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SRODKI OSTROZNOSCI

e Przed uzyciem tego sprzetu przeczytaj wszystkie informacje zawarte w tej instrukcji i zachowaj
ja na przysziosc.

e Uzywaj urzadzenia wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem, zgodnie z opisem w tej
instrukciji.

e Przed uzyciem tego sprzetu sprawdz i dokre¢ wszystkie luzne czesci.
e Trzymaj rece z dala od ruchomych czesci.

o Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od urzgdzenia przez caty czas. NIE pozostawiaj
dzieci bez opieki w tym samym pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie urzgdzenie.

e Przed uzyciem urzadzenia do c¢wiczen zawsze wykonuj ¢éwiczenia rozciggajgce, aby
odpowiednio sie rozgrzac.

e Przed kazdym uzyciem sprawdz urzgdzenie; upewnij sie, ze wszystkie potgczenia sg mocno
dokrecone.

e Zurzadzenia powinna korzystac tylko jedna osoba jednoczesnie.

o Jesli uzytkownik odczuwa zawroty gtowy, nudnosci, boél w klatce piersiowej lub inne
nieprawidtowe objawy, natychmiast PRZERWIJ trening. NATYCHMIAST SKONTAKTUJ SIE Z
LEKARZEM.

e Ustaw urzadzenie na czystej, rownej powierzchni. NIE uzywaj urzgdzenia w poblizu wody lub
na zewnatrz.

o Podczas ¢wiczen zawsze no$ odpowiednig odziez treningowa. NIE zaktadaj szlafrokéw ani
innych ubran, ktére mogtyby zostaé wciggniete przez urzadzenie. Podczas korzystania z
urzgdzenia zaleca sie noszenie obuwia sportowego.

¢ Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia.

o Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzgdzenia bez obecnosci wykwalifikowanej
osoby lub lekarza.

o Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono prawidtowo.

e Trening nalezy wykonywac¢ wytagcznie w przypadku, gdy urzgdzenie jest w idealnym stanie
technicznym. W przypadku naprawy nalezy uzywaé wytgcznie oryginalnych czesci
zamiennych.

¢ Nie nalezy uzywa¢ silnych rozpuszczalnikéw do czyszczenia i do wszelkich napraw, ktore
mogg by¢ wymagane, nalezy uzywaé wytgcznie dostarczonych narzedzi lub odpowiednich
wiasnych.

e Opakowanie i wszelkie czesci, ktére nalezy wymieni¢ pézniej (wszystkie czesci urzgdzenia),
nalezy wyrzuci¢ do odpowiednich punktéw zbiorczych lub pojemnikéw w celu ochrony
Srodowiska.

¢ NIE wyciggaj sztycy podsiodtowej ponad linie ostrzegawczg ,max” widoczng na rurze podczas
regulacji wysokosci siedziska.

e Nie do uzytku terapeutycznego.

o Ze wzgledéw bezpieczenstwa nalezy zachowaé co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni wokét
urzadzenia.

¢ Nie nalezy umieszcza¢ ostrych przedmiotéw na urzadzeniu. Regulowane czesci nie powinny
utrudnia¢ uzytkownikowi poruszania sie.

e Kategoria: HC do uzytku domowego
e Nosnosé: 130 kg
e Wymiary: 1080*580*1430 mm



Obszar zajmowany przez urzadzenie: 0,63 m?,

OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze byé niedoktadny. Nadmierny wysitek
podczas treningu moze spowodowacé powazne obrazenia lub $mier¢. Jesli poczujesz mdtosci,
natychmiast przerwij ¢wiczenia!

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen skonsultuj sie z
lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb z istniejgcymi wczesniej problemami
zdrowotnymi. Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub szkody
majgtkowe poniesione w wyniku lub na skutek stosowania tego produktu..



