2 insportline

INSTRUKCJA OBSLUGI - PL
IN 5729 Rower treningowy inSPORTIline Xbike




SPIS TRESCI

INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA .......oieiieeeeeeeeeeseeeeeesee s s nannensnannanes 3
WAZNE ZASADY BEZPIECZENSTWA ......oooiiieeeieeeeeseeee e eeeee s eneeesses s en s s san s sensnennas 3
LISTA KONTROLNA ..ottt ettt st se e s st en st n st ne s s s e enesessenestasnessanenaesanssansensnesnnees 5
WIDOK ...ttt st n st et s s et en st sen et e e et en et s s et es e et ans e ns e et an et an e e enenennan 6
INSTRUKCJIA MONTAZU ...t n et en s s s sanssaesenenass s eennenenens 6
WIDOK PO ROZEOZENIU .......ouiveeeieceeeeeeee et en s nee s s ns s s snae s s ssensnennas 9
LISTA CZESCl...oeeeeeeeeeeeeeeee ettt sttt n st n st s s s et enenansenan s nees 9
EADOWANIE ......ooooveeeeetecee ettt s st n s et n s et naanensenaesenes 11
STABILIZACJA URZADZENIA........cooveeeeeeeeeeeeeees e eree e enee s n e n s sen e, 11
SKEADANIE. ..ot oo et n e n e en st sne s n e e nn e s eenen e, 11
REGULACUJA WYSOKOSCL ...t e ettt n st s s 11
6701 | =TT 12
PRAWIDEOWA POSTAWA CIALA .......oooieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeee s ees s s nessene e enenesssssesnnenseneneannees 13
(@Y =T 1= = SOOI 13
FAZA ROZGRZEWKI .....ovivoeveeeeeeeeeeeeeesee e es s nes s aen s en st snessen s s nenesssanssnsnansaneneannees 14
KONSERWACUIA ....cooveieeeeeeieeeeeseeeeeee s ee s aessa st n s s na s s st en s st sne st s e e s enenesssaeesnsnaesensneannees 17
OCHRONA SRODOWISKA .....ooveieiieeeieeeeeeeeeie e sesee e esee s sene st nee s s e eesensnsan s eaanenansenenenan 17
WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJINE .......ooueviieeereceeiereeseeeeensssenen s, 18



INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

UWAGA: Wykonywanie ciezkiej pracy, jak zwykle odbywa sie na tym sprzecie, nie powinno byc¢
wykonywane bez uprzedniej konsultaciji z lekarzem. Zadne konkretne o$wiadczenia zdrowotne nie sg
podawane ani domys$ine, poniewaz odnoszg sie do sprzetu. Pomiary dokonane przez urzgdzenie sg
uwazane za doktadne, ale nalezy polega¢ wytgcznie na pomiarze twojego lekarza.

WAZNE: Przeczytaj uwaznie wszystkie instrukcje przed uzyciem tego produktu. Zachowaj instrukcje,
aby moc korzystac z niej w przysziosci. Produkt moze sie nieznacznie r6zni¢ od tego na obrazku.

UWAGA: Waga tego produktu nie powinna przekracza¢ 100 KG.

WAZNE ZASADY BEZPIECZENSTWA

Dziekujemy za zakup naszego produktu. Mimo, ze doktadamy wszelkich staran, aby zapewni¢ jakos¢
kazdego produkowanego przez nas produktu, pojawiajg sie sporadyczne btedy i / lub pominiecia. W
kazdym przypadku, jesli uwazasz, ze ten produkt ma wadliwg lub brakujgcg czesc¢, skontaktuj sie z
nami w sprawie wymiany.

Ten produkt zostat zaprojektowany wytgcznie do uzytku domowego. Odpowiedzialno$¢ za produkt i
warunki gwarancji nie bedg mialy zastosowania do produktéw podlegajgcych profesjonalnemu
uzytkowaniu lub produktéw uzywanych w centrum sitowni.

