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SRODKI OSTROZNOSCI

Aby zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo uzytkownika, nalezy regularnie sprawdzac
urzgdzenie pod katem uszkodzen i zuzycia czesci.

W przypadku przekazania urzgdzenia innej osobie lub zezwolenia innej osobie na korzystanie
Zz niego, nalezy upewni¢ sie, ze osoba ta zapoznata sie z trescig niniejszej instrukcji i
zawartymi w niej wskazéwkami.

Z urzgdzenia moze korzystac tylko jedna osoba jednoczes$nie.

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

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

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

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

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

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 urzadzenia wylgcznie pod nadzorem osoby dorostej i powinny zostac
poinstruowane w zakresie prawidtowego i wlasciwego uzytkowania urzgdzenia. Urzgdzenie
nie jest zabawka.

Podczas ustawiania urzadzenia nalezy zapewni¢ wystarczajgcg ilo$¢ wolnej przestrzeni wokot
niego, co najmniej 0,6 m.

Aby unikngé ewentualnych wypadkéw, nie nalezy pozwalaé dzieciom na zblizanie sie do
urzadzenia bez nadzoru, poniewaz mogg one korzysta¢ z niego w sposob niezgodny z jego
przeznaczeniem, wynikajgcy z naturalnego instynktu zabawy i zainteresowania
eksperymentowaniem.

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

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

Podczas ustawiania urzgdzenia nalezy upewni¢ sie, ze stoi ono stabilnie i ze wszelkie
ewentualne nieréwnosci podtogi zostaty wyréwnane.

Zawsze nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie, ktére sg odpowiednie do treningu na
urzadzeniu. Odziez musi by¢ zaprojektowana w taki sposéb, aby podczas treningu nie
zaczepiata sie o zadng czes$¢ urzadzenia (na przykiad ze wzgledu na swojg diugosé). Nalezy
nosi¢ odpowiednie obuwie, ktére jest dostosowane do treningu, dobrze podtrzymuje stopy i
ma antyposlizgowg podeszwe.

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Lekarz moze
udzieli¢ odpowiednich wskazéwek i porad dotyczacych indywidualnej intensywnosci wysitku
fizycznego, treningu oraz rozsgdnych nawykéw zywieniowych.

Rower stacjonarny nie posiada biegu jatowego. Pedaty poruszajg sie, gdy koto zamachowe
obraca sie.

Jesli nie korzystasz z roweru stacjonarnego, zwieksz opdér do maksimum, aby zapobiec
poruszaniu sie kota zamachowego.

Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg

Kategoria: HC do uzytku domowego.



WAZNE UWAGI

Ztoz urzgdzenie zgodnie z instrukcjg montazu i upewnij sig, ze uzywasz wylgcznie elementéw
konstrukcyjnych dostarczonych wraz z urzadzeniem i przeznaczonych do niego. Przed
montazem sprawdz, czy zawarto$¢ dostawy jest kompletna, korzystajgc z listy czesci zawartej
w instrukcji montazu i obstugi.

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

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

W przypadku zawrotéw gtowy, nudnosci, bolu w klatce piersiowej lub innych objawéw
fizycznych nalezy natychmiast przerwac trening. W razie watpliwosci nalezy natychmiast
skonsultowac sie z lekarzem.

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

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

Podczas regulacji elementéw regulowanych upewnij sie, ze sg one prawidtowo ustawione i
zwré¢ uwage na oznaczone maksymalne potozenie regulacji, na przyktad wspornika siodetka.

Nie ¢wicz bezposrednio po positku!