LISTA CZESCI
G

Konsola

A Rama gtéwna

H Siodetko

&

C Tylny stabilizator

L Uchwyt na bidon

Lewy pedat Prawy pedat

) f KLUCZE |,
(J5) $ruba M10x110mm  (J6) Podktadka m/m

%'/ ® 0 :}m 7?/9



MONTAZ

Zaleca sie, aby montaz wykonywaty dwie osoby.
Krok 1
Odkrec sruby (J7) i podktadki (J8 i J9) z tylnego stabilizatora (C).

Przymocuj tylny stabilizator (C) do ramy gtéwnej (A) za pomocg $rub (J7) i podktadek (J8 i J9) za
pomocg klucza imbusowego 5 mm.

&ém/m Jag
? J9

Krok 2
Odkre¢ sruby (J1) i podktadki (J2 i J3) z tekturowego przedniego stabilizatora.

Przymocuj przedni stabilizator (B) do ramy gtéwnej (A) za pomoca $rub (J1) i podktadek (J2 i J3) za
pomocg klucza imbusowego 6 mm.

Nastepnie wypoziomuj maszyne za pomoca regulowanych nézek.

s

Rurka papierowa

Uzyj klucza:
/ kJ3 ém/m
/<\ J2 7



Krok 3
Popros inng osobe o pomoc.

Podtgcz kable (A1) i (D1). Nie przytrzasnij kabli miedzy ramag gtéwng (A) a sztycg kierownicy (D).
Przymocuj sztyce (D) do ramy gtdéwnej (A) za pomocg srub (J5) i podkiadek (J6).

Ustaw wysokos¢ sztycy pomiedzy zaznaczonymi wartosciami.

Przymocuj ostone (D2) do sztycy (D) za pomocg srub (J4).

Standard

Obnizony

: Miska pozycja

ctwaoru
[czerwany)
g «—— Dolna pozyda
| sziycy
[czerwory)
i 44— Standarcowa
o pozyda sztycy
[niebieski)
Standardowa . .
" pozyda otworu Uzy) narzedzi:
[niebieski) Am,/m




Krok 4
Odkrec sruby (J10) od rurki (D).

Przymocuj uchwyt na butelke (L) do centralnej rurki (D) za pomocg srub (J10).

Krok 5

Odkre¢ srube (J10) ze sztycy (D).

Wyréwnaj otwory w kierownicy (E) z otworem w sztycy (D).

Wsuh kierownice (E) do sztycy (D).

Uzyj $ruby skrzydetkowej (E2), aby zabezpieczy¢ kierownice (E) w sztycy (D).
Ponownie przymocuj srube (J10) do sztycy (D).




Krok 6
Przeciggnij kabel (D1) przez dolng czes¢ kierownicy (E).

Zamocuj kabel w kierownicy (E) za pomocg ostony (D3).

-

Krok 7
Odkrec 4 sruby (G1) z tytu konsoli (G).

Podtgcz kable (D1 i E1) do konsoli. Wsun konsole (G) do uchwytu na kierownicy. Nie przytrzasnij
kabli.

Uzywajac srub (G1), przymocuj konsole (G) do kierownicy (E).

%8
N



Krok 8
Przymocuj siodetko (H) do sztycy siodetka (H4) i dokre¢ kluczem.

Regulacja potozenia siodetka.

Mozesz wyregulowaé¢ wysokos¢ siodetka naciskajgc dzwignie (F1).

Mozesz wyregulowaé poziomg pozycje siodetka poluzowujgc $rube (F2) i regulujgc pozycje.
Nastepnie dokre¢ srube.




Krok 9

Dokre¢ lewy pedat (K1) na lewej korbie przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara. Dokreé prawy pedat
(K2) zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara do prawej korby. Dokre¢ kluczem.

Przymocuj paski do pedatow.

K1 K2

PRZEMIESZCZANIE
Mozesz przesung¢ rower treningowy, przechylajgc go na kotach na przednim stabilizatorze.