Ten sprzet do ¢wiczen zostat zaprojektowany i zbudowany dla optymalnego bezpieczenstwa. Jednak
przy korzystaniu z urzgdzenia do ¢wiczen obowigzujg okreslone $rodki ostroznosci. Koniecznie
przeczytaj calg instrukcje przed montazem i obstugg tego urzgdzenia. Nalezy réwniez pamieta¢ o
nastepujgcych srodkach ostroznosci:

To urzadzenie zostalo zbudowana dla optymalnego bezpieczenstwa. Jednak przy korzystaniu z
urzgdzenia do ¢éwiczen obowigzujg okreslone srodki ostroznosci. Przed montazem lub obstugag
urzgdzenia nalezy przeczyta¢ catg instrukcje. Zwrd¢ szczegdélng uwage na nastepujgce srodki
ostrozno$ci.

o Przeczytaj wszystkie instrukcje w tej instrukcji przed uzyciem tego urzadzenia.

o Uzywaj urzadzenia tylko zgodnie z jego przeznaczeniem opisanym w tej instrukciji.
e Sprawdz i dokre¢ wszystkie luzne czesci przed uzyciem tego urzadzenia.

e Trzymaj rece z daleka od ruchomych czesci.

e Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od urzgadzenia przez caty czas. NIE pozostawiaj
dzieci bez opieki w tym samym pomieszczeniu z urzgdzeniem.

e Przed uzyciem urzadzenia, zawsze wykonuj éwiczenia rozciggajgce, aby odpowiednio sie
rozgrzac.

e Sprawdz urzgdzenie przed kazdym uzyciem; upewnij sie, ze wszystkie pofgczenia sa
szczelnie zabezpieczone.

e Tylko jedna osoba na raz powinna korzysta¢ z urzagdzenia.

o Jedli u uzytkownika wystgpig zawroty gtowy, nudnosci, bol w klatce piersiowej lub inne
nietypowe objawy, nalezy natychmiast przerwaé trening. NALEZY NATYCHMIAST
SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

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



e Podczas ¢wiczen zawsze no$ odpowiednig odziez do éwiczen. NIE NALEZY nosi¢ szat ani
innych ubran, ktére mogtyby sie wciagna¢é w urzadzenia. Zalecamy stosowanie obuwia
sportowego podczas korzystania z urzgdzenia.

¢ Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw wokét urzadzenia.

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

¢ Nigdy nie obstugiwaé urzgdzenia, jesli nie dziata prawidtowo.

e Trening na urzadzeniu nalezy wykonywac¢ tylko wtedy, gdy jest ono w doskonatym stanie.
Uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych w przypadku naprawy.

e Do czyszczenia nie uzywaj silnych rozpuszczalnikéw i uzywaj tylko dostarczonych narzedzi
lub odpowiednich do napraw, ktére moga by¢ wymagane.

o Nalezy pozbyC sie opakowania i wszelkich cze$ci, ktore nalezy p6zniej wymieni¢ (wszystkie
czesci urzadzenia) w odpowiednich punktach zbiorczych lub pojemnikach w celu ochrony
Srodowiska.

¢ NIE wyciggaj rury siedziska ponad lini¢ ostrzegawczg "max", ktéra pokazuje sie na rurze
podczas regulacji wysokosci siedziska.

¢ Nie do uzytku terapeutycznego.
o Dla bezpieczenstwa nalezy zachowaé co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni wokét urzadzenia.

o Nie wktadaj ostrych przedmiotéw do urzgdzenia. Regulowane czesci nie powinny zaktécac
ruchu uzytkownika.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest
to szczegolnie wazne dla oséb z wczesniej wystepujgcymi problemami zdrowotnymi. Sprzedawca
nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub szkody majgtkowe poniesione przez lub w
wyniku uzytkowania tego produktu.

WSKAZOWKI DLA SERWISU: Standard wysokiej jakosci tego produktu bedzie zachowany tylko
wtedy, gdy regularnie sprawdzasz wszystkie potgczenia srubowe i ruchome przy wiasciwym
montazu. Uszkodzone czeéci nalezy natychmiast wymienié. W czasie naprawy produkt nie moze
by¢ uzywany przez nikogo.

WAZNE WSKAZOWKI:

A) Ten produkt zostat przetestowany zgodnie z wymaganiami normy EN 957-1 / Al, EN 957-5,
standard, Klasa HC (DO UZYTKU DOMOWEGO). Maksymalne obcigzenie jest ograniczone do
100 KG.

B) Rodzice powinni by¢ swiadomi swojej odpowiedzialnosci w stosunku do swoich dzieci. Moze to
spowodowac sytuacje, w ktérych produkt moze by¢ uzywany do innych celéw niz zamierzony.

C) Jesli dzieci mogg korzystaé¢ z produktu, nalezy wzigé pod uwage stan psychiczny i fizyczny oraz
temperament dzieci. Upewnij sie, Ze dzieci sg odpowiednio poinstruowane w zakresie korzystania z
produktu i kontrolowanego wykonywania roéznych ¢wiczen. Zwré¢ uwage, ze produkt nie jest
zabawka.