SCHEMAT






#22 1X

#62 M10 1X

#73 d10*20*2 3x

#13 M10725*S8 2x

#108 d10 2X

#16 d8*@20*2 6X

@) #15 d8 6X
(- #14 M8*20*S6  4x
- #117 M8*12*S6 2x
e #119 M8*12*S6 2x
(——m —#121 M10*80*20*S6 1X
ﬂ | #A S6  1X
ﬁ | #C S8 1X
#B S13-14-15 1x

= ]

M—#D $13-15 1x




LISTA CZESCI

Nr Nazwa llos¢ Nr Nazwa llos¢
1 Konsola 1 36L/R | Pedat 1
2 Uchwyt konsoli 1 37 Gatka reczna M16 1
3 Pokrywa tylna 1 38 Rama gtéwna 1
4 | Sruba M5*35 4 39 | ©7,8*30*Sruba M6*15*S5 2
5 Ostona lew. gérnego uchwytu 1 40 tozysko 608ZZ 4
6 Ostona lew. dolnego uchwytu 1 41 Rolka ®71*®19*24 2
7 Ostona praw. gérnego uchwytu 1 42 Podktadka d6*®12*1,5 2
8 Ostona praw. dolnego uchwytu 1 43 Sruba M6*12*S5 2
9 Zaslepka 4 44 Zaslepka J50*70 4
10 Rama konsoli 1 45 Stabilizator przedni 1
11 Wigzka kabli 1 1 46 Nakretka M8 4
12 Sruba M5*18*¢8 12 47 Regulowane nézki 4
13 Sruba M10*25*S8 2 48 Belka podtogowa 1
14 | Sruba M8*20*S6 4 49 | Sruba ST3*12*p6 6
15 Podktadka sprezysta d8 6 50 Ostona kota oporowego 2
16 | Podktadka d8*920*2 6 51 Nakretka M12*1 4
17 | Uchwyty 1 52 | Podktadka falista d12*®15,5*0,3 3
18 | Ztacze uchwytu 1 53 Rama ®18*®12,1*12,5 1
19 | Wiazka kabli 2 1 54 | kozysko 6001Z 2
20 Uchwyt L M16*1,5 1 55 Koto zamachowe 1
21 Siedzisko 1 56 Os$ kota oporowego 1
22 Pokrywa 1 57 Sruba M5*10*®9,5 9
23 Podktadka d6*¢@12*1 1 58 Ostona przednia 1
24 Uchwyt siedziska 1 59 Ostona 2
25 Nakretki zabezpiecz. siedziska 1 60 Tuleja 4
26 Sworzen ¢3*20 1 61 Sruba ST3*16*p5,6 8
27 Sruba M4*12 4 62 Gatka reczna 2
28 Wspornik 1 63 Ostona linki hamulca 1
29 Podkftadka gumowa ¢11*¢8*3 1 64 Tuleja 1
30 Pozioma rama siodetka 1 65 Sruba 1
31 Zaslepka J40*20*17 1 66 | Nakretka M12*1*H6*S19 2
32 Suwak siedziska 4 67 Ptytka wzmacniajaca 1
33 Mata gumowa 2x29x19 2 68 Silnik 1
34 Sruba siedziska 1 69 Wigzka linek 3 1
35 | Stelaz siedziska 1 70 Sruba M6*10 1




71 Nakretka nylonowa M10 1 102 | Potgczenie centralne watu 1
72 | Sruba M6*52 1 103 | Sruba M6*16 4
73 Podktadka d10*¢@20*2 4 104 | Osfona zewnetrzna 1
74 Uchwyt tancucha 30*10%1,5 1 105 | Pierscien 1
75 Nakretka nylonowa M6*H6*S10 7 106 | Czujnik 1
76 Watek napinajacy 1 107 | Kabel ptytki pomiaru tetna 2
77 Kotko napinajgce 1 108 | Podktadka sprezynowa d10 2
78 Podktadka d6*®16*1,5 2 109 | Poziomy suwak uchwytu 1
79 Sruba M6*10 1 110 | Wzmocnienie ramy uchwytow 1
80 Podktadka d12 2 111 Uchwyt hamulca 1
81 Ptytka magnetyczna z osig 1 112 | Sruba M6*8*S3 1
82 | Sruba M6*45 1 113 | ®1,2*P12*35*Sprezyna N10 1
83 Magnes 4 114 | Przewdd zasilajgcy 1
84 Klocki hamulcowe 30*20*8 1 115 | Kabel regulacji oporu 1
85 Ptytki magnetyczne 1 116 | Adapter 1
86 Sprezyna napinajgca 1 117 | Sruba M8*12*S6 2
87 Ostona korby ®25*7 2 118 | Sruba ST4,2*16$10,5 4
88 | Nakretka M10 2 119 | Zaslepki 2
89L/R | Raczka 1 120 | Tuleja 2
90 Ostona 1 121 | Sruba M10*8*20*S6 1
91 Podktadka d20 1 122 | Uchwyt na tablet 1
92 | tozyska 2
93 Wspornik 1 A Klucz S6 1
94 | Klocki faliste d20*®26*0,3 1 B Klucz S13-14-15 1
95 | Sruba ST4,2*16 16 C | Klucz S8 1
96 Ostona wewnetrzna 1 D Klucz $S13-S15 1
97 | Sruba ST4,2*8 1
98 Pasek 1
99 Podktadka sprezynowa d6 4
100 | Magnes 1
101 Koto pasowe 1