Zawsze popro$ inng osobe o pomoc.

KOLKA
TRANSPORTOWE
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Krok 11
Podtagcz do pradu.

Podtgcz zasilacz (M) do gniazdka.

Zasilacz (M)

12



Regulacja potozenia sztycy kierownicy

Pozycja standardowa

Uzyj kluczy:
ém/m

Widok A Widok B
o e Standard(3-a)

i
1
= I
1
1
Widok A I

L ] 1 LS
\ ]
& 1

1 [ .
\ '
]
]
Widok B 1
]
L}

] L
o
2]
g
i Standardowa
- — N
Standardone < —| — pozycja otwordw
otwory na Srub (niebieska linia)
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Pozycja obnizona

Widok A Widok B

Widok A

& —
<----% ¥~ Dolne otwory na
.
otwory na ~ . sruby (czerwona
-
-] linia)
o
-“-‘_‘-_'-’ ""-‘_‘__,-"
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KONSOLA

/

/ i
Android i0S JUOU O UL
000 0000
0000 0 0-0.0
DO
v b
PRZYCISKI
Przycisk Funkcja
UP () Zwiekszanie wartosci np. obcigzenia, wydajnosci, czasu
+
Przycisk nawigacyjny
Zmniejszenie wartosci np. obcigzenia, mocy, czasu
DOWN (-) . o
Przycisk nawigacyjny
MODE Wybér funkcji lub ustawienia
ST Przytrzymaj przez 2 sekundy, aby ponownie uruchomi¢ konsole
Nacisnij przycisk, aby powréci¢ do menu gtéwnego, jesli program jest wstrzymany
START/STOP Uruchom lub zatrzymaj program
RECOVERY Test odzyskiwania tetna

WYSWIETLACZ
Funkcja Opis
SPEED Aktualna predkosé

15



Zakres: 0.0 ~ 99.9

Obroty na minute

RPM
Zakres: 0~999
Czas éwiczen
TIME
Zakres: 0:00 ~ 99:59
Odlegtos¢
DISTANCE
Zakres: 0,0 ~ 99,9
Spalone kalorie
CALORIES
Zakres: 0~9999
Moc
WATT
Zakres: 0~999
Puls
PULSE
Zakres: 0-30~230
Profile U1 ~ U4

Pte¢: mezczyzna / kobieta

Ui~u4 Wiek (A): 1 ~ 99 (oryginalna wartos¢ 25)

Wzrost (H): 100 ~ 200 (oryginalna wartos¢ 160) (cm)
Waga (W): 20 ~ 150 (oryginalna wartos¢ 50) (kg)

MANUAL Program reczny

WATTS Program mocy, opér zmienia sie w zaleznosci od docelowej mocy / obr./min.
H.R.C Program docelowego tetna, opér zmienia sie w zaleznosci od docelowego tetna
USER Utworz profile, maks. 4

PROGRAM Wybér 12 predefiniowanych programow

RESISTANCE Zakres: 1~16

BLUETOOTH Tak

PROGRAMY

WLACZANIE

e Podtgcz zasilanie (lub przytrzymaj RESET przez 2 sekundy), konsola sie uruchomi, a
wyswietlacz pokaze wszystkie segmenty przez 2 sekundy (rys. 1).

o Wysdwietlacz LCD wyswietli Srednice kota, jednostke (km lub mila) przez 1 sekunde (rys. 2),
opor zostanie ustawiony na 1 poziom.

TIMEDISTANCE £3 Bisetoot LOAD  WATT
oo RN
DD ON DO

SPEED RPM CALORIES PULSE

o

I g
1]

i
e I

[ 1
A 1A Y A

WYBOR PROGRAMU
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o Nalezy wybra¢ program uzytkownika U1 ~ U4 (rys. 3), nastepnie nalezy ustawi¢ ptec, wiek,
wzrost, wage (rys. 4 ~ 7), a nastepnie wybra¢ program (rys. 8).

