | Watek _ srodkowy szyny 1 51 Ostona koncowa szyny slizgowej 2
przesuwne;j

17 | Nakretka ¢25,4*11L 1 52 | Zaslepka sztycy siodetka 1
18 | Plytka fgczaca 1 53 | Zaslepka konsoli 1
19 | Tuleja regulacji uchwytu 2 54 | Ostona uchwytu 2
20 | Watek srodkowy uchwytu 1 55 | Ostona gérnego uchwytu 1
21 | Ostona suwaka 4 56 | Ostona dolnego uchwytu 1
22 | Pierscien dystansowy wolnobiegu 1 57 | Zaslepka koncowa 4
23 | Pierscien dystansowy wolnobiegu 1 58 ilastikowa ostona czujnika tetna | 2
24 | Kofo napinajgce 1 59 glastikowa ostona czujnika tetna | 2
25 | Korba lewa 1 60 | Ptytka czujnika tetna A 2
26 | Korba prawa 1 61 Plytka czujnika tetna B 2
27 | Przycisk 2 62 | Siedzisko 1
28 | Sruba M8*20 2 63 | Oparcie 1
29 | Pasek 2 64 | Sruba ST3.0*8 4
30 | Koto pasowe zeliwne 1 65 | Sruba ST3.0*15 8
31 | Lewy pedat 1 66 | Sruba ST4.0*12 7
32 | Pedat prawy 1 67 | Sruba ST4.0*25 4
33 | Kolo 2 68 | Sruba M4*12 2
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34 | Regulowana stopka 4 69 | Sruba M5*10 4
35 | Koto pasowe siodta 8 70 | Sruba M5*12 7
71 | Pierscien blokujgcy C12 2 102 | Ostona sruby ®19,5*2,5h 12
72 | Pierscien blokujacy ®17 1 103 | Rzep 2
73 | Wewnetrzny pierscien blokujacy 1 104 | Sruba M6*9*35 4
74 | Pierscien blokujacy ®25 2 105 | Konsola 1
75 | Podktadka ®9*®16*T1,6 4 106 | Plyta gtéwna 1
76 | Podktadka ®11*®20*T2,0 14 107 | Hamulec jednokierunkowy 1
77 | Podktadka sprezynowa | 24 108 | Kabel magnetyczny 1
®8,1*P12,3*T2,1
78 | Podktadka M8*13*T0,8 4 109 | Linka hamulcowa 1
79 | Podktadka M8*14*T1,0 4 110 | Kabel gérny 1
80 | Podktadka M8*14*T0,5 6 111 | Kabel dolny 1
81 | Nakretki M5-6H 3 112 | Zasilanie 1
82 | Nakretki M6-6H 4 113 | Przewdd zasilajgcy 1
83 | Nakretki M8-6H 8 114 | Kabel indukcyjny 1
84 | Nakretki M10-6H 5 115 | Stata pdtka do przechowywania 1
85 | Nakretki M10*8H-6H 4 116 | Kabel dolny czujnika tetna 1
86 | Nakretka M10*1,25*10T 2 117 | Kabel $rodkowy czujnika tetna 1
87 | Sruba M5*16 9 118 | Kabel napinajgcy 1
88 | Sruba M6*12 2 119 | Kabel przycisku "+" 1
89 | Sruba M6*16 4 120 | Kabel przycisku "-" 1
90 | Sruba M5*20 1 121 | Akumulator kwasowo-otowiowy 1
91 | Sruba M8*12 8 122 | M02A 1
92 | Sruba M8*20 4 123 | Kabel zasilania akumulatora 1
93 | Sruba M5*10 2 124 | Klucz imbusowy 1
94 | Sruba M5*20 2 125 | Klucz imbusowy 1
95 | Sruba M8*15 20 | 126 | Klucz imbusowy 1
96 | Sruba M8*45 2 127 | Klucz imbusowy 1
97 | Sruba M10*16 10 | 128 | Klucz 1
98 | Sruba M6*20 12 129 | Klucz 1
99 | Sruba M8*15 4 130 | Klips do kabla 1
100 | Sruba M8*25 2 131 | Pokrywa oparcia 1
101 | Sruba BT4.0%12 3 132 | M6*8 4

ZALETY POZIOMEGO ROWERU TRENINGOWEGO

Rowery poziome to doskonaty wybdr, jesli chodzi o stabilizacje odcinka ledzwiowego kregostupa,
poniewaz podczas treningu na rowerze stacjonarnym pochylasz sie do przodu, siedzgc w pozycji
odchylonej do tytu. Rowery poziome wspierajg zatem lepsze trzymanie ciata.
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Rowery poziome sg rowniez korzystniejsze dla stawdw. Dolna czesé plecow spoczywa na duzym,
stabilnym siodetku, a kolana i kostki sg chronione przed ewentualnymi urazami.