MONTAZ

Krok 1
— #14 M8*20*S6  4x
@ #15 d8 4x
=) #16 d8*@2072  4x
m; : #A S6 1x

Zdejmij sruby (14), podkfadki sprezynowe (15) i podkiadki (16) z przednich (45) i tylnych (48)
stabilizatorow.

Przymocuj przedni (45) i tylny (48) stabilizator do ramy gtéwnej (38) za pomoca $rub (14), podktadek
sprezynowych (15) i podktadek (16).
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Krok 2

:Km&mﬁﬁa S13-14-15 1x

Wyciggnij pokretto (37) z ramy gtéwnej (38), aby mozna bylo wsung¢ rame siodetka (35) do ramy
gtéwnej. Wyreguluj wysoko$¢ ramy siodetka, a nastepnie zabezpiecz jg pokrettem.

Zamontuj siedzisko (21) do poziomej ramy siedziska (30).
Podtagcz wigzke kabli 2 (19) do wigzki 3 (69).

Wyciggnij uchwyt L (20) z ramy gtéwnej (38), aby mozna byto nasung¢ rame rgczki (38). Zabezpiecz
uchwytem L.
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Krok 3

[©)— #16 d8*@20*2 2x

@) — #15 d8 2x
o— #117 M8*12*S6 2x
7 — #A S6 1x

Wyjmij $ruby (117), podktadki sprezynowe (15) i podkfadki (16) z ramy uchwytu (18).
Potacz wigzke kabli 1 (11) z wigzkg 2 (19).
W16z kable do ramy konsoli (10).

Przymocuj rame konsoli (10) do ramy uchwytu (18) za pomoca srub (117), podktadki sprezystej (15) i
podktadki (16).
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Krok 4

Py —#23 1x

@#62 M10 1x

(E&—#73 d10"@20*20 3x

6 — #13 M10*25*S8 2x

S— #108 d10 x
HC S8 1x

Wyjmij sruby (13), podktadki sprezynowe (108) i podktadki (73) z uchwytow (109).

Zamontuj suwak uchwytu poziomego (109) do ramy uchwytu poziomego (110) i wyréwnaj otwory.
Zamocuj uchwyty w ramie za pomoca pokretta (62) i podkfadki (73).

Zamontuj uchwyty (17) do suwaka poziomego (109) i zabezpiecz je Srubami (13), podktadkami
sprezynowymi (108) i podktadkami (73). Nastepnie zamontuj ostone (22) do uchwytow (17).
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Krok 5

fc—o——#3 M5*20 4x
Q —#119 M8"12*S6  2x

[——=m-#121 M10"80*20*S6 1x

:ﬁ/@— #B 513-14-15

Przeprowadz kable (107a/107b) i wigzke 1 (11) przez tylng pokrywe (3) i uchwyt konsoli (2).
Przymocuj tylng pokrywe (3) i uchwyt konsoli (2) do ramy konsoli (10) za pomocag sSrub (121) i
zaslepek (119).

Potgcz kable (107a/107b) i wigzke 1 (11) z kablami konsoli (1).
Wykre¢ sruby (4) z konsoli (1).