Ostrzezenie: System monitorowania tetna moze nie by¢ dokfadny. Przecigzenie podczas treningu moze
prowadzi¢ do obrazen lub $mierci. Jesli poczujesz sie niedobrze, natychmiast przestan korzysta¢ z
urzadzenia.



LISTA KONTROLNA

CZESC OPIS 1ILOSC SZKIC

17139 Rama gtéwna / pokrywa 1

/23/24 tancucha / korba

6 Rura siedziska 1
30/51/50 Podkfadka / podktadka ptaska 1
/ nylonowa nakretka
Miernik / kierownica / pianka /
9/8/52/ pulsometr / sruba / ptaska 1
43/53 podktadka / zakrzywiona

podkfadka

Tylny stabilizator z

25/26 Pedat 1
29 POKRETLO 1

44 SRUBA IMBUSOWA M8 4

47 M8*1.2mm ZAKRZYWIONA 4
PODKLADKA

31/38 ] 1
regulowang zaslepka
Stabilizator przedni
32/44 1
/ kota transportowe

46 M8 PODKLADKA|
SPREZYSTA

45 M8 NAKRETKA 4 OJ/

KLUCZ 1 1
KLUCZ 2 1 /




WIDOK

INSTRUKCJA MONTAZU

OGOLNIE:

Wyjmij czesci z opakowania i ostroznie utdéz na podtodze. Skfadanie jest proste. Postepuj zgodnie z
tymi instrukcjami i zajmie ci to okoto 15-20 minut.

KROK 1 ZAMONTUJ STABILIZATORY

Sworzen (40) ze ztozonej ramy gtéwnej (1) w odtgczniku, a nastepnie roztdz urzgdzenie i zamocuj
sworzen (40) w otworze po otwarciu gtéwnej ramy (1).

®  Przymocuj tylny stabilizator (31) za pomoca 2 przestawnych naktadek kohcowych (38) do
przyspawanego wspornika poprzeczki ramy gtéwnej (1) i zamocuj 2 zakrzywionymi podktadkami
(47), podktadka sprezysta (46), 2 Srubami wézka (44) i 2 nakretki (45).

®  Przymocuj przedni stabilizator (32) za pomoca 2 kétek transportowych (37) do przyspawanego
wspornika poprzeczki ramy gtéwnej (1) i zamocowaé 2 zakrzywionymi podkiadkami (47),
podktadkg sprezystg (46), 2 Srubami wozka (44) i 2 nakretki nasadki (45).

® Nastepnie mocno przymocuj kazdy kawatek.



KROK 2 ZAMONTUJ PEDALY

e Ztoz kazdy pedat (26R i 25L) do korby. Pedat "R" montuj z korbg po prawej stronie, pedat "L"
montuj z korbg po lewej stronie: Zobacz znak "R" i "L" (prawy i lewy) na pedatach (26R i 25L) i
korbe.

UWAGA: Prawy pedat "R" powinien by¢ dokrecany zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Lewy pedat "L" nalezy wkreca¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

e Przymocuj paski pedatéw do pedatéw (26R i 25L).

UWAGA: Dopasuj paski pedatéw do rozmiaru stopy / buta za pomocg 4 regulowanych
otworow.

KROK 3 ZAMONTUJ SIEDZISKO | SLUPEK SIEDZISKA
e Usuh wstepnie zmontowane nakretki nylonowe (50) i ptaskg podkiadke (51) z tylnej czesci
gniazda (30). Zamocuj siedzisko (30) za pomocg rury gérnej (6) i zamocuj za pomocg nakretki
nylonowej (50) i ptaskiej podkfadki (51).

Zamocuj rure siedziska (6) w ramie gtéwnej (1) i zamocuj w prawidlowej pozycji za pomoca
pokretta szybkiego zwalniania (29). Dostosuj wysoko$¢ siedziska, wybierajgc otwor w rurce.
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UWAGA: NIE wyciagaj rury siedziska ponad linie ostrzegawczg "MAX", ktéra jest widoczna na
rurze. Gdy regulujesz wysokos¢ siedziska.