Rys. 3 Rys. 4

(_userseecT ] (__Pressmooe ) (_ sexseear ] (__PREssMoDE__)
EEY ]] [mé‘i’w\\é// > ]J_){Lm o\ = /L]} {[“’“m =/ — W
@/_\\ ) B\ (=N (=N »‘LJW

v

( AG SELECT | ( PREssmoDE | [ HEIGHTSELECT ) ( PpressmoDE )

|Lw m.\\—/u} [mé?m- =/ IJ {fr o\ J ==& H‘
EYAA MEYEAETNEYEL HEY Y .,:;Nﬂ
v

[ WEIGHT sELECT ) ( PREssmMODE |

Iﬁm STA\—//_]] [m.;?m.\@/ :
==

1
ENEL mfm//%\\%ﬂ

o Na wyswietlaczu LCD pojawi sie MANUAL (rys. 8), uzytkownik moze uzy¢ przyciskéw
nawigacyjnych, aby wybra¢ programy WATT (rys. 9) — H.R.C (rys. 10) — USER (rys. 11) —
PROGRAM (rys. 12) — MANUAL. Potwierdz wybdr programu, naciskajac MODE.

17



WATT
I * i
I - ]

PULSE PULSE
) [ - -

MM T Il
P J

Rys. 8 Rys. 9

PULSE

1l [ LI Il
L , L I

Rys. 10 Rys. 11
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Program reczny
e Nacis$nij START/STOP, aby natychmiast rozpoczg¢ program.

e Uzyj przyciskbw nawigacyjnych, aby wybra¢ MANUAL, potwierdz program, naciskajgc
MODE/ENTER.

e Nacisnij przyciski nawigacyjne, aby ustawi¢ obcigzenie (rys. 13), potwierdz obcigzenie,
naciskajgc MODE.

e Za pomoca przyciskdw nawigacyjnych mozesz ustawi¢ wartosci docelowe dla: czasu (rys. 14),
dystansu (rys. 15), kalorii (rys. 16), tetna (rys. 17).

e Nacisnij STAR/STOP, aby rozpoczaé program (rys. 18). Uzytkownik moze ustawié¢ obcigzenie
podczas ¢wiczen. Aktualne obcigzenie jest wyswietlane na wyswietlaczu.

e Mozesz wstrzymaé program podczas éwiczen, naciskajgc START/STOP, wszystkie wartosci
zostang wyswietlone. Tetno bedzie nadal wykrywane. Nacisnij RESET, aby powrdci¢é do menu
gtéwnego.

TIME
I
Ll

SPEED

MCIM I 1T MCIM I 1T
FIFILL FIFTLIL

Rys. 13 Rys. 14

CALORIES
- - - - -

MM I MM I
I IFTLTL

Rys. 15 Rys. 16

DISTAMCE

I Mo Ml
| . LI

o
LI

IFTLTL
Rys. 17 Rys. 18
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Press START to get started, do not set up any target value.

presssramr_)
{f:,':,\\i// : ]}
(e 2\ =]

(

MANUAL SELECT | ( PRESSMODE ) [ LoADSELECT ) ( PpressmopE )

=

I[m e\ /u} { o\ ]}_:{[ A /L]J {(T e\
yER

)
=2 (=S (=R WJ]

(

TAG TIME SELECT | ( PREsSmoDE | ( TAG DISTANCE SELECT | ( pressmoDE

[ﬁm e\ e //_]J { e ) — W]%{ﬁm o\ //_]] Fﬂ e N )
/2 )

| G T = Lm//?\\:mJ]

v :

* Press ENTER to continue the previous setting |
r—————-—-=—-"=-=—- - -

( TAG CALORIES SELECT ( PRESSMODE | ( TAG HEART RATE SELECT | ( PRESSSTART |

B\ —

EVER

ENEAES N EYER. | NEYEAES

[ﬁm =\ /M 1} { = e — 1] {( e\ o/ 1} {Lﬂ

Program WATT

Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby wybra¢ program WATT, potwierdZz naciskajgc MODE
(rys. 9).