Przymocuj konsole (1) do uchwytu konsoli (2) za pomocg 4 srub (3). Nastepnie przymocuj uchwyt
tabletu (122) do konsoli (1).
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Krok 6

H— #D S13-15

Przymocuj pedaty (36 L/R) zgodnie z kierunkiem strzatki do korb (89 L/R).
Podtgcz kabel zasilajgcy (116) do ramy gtéwnej (38).
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TRANSPORT

Aby go przemiesci¢, chwy¢ uchwyty (17) i przechyl rower stacjonarny na kotka transportowe na
przednim stabilizatorze (45). Nastepnie mozesz przemiesci¢ rower stacjonarny.

REGULACJA OPORU

Mozesz uzy¢ pokretta, obracajgc je zgodnie z ruchem
wskazowek zegara, aby zwiekszy¢ opdr, lub obracajgc je w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, aby go
zmniejszyc.

Nacisnij, aby wylgczy¢ rower stacjonarny w nagtych
wypadkach.
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POZIOMOWANIE

Za pomocg nézek (47) wyrdwnaj nieréwng powierzchnie.

REGULACJA SIEDZENIA

Poluzuj pokretto (37 i 24), obracajgc je w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazowek zegara.

Maksymalna wysokos$¢ jest oznaczona znakiem STOP.

Po ustawieniu zgdanej wysokosci i potozenia, dokrec
pokretto, obracajgc je w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara.

UCHWYTY REGULACYJNE

Wysokos$¢ ramy uchwytu (38) mozna regulowac za pomocag
pokretta (20).

Maksymalna wysoko$¢ jest oznaczona znakiem STOP.

Poluzuj pokretto obracajgc je przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara, a dokre¢ zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara.
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KONSOLA

Data i czas

lkona Wi-Fi

Podstawowe ustawienia uzytkownika

Dostosuj glosnosé

Ustawienia: Wi-Fi, Jasnos¢, Jezyk, Jednostki, Strefa czasowa

Wszystkie programy

Wyswietlanie liczby krokéw, wyboru programu i ustawien programu

Interfejs uzytkownika

Liczba krokéw, programy niestandardowe, dane testowe

A
\ J

Treningi wirtualne

Programy z wirtualnym srodowiskiem

18




Multimedia

Przegladanie multimediéw z podtagczonym dyskiem USB

Aplikacja

¢ D

Aplikacje innych firm

Samouczki

Instrukcje, wskazéwki, pytania i odpowiedzi

Odtwarzanie muzyki

Odtwarzaj muzyke z dysku USB

Odliczanie dystansu

Program odliczania dystansu

Odliczanie kalorii

Program odliczania kalorii

Odliczanie czasu

Program odliczania czasu

Program pomiaru tetna

Opdr i predkosé¢ pedatowania sg dostosowywane na podstawie aktualnego tetna

Podstawowe programy

Nacisnij . aby wejs¢ do interfejsu.

Indoor Cycle Track Workouts Constant Power

19



Po nacisnieciu . wyswietla sie interfejs programu podstawowego.

Set The Number Of Laps

Oznaczony obszar wskazuje przebieg trasy. Runda liczy sie po przebyciu oznaczonego dystansu.

Programy predefiniowane

Nacisnij . aby przej$¢ do interfejsu predefiniowanych programéw. Do wyboru jest 36
predefiniowanych programoéw, podzielonych na 20 segmentéw. Diugos¢ pojedynczego segmentu:
ustaw czas/20.

20
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Wydajnos¢ w watach

Wybierz - aby wprowadzi¢ ustawienie statej mocy.

100 w

START

START

Uzytkownik moze wybrac predefiniowang wartos¢ lub wtasng. Nacisnij , aby rozpocza¢ 3-

sekundowe odliczanie, a program sie uruchomi.

0.00 00:03
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Interfejs uzytkownika

S

Nacisnij

aby wejs¢ do interfejsu wyswietlania danych éwiczen.

My Programs

Moje rekordy

Nacisnij . aby wejs¢ do interfejsu i wyswietlic wszystkie dane dotyczgce ¢wiczen.

0.0

0

CLEAR DATA
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Moje programy

Nacisnij : , aby wyswietli¢ wstepnie ustawione programy.

START

Uzytkownik moze skonfigurowaé witasny program U1-U6. Nacisnij START , aby rozpoczgé¢ 3-
sekundowe odliczanie, a program sie uruchomi. Po zakonczeniu programu predkosé stopniowo
spadnie, a nastepnie wyswietli sie podsumowanie ¢wiczenia.