Wieksze siodetko jest czesto najwiekszg réznicg w poréwnaniu z klasycznym rowerem stacjonarnym.
To wtasnie komfort siedzenia odczuje kazdy, kto doswiadczy tego typu roweru.

Rowery poziome to réwniez dobry wybér dla wiekszosci oséb z zaburzeniami neurologicznymi. Jesli
cierpisz na reumatoidalne zapalenie stawow, rowery poziome mogg by¢ dla Ciebie najlepszym
rozwigzaniem ze wzgledu na lepsze roztozenie ciezaru ciata.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Pomysiny trening rozpoczyna si¢ od ¢wiczen rozgrzewajgcych i konczy si¢ cwiczeniami wyciszajgcymi
(relaksujgcymi). Cwiczenia rozgrzewajgce powinny sprawié, ze twoje ciato bedzie gotowe do gtéwnego
treningu. Faza wyciszenia (cool-down) powinna chronié miesnie przed urazami i skurczami. Wykonaj
¢wiczenia rozgrzewajgce i cool-down, jak pokazano na ponizszych rysunkach.

Skiony w przéd

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

Rozcigganie migesni 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 powtorz z lewg stopa.

Rozcigganie mies$ni trojglowych 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 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

e

[/ - Oprzyj sie o sciane. Postaw lewg noge przed prawg, a ramiona do
I8 przodu. Trzymaj prawg noge prosto, a lewg noge na podiodze;
J ‘.f nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc biodra
i w kierunku $ciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtérz po drugiej stronie

odliczajagc do 15.

Faza ¢wiczen jest najbardziej wymagajgcg 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).
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Ta faza powinna trwaé co najmniej 12 minut. Wiekszos$¢ ludzi ¢wiczy przez 15-20 minut.

Nastepnie pozwdl migsniom sie uspokoi€¢, zmniejszajgc tempo na okoto 5 minut. Nastepnie wykonaj
¢wiczenia rozgrzewajgce. Trenuj regularnie co najmniej 3 razy w tygodniu.

KONSERWACJA

e Czysci¢ miekka Sciereczkg i nieagresywnym srodkiem czyszczgcym.
e Nie uzywa¢ agresywnych srodkoéw czyszczacych.

e Czesci elektryczne przecierac¢ wytacznie sciereczkg. Unikaé kontaktu z woda.

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 bezpieczenstwa 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.

o Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Lekarz powinien oceni¢, czy jestes
fizycznie zdolny do korzystania z urzadzenia i ile wysitku mozesz wykonac¢. Nieprawidiowe
¢wiczenie lub zmiana pozycji ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i zalecenia. Jesli podczas wysitku wystgpi bdl,
nudnosci, nierdwny oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie. Jesli
bdl utrzymuije sie, nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

e Ten rower treningowy nie nadaje sie do celow zawodowych lub medycznych. Nie mozna go
réwniez uzywaé do celdw 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.
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OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb 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 unikng¢ naruszenia prawa lub sankcji.

Nie wyrzucaj baterii jako odpadéw domowych, ale oddaj je do punktu zbidrki w celu recyklingu
podzespotdw 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 miesigce).

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, ktére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z zastosowania

wadliwych materiatow 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
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, ktdre powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujgcy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujacy zobowigzany jest niezwlocznie poinformowaé podmiot sprzedajacy oraz sporzadzic¢
protokot szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich 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.
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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 Kupujacego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujacy bedzie mogt odebraé przekazany
przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamowic ustuge wysyiki danego przedmiotu na wtasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢ zasadnosé¢ zgloszenia
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.

Wiagzgcej 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 / Dowdéd 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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