Wartos¢ WATT zacznie migaé, ustaw wartos¢ (oryginalna wartos¢ to 120, rys. 19). Dostosuj
wartos¢ za pomocag przyciskdw nawigacyjnych. Nacisnij MODE, aby potwierdzi¢ wartosc.
Przejdziesz do ustawienia czasu.

Uzyj przyciskédw nawigacyjnych, aby ustawi¢ czas, nacisnij START/STOP, aby rozpoczg¢
program.

Po rozpoczeciu obcigzenie zostanie dostosowane zgodnie z ustawiong wartoscig docelowej
mocy. Uzytkownik moze réwniez zmieni¢ wartos¢ za pomoca przyciskdw nawigacyjnych.

Mozesz wstrzymac¢ program podczas ¢wiczen, naciskajagc START/STOP, wszystkie wartosci
zostang wyswietlone. Puls bedzie nadal wykrywany. Naci$nij RESET, aby powréci¢ do menu
gtéwnego.

20



[ WATTSELECT ] [ PRESSMODE ] [ WATT INSTALLED 120 | ( PRESSMODE |

EEY

l|_, BN [EE\EE | |\

=S =S = =N WJ]

v

[ TAGTIMESELECT ) [ PRESSSTART ]

[\

)| |E=

- )
MODE w

Eay/an = I [ an

Program HRC

Uzyj przyciskéw nawigacyjnych, aby wybra¢ program HRC (rys. 10). Potwierdz, naciskajgc
MODE.

Uzyj przyciskow nawigacyjnych, aby wybra¢ wartosci 55%, 75%, 90% i TARGET (rys. 20 ~
23). Oryginalna warto$¢ jest obliczana na podstawie wieku wprowadzonego w profilu i bedzie
wyswietlana na wyswietlaczu PULSE.

Uzyj przyciskow nawigacyjnych, aby ustawi¢ wartos¢ docelowg (30~230). Nastepnie nacisnij
MODE. Przejdz do ustawien czasu.

Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby ustawi¢ czas. Po ustawieniu czasu naci$nij STAR/STOP,
obcigzenie zmieni sie zgodnie z biezgcym tetnem.

Mozesz wstrzymaé program podczas ¢éwiczen, naciskajgc START/STOP, wszystkie wartosci
zostang wyswietlone. Tetno bedzie nadal wykrywane. Nacisnij RESET, aby powrdci¢é do menu
gtéwnego.

TIME

LI
ap

-
— | - — =
] | e B

=
m

TO0O0 FI
VL

Rys. 22 Rys. 23

| ©

—
—
ol —
—
Ly}
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[ HR.C.SELECT ] ( PressmoDE ) ( 559 75% 90% TAG SELECT ) (_ PRESS MODE ]

R\ | [FENE ) [EE\ /ﬁ LB
EN/AR | E/AR = g ES/AR g AR\ “ﬂ

v

[ TAG TIME SELECT ] [ PpResssTART ]

E\=/A0  [ER=/=]

EWEs e ws

Program uzytkownika (USER)

o Uzyj przyciskow nawigacyjnych, aby wybra¢ USER (rys. 11), potwierdz naciskajgc MODE (rys.
24).

o Uzyj przyciskdw nawigacyjnych, aby ustawi¢ obcigzenie (rys. 25). Kazda warto§¢ musi zostac
potwierdzona nacisnieciem MODE. Nalezy ustawi¢ 10 segmentéw. Po ustawieniu wszystkich
10 segmentéw konieczne jest ustawienie czasu treningu. Je$li nie ustawisz obcigzenia
wszystkich segmentoéw, zostang uzyte wartosci z ostatniego ustawienia.

e Ustaw czas treningu za pomoca przyciskdw nawigacyjnych.