Exercise Data

0.00 00:09

0.0 0
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Moje testy

Nacisnij ‘ aby wejs¢ do interfejsu testow sprawnosci fizycznej.

START

Wprowadz wymagane informacje. Naci$nij przycisk STAHT, aby rozpoczg¢ 3-sekundowe
odliczanie, po ktérym program zostanie uruchomiony.

Podczas pomiaru nalezy trzymacé ptytki do pomiaru tetna.

Keep your hands holding the hand pulse sheet,

4

26



Virtual training

« »
Nacisnij , aby wyswietli¢ interfejs wyboru wirtualnego treningu. Do wyboru sg 3 krajobrazy:
teren trawiasty, kanion, wybrzeze.

Grassland » .f d Seaside

Trawa Kanion Wybrzeze
Multimedia
Mozesz odtwarzaé multimedia za pomocg zewnetrznego dysku USB.
Obstugiwane formaty: MP3, APE, MP4, MOV i inne.

Do odtwarzania plikéw nie jest wymagane potgczenie z Internetem.
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Odtwarzanie muzyki

Nacisnij n , aby przejs¢ do interfejsu odtwarzania muzyki..

09:54

Mozesz przeglgda¢ muzyke na liscie utworéw muzycznych.

0
:TE”I
* ! Nacisnij, aby wybrac plik.

- Tytut utworu

Odtworz utwor

Wstrzymaj odtwarzanie

Poprzedni utwor

Nastepny utwor

Lista odtwarzania

Powrot

BN | Sledzenie postepdw / zmiana toru

Zminimalizuj

28




Odtwarzanie wideo

&

Nacisnij

, aby przejsc¢ do interfejsu odtwarzania wideo.

2y

Przesun palcem w gére i w dét, aby wyswietli¢ pliki.

gﬂj Nacisnij, aby wybra¢ plik.

a4 | Postep wideo/Przesunigcie wideo

Odtwoérz wideo

Wstrzymaj wideo
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Aplikacje innych producentow

Aby uzyskac¢ dostep, wymagane jest potgczenie internetowe przez Wi-Fi.

G

music
!

Samouczki

Nacisnij , aby przejsc¢ do interfejsu instrukcji i wskazowek.

Instructions Prompt

30



Odliczanie odlegtosci

Nacisnij - aby przejs¢ do interfejsu ustawien odliczania odlegtosci.

Uzytkownik moze wybraé wartos¢ domysing lub ustawi¢ warto$¢ niestandardowg. Nacisnij START ,

aby rozpoczg¢ 3-sekundowe odliczanie, a program sie uruchomi.

Caloria

0.0

Nacisnij - aby zatrzymac program, a urzidzenie zwolni do catkowitego zatrzymania. Zostanie

wyswietlone podsumowanie ¢wiczenia. Nacisnij , aby wyjs¢ z programu.
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Exercise Data

Odliczanie czasu

Nacisnij - aby przejs¢ do interfejsu ustawiania czasu odliczania.

5:00

min:sec

10 min 20 min 30 min

40 min 60 min

Uzytkownik moze wybraé wartos¢ domysing lub ustawi¢ warto$¢ niestandardowg. Nacisnij START ,

aby rozpoczg¢ 3-sekundowe odliczanie, a program sie uruchomi.
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0.0

Nacisnij - aby zatrzymac¢ program, a urzidzenie zwolni do catkowitego zatrzymania. Zostanie

wyswietlone podsumowanie ¢wiczenia. Nacisnij

, aby wyjs¢ z programu.

Exercise Data
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Odliczanie kalorii

Nacisnij - aby przejs¢ do interfejsu ustawienh odliczania kalorii.

100

kcal

150 kecal 300 kcal 500 kecal

800 kcal 1000 kecal

Uzytkownik moze wybraé warto$¢ domysing lub ustawi¢ warto$¢ niestandardowg. Nacisnij START ,

aby rozpoczg¢ 3-sekundowe odliczanie, a program sie uruchomi.