¢ Naci$nij STAR/STOP, aby rozpoczgé program. Uzytkownik moze ustawi¢ obcigzenie podczas
¢wiczenia. Aktualne obcigzenie jest wyswietlane na wyswietlaczu.

o Mozesz wstrzymac program podczas ¢wiczenia, naciskajgc START/STOP, wszystkie wartosci
zostang wyswietlone. Tetno bedzie nadal wykrywane. Nacisnij RESET, aby powrdci¢ do menu

gtéwnego.

l l
( I
PULSE PULSE

Il HCLCO

)

Rys. 25

( USERSELECT | [ PRESSMODE ) ( LOAD SET ] ( PRESS MODE ]

ey e Ea e e
S e e =)

v

[ LOADSELECT | ( PRESSSTART | ( TAGTIMESELECT | ( PRESSSTART |
oA\, ¢ g T

N _=Ea ey N e
@m// 2 \\ =) = \=) (= =) (== =

12 PROGRAMOW PREDEFINIOWANYCH

START . 57O =3

FE!T REST

e Uzyj przyciskéw nawigacyjnych, aby wybra¢ PROGRAM (rys. 12) i potwierdz, naciskajac
MODE.

o Nastepnie wybierz program P01, P02, P03, P04, ...... , P12 (programy sg graficznie wskazane
ponizej).

22



e Po wybraniu programu wartosci obcigzenia zaczng migac, pierwotna warto$é to 1 (rys. 27).
Mozesz dostosowaé wartos¢ za pomocg przyciskéw nawigacyjnych i potwierdzi¢, naciskajgc
MODE.

o Mozesz ustawi¢ warto$ci czasu, odlegtosci, kalorii i tetna.

e Nacisnij STAR/STOP, aby rozpoczgé¢ program. Uzytkownik moze ustawi¢ obcigzenie podczas
¢wiczen. Aktualne obcigzenie jest wyswietlane na wyswietlaczu.

o Mozesz wstrzymaé program podczas éwiczen, naciskajgc START/STOP, wszystkie wartosci
zostang wyswietlone. Tetno bedzie nadal wykrywane. Nacisnij RESET, aby powréci¢é do menu
gtdbwnego.

OAD

Rys. 26 Rys. 27

(CProcRAmsELECT ) (_eResswobE_ ) (PRoGRAMSEECTPiToPiz)  (_ PRESsMODE )

e W ENeey Wox B2

=/ (== =S |[==/Z=\ .:.;J]
v

( LoApseiEcT ) ( PressmoDE ) ( TAGTIMESELECT ) ( pressmobe )
[[%\L%// I]}_{.m-m = l}e{[ mx\—/uJ {Lm‘? = ]J
YA MEvESeSEyEn N EIEAES)
v

(TAG DISTANCE SELECT | ( PRESSMODE | (TAG CALORIES SELECT ) ( PpmessmopE |

[[ EAEY" ]} { = W} {( e\ /ﬁ} {L A\ Hh

EVEL NMEYELEENEVEL NMEYELES
v

( TAG HEART RATE SELECT ( PRESSMODE | [ PRESSSTART

FM e\ e /ﬁ] { e O — 1] |[ \uu}

=S &\ (&=

Program RECOVERY

e Po treningu zaldéz pas piersiowy lub chwy¢ czujniki tetna i nacisnij RECOVERY. Odliczanie
rozpocznie sie od 00:60 do 00:00 (rys. 28). Po zakonczeniu obliczen zostanie wy$wietlony
wynik F1 ~ F6 (rys. 29). F1 to najlepszy wynik, F6 najgorszy.

e OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze byé niedoktadny. Przecigzenie podczas
treningu moze spowodowac powazne obrazenia lub Smieré. Jesli poczujesz jakikolwiek
dyskomfort, natychmiast przerwij ¢wiczenia!
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W zestawie znajduje sie pas piersiowy do pomiaru tetna. Pasek tgczy sie z konsolg automatycznie.



UZYTKOWANIE

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale na pewno je
pokochasz. Dzigki prostocie éwiczen na rowerze stacjonarnym mogg wykonywac je osoby starsze.
Przed ¢éwiczeniami nalezy wyregulowaé wysokos¢ siodetka. Wazne jest, aby wygodnie usigsc.
Siodetko roweru musi byé ustawione tak, aby mozna bylo trzymac¢ ergonomicznie wyprofilowane
uchwyty podczas siedzenia. Nie nalezy mie¢ catkowicie wyprostowanych rgk. Mozna uszkodzi¢
miesnie.

Aby zapewni¢ sobie wygodne i komfortowe ¢wiczenia, nalezy oprze¢ stopy na pedale. Obecnie
wszystkie nowoczesne pedaly sg wyposazone w paski do mocowania i stabilizacji stopy. Wazne jest,
aby stopa byta mocno i bezpiecznie ustawiona podczas ¢wiczen.

Podstawg ¢éwiczen na rowerze jest to, ze nogi poruszajg sie po okreslonej eliptycznej sciezce. Ruch
ten jest bardzo podobny do jazdy na rowerze. Podczas ¢wiczeh na rowerze wystarczy usigs¢ na
siodetku na odpowiedniej wysokosci, mocno trzymaé stopy w pedatach, trzymaé ergonomicznie
wyprofilowane uchwyty i ¢wiczyc.

Na poczatku wskazane jest wybranie mniejszego obcigzenia. Jesli ¢wiczysz regularnie na rowerze
stacjonarnym, mozesz stopniowo zwigkszac¢ obcigzenie. Mozesz zwigkszaé obcigzenie stopniowo w
ciggu tygodnia lub dwéch tygodni. Wybér duzego obcigzenia na poczatku treningu moze prowadzi¢ do
szybkiego zmeczenia i uszkodzenia miesni.

Podczas ¢wiczen wazne jest, aby wybra¢ odpowiednie obcigzenie i odpowiednie tempo. Staraj sie je
utrzymacé przez caly czas trwania ¢éwiczen. Nie zaleca sie wybierania wysokiego tempa od samego
poczatku. Zwieksz tempo po okoto tygodniu regularnych c¢wiczeh. Wysokie tempo nie jest
réwnoznaczne z szybszym spalaniem kalorii. Prawidlowe spalanie kalorii znajduje odzwierciedlenie w
odpowiednim i regularnym ¢éwiczeniu. Na poczatku ¢éwiczen liczba spalonych kalorii moze wydawac
sie niska, ale regularne i odpowiednie ¢wiczenia sg kluczem do osiggniecia najlepszych rezultatow.

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym prowadzg réwniez do ksztattowania miesni. Stuzy gtéwnie do
wzmacniania miesni ud i tydek. Podczas ¢wiczen na rowerze poruszasz réwniez posladkami.

Jesli chcesz ¢wiczyé prawidtowo, nie powinienes zapominac o prawidtowym oddychaniu. Prawidtowe i
regularne oddychanie jest zalecane w kazdym ¢wiczeniu. Wazne jest, aby regularnie wykonywaé
gtebokie wdechy i wydechy. Regularne i prawidtowe oddychanie podczas ¢wiczen na rowerze
stacjonarnym wigze sie z intensywnym éwiczeniem miesni brzucha. Zaleca sie¢ ¢wiczenie 30-35 po
spozyciu positku. Nieprzestrzeganie tego moze skutkowaé spalaniem mniejszej ilodci kalorii, a w
starszym wieku nawet prowadzi¢ do probleméw trawiennych.