0.0

Nacisnij - aby zatrzymac program, a urzidzenie zwolni do catkowitego zatrzymania. Zostanie

wyswietlone podsumowanie ¢wiczenia. Nacisnij

, aby wyjs¢ z programu.
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Exercise Data

0.00  00:09 0.0

Program pomiaru tetna

Nacisnij - aby przej$¢ do interfejsu ustawien programu pomiaru tetna.

00:14

Nacisnij - aby zatrzymac¢ program, a urzidzenie zwolni do catkowitego zatrzymania. Zostanie

wyswietlone podsumowanie ¢wiczenia. Nacisnij

, aby wyjs¢é z programu.
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USTAWIENIA
Nie mozna instalowac innych aplikacji w systemie.
Wstepnie zainstalowanych aplikacji nie mozna usungc.

Regularnie czy$¢ pamieé podreczng.

Aby przejs¢ do ustawien, nacisnij

Languags
Uit C h.!l"l!;o!

Time Satting

Languags

Lnit Chan o

Time Satting

Mozesz wigczycé/wytgczy¢ potgczenie Wi-Fi.
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Wybierz sie¢ domowa, z ktérg chcesz sie potgczyé, i wprowadz hasto. Nacisnij , aby powrdci¢ do

ekranu gtdwnego, nacisnij , aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

Dostosuj jasnos¢ wyswietlacza

Wi-Fl

Display & Brightness

Language

Uit Chanos

Time Satting

Uzyj suwaka, aby dostosowaé jasnos¢ wyswietlacza. Nacisnij , aby powr6ci¢ do ekranu

gtébwnego, nacisnij , aby powrdéci¢ do poprzedniego ekranu.

Ustawienia jezyka

Unit Changa

Time Satting

Wybrany jezyk jest podswietlony i oznaczony symbolem
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Wybierz zgdany jezyk interfejsu. Nacisnij , aby powrdci¢ do ekranu gtéwnego, nacisnij , aby
powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

Zmiana jednostek
Mozesz wybra¢ miedzy jednostkami metrycznymi a imperialnymi. Wybrana metoda jest podswietlona i

zaznaczona . Naciénij , aby powréci¢ do ekranu gtdwnego, nacisnij , aby powrdci¢ do
poprzedniego ekranu.

Wi-Fi

Digplary

Languson

= IUnit Change

Tima Satting

Strefa czasowa

Mozesz wybra¢ strefe czasowg lub pozwoli¢ aplikacji wybraé jg automatycznie na podstawie

potgczenia internetowego. Nacisnij , aby powrdci¢é do ekranu gtéwnego, nacisnij , aby
powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

WI-F Set Automatically
Display & Brightness Time Zona

Language

Unit Change

C Tima Satting

Clear Cacha

Czyszczenie pamieci podrecznej
38



Nacisnij “ aby wyczysci¢ pamie¢ podreczng konsoli.

Language

Unit Change

Time Satting

Ustawienia uzytkownika

Nacisnij . aby przejs¢ do ustawien uzytkownika. Wprowadz zgdane dane. Naci$nij , aby

powrdci¢ do ekranu gidwnego, nacisnij , aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.

Birthday

Height Weight
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UZYTKOWANIE

Cwiczenia na rowerze treningowym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale z pewnoscig sie w
nich zakochasz. Dzieki tej fatwosci, ¢wiczenia na rowerze treningowym mogg wykonywaé osoby
starsze. Przed ¢wiczeniami nalezy dostosowaé wysoko$é siodetka. Wazne jest, aby$ siedziat
wygodnie. Siodto rowerowe musi by¢ tak ustawione, aby podczas siedzenia mozna byto trzymac
ergonomicznie uksztattowane uchwyty. Nie powinienes 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 ¢wiczen na rowerze jest to, ze nogi poruszajg sie po okreslonej $ciezce eliptycznej. Ten
ruch jest bardzo podobny do jazdy na tradycyjnym rowerze. Podczas ¢&wiczeh na rowerze
treningowym po prostu usigdz na siodetku o odpowiedniej wysokosci, trzymaj stopy mocno w
pedatach, trzymaj ergonomicznie uksztattowane uchwyty i cwicz.

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

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

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

Jesli chcesz éwiczy¢ prawidtowo, nie nalezy zapominaé o prawidtowym oddychaniu. W kazdym
¢wiczeniu zaleca sie prawidiowe i regularne oddychanie. Wazne jest, aby utrzymywac regularne
gtebokie wdechy i wydechy. Regularne i prawidtowe oddychanie podczas ¢wiczen na rowerze
treningowym obejmuje intensywne c¢wiczenia miesni brzucha. Wskazane jest, aby ¢wiczy¢ 30-35
minut po jedzeniu. Niezastosowanie sie do tego moze skutkowaé mniejszg iloscig spalonych kalorii, a
w starszym wieku prowadzi¢ nawet do problemow z trawieniem.
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Aby uzyska¢ najlepsze wyniki, nalezy rowniez rozwazy¢ diete. Zaleca sie rozpoczecie dnia od
jedzenia stodkich potraw i ciastek lub musli z mlekiem. Na obiad zaleca sie spozywanie bardziej
kalorycznego positku. Nie zapomnij o zupie. Wieczorem zaleca sie lekkie positki. Jesli chcesz
poprawi¢ swoje zdrowie, to nie tylko regularne éwiczenia, ale cafa dieta.

Cwiczenia rowerowe to skuteczne ¢éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb. Cwiczenia na
rowerze treningowym skutecznie wzmacniajg miesnie, zwlaszcza 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, rozsadne tempo i zréwnowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozgdanych
rezultatow.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Pomysiny trening rozpoczyna sie od ¢wiczenh rozgrzewajgcych i kohczy 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 reka opierajgc sie o sciane dla rdbwnowagi, siegnij za siebie i
podnies prawg stope. Przyciggnij swojg piete jak najblizej posladkow.
Przytrzymaj przez 30 odliczen i powtdrz 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 powtorz z lewag
noga.

Rozcigganie wewnetrzne ud

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

Rozcigganie sciegna Achillesa

ey

[/ - Oprzyj sie o sciane. Postaw lewg noge przed prawa, a ramiona do
I ‘f przodu. Trzymaj prawg noge prosto, a lewg noge na podiodze;
I‘f nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc 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 ¢éwiczenia. Tetno powinno miescic sie w strefie docelowej (patrz rysunek ponizej).
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TETNO

Ao
200
180
160 T ] MAXIMUM
140
DOCELOWA STREFA TETNA 85%
120
710%
100
m
WYCISZENIE
80
> WIEK

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ta faza powinna trwac co najmniej 12 minut. Wiekszo$¢ 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.

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 czeéci plecéw. Zawsze
¢wicz pltynnie i rytmicznie.

KONSERWACJA

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

o  Whytrzyj pot po wysitku. Wyczys$¢ urzadzenie Sciereczkg i delikatnym $rodkiem czyszczgcym.
Nie uzywaj rozpuszczalnikéw ani agresywnych $rodkéw czyszczgcych na czesciach
plastikowych.

o W przypadku zwiekszenia hatasu nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie potgczenia sg prawidtowo
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 wytagcznik zasilania jest
wytgczony, a rower treningowy nie jest podtgczony 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 niewtasciwym i
niedozwolonym uzytkowaniem urzgdzenia.
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o Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Lekarz powinien ocenié, czy jestes
fizycznie zdolny do korzystania z urzgdzenia i ile wysitku mozesz wykonaé. Nieprawidtowe
¢wiczenie lub zmiana pozycji ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazéwki i zalecenia. Jes$li podczas wysitku wystgpi bdl,
nudnosci, nierébwny oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie.
Jedli bol 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 czestotliwo$¢ tetna nie jest medycznie wigzaca.
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.

WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIine Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w
trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego 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 czynnosci zwigzanych z konserwacja, 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 okazaé warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produkiu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
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wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujacy zobowigzany jest niezwlocznie poinformowaé¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
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 elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaly, uchwyty z gabki, kdtka, 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;.

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

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

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

g) Przerobek 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.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujacy bedzie mogt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowal usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ 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. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, 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 wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ 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 pét-
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 zgloszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢ 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.
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http://www.e-insportline.pl/

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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