Aby uzyskaé najlepsze rezultaty, nalezy réwniez wzig¢ pod uwage diete. Zaleca sie rozpoczecie dnia
od jedzenia stodkich potraw i ciastek lub musli z mlekiem. Na lunch zaleca sie zjedzenie positku o
wiekszej zawartosci kalorii. Nie nalezy zapominaé o zupie. Wieczorem zaleca sie lekkie positki. Jesli
chcesz poprawi¢ swoje zdrowie, nie wystarczy zwykty trening, ale cata dieta.

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym to skuteczne éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb.
Cwiczenia na rowerze stacjonarnym sg skuteczne we wzmacnianiu mieséni, szczegdlnie ud, tydek i
posladkéw. Regularne ¢wiczenia mogg prowadzi¢ do szczuplejszej sylwetki. Cwiczenia sg zalecane
nie tylko jako zimowy trening dla kolarzy, ale takze dla osdéb, ktére chcg spalic nadmiar kalorii.
Regularne oddychanie, regularne ¢éwiczenia, rozsgdne tempo i zrbwnowazona dieta mogg prowadzi¢
do pozgdanych rezultatow.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Podczas treningu trzymaj ciatlo w pozycji wyprostowanej lub mozesz nauczyé sie opiera¢ rece na
przedramionach. Podczas pedatowania nie powinienes mie¢ catkowicie wyprostowanych nég. Twoje
kolana powinny by¢ lekko zgiete podczas petnego naciskania pedatu. Trzymaj gtowe prosto,
kregostup, aby zminimalizowa¢ bdl miesni szyjnych i miesni goérnej czesci plecow. Zawsze cEwicz
ptynnie i rytmicznie.
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KONSERWACJA

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

o Wytrzyj pot po cEwiczeniach. Wyczys¢ urzadzenie szmatkg i delikatnym Srodkiem
czyszczgcym. Nie uzywaj rozpuszczalnikbw ani agresywnych s$rodkéw czyszczgcych na
czesciach plastikowych.

o Gdy hatas jest wiekszy, nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie potgczenia sg odpowiednio
dokrecone.

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

¢ Nie wystawiaj urzgdzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

PRZECHOWYWANIE

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

WAZNE UWAGI

e Ten rower treningowy jest zgodny ze standardowymi przepisami bezpieczehstwa i nadaje sie
wylgcznie do uzytku domowego. Kazde inne uzycie jest zabronione i moze by¢ niebezpieczne
dla uzytkownikéw. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za Zzadne obrazenia spowodowane
niewtasciwym i zabronionym uzyciem urzgdzenia.

e Przed rozpoczeciem treningu na rowerze treningowym skonsultuj sie z lekarzem. Lekarz
powinien ocenié, czy jestes w dobrej kondycji fizycznej, aby korzysta¢ z urzadzenia i jaki
wysitek jestes w stanie podjg¢. Nieprawidtowe éwiczenia lub zmiana pozycji ciata mogg
zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i ¢wiczenia. Jesli podczas ¢wiczen odczuwasz bdl,
nudnosci, trudnosci z oddychaniem lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij
¢wiczenia. Jesli bdl utrzymuje sie, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

e Ten rower treningowy nie nadaje sie do celéw profesjonalnych ani medycznych. Nie mozna go
réwniez uzywac w celach leczniczych.

e Monitor pracy serca nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych
informacji o S$rednim tetnie, a wszelkie sugerowane tetno nie jest wigzgce medycznie.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze by¢ dokladne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikéw ludzkich i Srodowiskowych.

OCHRONA SRODOWISKA

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

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz $rodowisko i zrédia naturalne. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgc;ji.

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 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 sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

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

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

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére 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 niezwiocznie poinformowa¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
protokdt 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 elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, raczki
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 kryjgce;.

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

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

f) Niestosowania przez Kupujacego 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 gwaranciji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, woéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb
bezpieczny do odbioru. Kupujacy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢é wydluzony. 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 gwaranciji, 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.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocag
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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