KROK 4 ZAMONTUJ KIEROWNICE, | MIERNIK

¢ Wyjmij wstepnie zmontowang srube (52) i ptaskg podktadke (53), zakrzywiong podktadke (43)
z dolnej czesci kierownicy (8).

e Umies¢ kierownice (8) z 2 pulsometrami recznymi, chwy¢ przednig rure stupka (7) i dokre¢
Srube (52), ptaskg podktadke (53) i podktadke krzywkowa (43).

o Nastepnie mocno dokre¢ kazdy kawatek.

e Podtgcz wtyczke przewodu czujnika (54) do gniazda czujnika miernika (55)




WIDOK PO ROZLOZENIU

LISTA CZESCI

—
o)

OPIS

ILOSC

Rama gtéwna

Uchwyt magnetyczny

Koto zamachowe

Zestaw kot

Zestaw kot pasowych

Rura siedziska

Przednia rura

Kierownica z piankowym uchwytem i pulsometrem

O |0 | N | [W|DN|F

Miernik

=
o

tozysko 6003RS

N T I e e e B I I = B = S




11 W17 zakrzywiona podktadka 2
12 Zestaw tulei z tworzywa sztucznego 2
13 Duza podktadka 2
14 Podktadka 14X5mm 6
15 Podktadka ptaska 10,5X20 3
16 Nakregtka M10X5 2
17 Nakretka nylonowa M10 1
18 Sruba 2
19 Podktadka ptaska 10,5X20X2,0 2
20 Nakregtka M6 2
21 Wkret M5X10 8
22 Czujnik 1
23 Korba L-5 1
24 Korba R-5 1
25 Lewy pedat E15 1
26 Prawy pedatE15 1
27 Ostona korby 2
28 Zaslepka PT30X60 25X50mm 1
29 Pokretio 1
30 Siedzisko 1
31 Tylny stabilizator 1
32 Przedni stabilizator 1
33 Naprezenie 1
34 Tuleja z tworzywa sztucznego 6
35 Pokrywa 1
36 Lewe przednie koto transportowe 1
37 Prawe kotko transferowe 1
38 Tylna regulowana naktadka 2
39 Ostona tancucha 2
40 Pin (10 ~ 70) 1
41 Nakretka M8X15 2
42 Podktadka ptaska y8,5X24X2,0 2
43 Zakrzywiona podktadka y6.5X16X1.2 2
44 Sruba transportowa M8X60 4
45 Nakretka 4
46 Podktadka sprezysta M8 4
47 Zakrzywiona podktadka w20X8,5X1.2 4
48 Sruba M8X15 2
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49 Podktadka ptaska y14X8,5X1.2 2
50 Nakretka blokujgca M8 3
51 Podktadka ptaska y16X8,5X1,5 3
52 Sruba M6X10 4
53 Podktadka ptaska y14X6,5X1.2 2
54 Srodkowy przewdd czujnika 1
55 Przewdd czujnika miernika 1
LADOWANIE

Aby zapewnié ptynng prace, pasek uktadu hamulcowego zostat ustawiony fabrycznie.

Na poczatku treningu obro¢ regulator naciggu (33) w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara. Nastepnie zwieksz obcigzenie, przekrecajgc regulator zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

STABILIZACJA URZADZENIA

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo i stabilnos¢, urzadzenie jest wyposazona w spawang rame, ktéra po
zakonczeniu montazu nie powinna wymagac¢ dalszej regulacji. Ze wzgledéw bezpieczenstwa
konieczne jest umieszczenie urzgdzenia na ptaskiej i twardej powierzchni. UmiesS¢ urzadzenie na
gumowej podkiadce. Aby uzyska¢ specjalng regulacje, obro¢ nasadke (38) do optymalnej pozyciji.

SKLADANIE

Sktadanie / rozkladanie odbywa sie za pomoca kotka (40). Sworzen (40) musi by¢é w pozycji A do
¢wiczenia. W celu ztozenia trzpien blokujacy (40) musi znajdowac sie w potozeniu B.

REGULACJA WYSOKOSCI

Maksymalna wysoko$¢ jest wskazywana przez "Max" na siodetku (6). Nie ciggnij za rurke wyzej niz
maksymalny limit. Obré¢ pokretto (29) kilka razy w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara i
wyciggnij je z rury. Wyreguluj optymalng wysokosé, tak aby nogi byty lekko zgiete w kolanach podczas
siadania i w petni naciskajgc pedat. Zabezpiecz gniazdo w odpowiedniej pozycji za pomocg pokretta
(29).
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ZALECANA WYSOKOSC SIEDZISKA:

UZYCIE

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym opierajg sie na bardzo prostych ruchach, ale na pewno sie w nich
zakochasz. Dzieki prostocie ¢wiczen na rowerze treningowym mogg je wykonywaé starsze osoby.
Przed ¢wiczeniem konieczne jest dostosowanie wysokosci siodetka. Wazne jest, aby$ usiadt
wygodnie. Siodetko rowerowe nalezy ustawi¢ tak, aby podczas siedzenia mozna byto trzymaé
ergonomicznie wyprofilowane uchwyty. Nie powinienes mie¢ w petni wyciggnietych rgk. Mozesz
uszkodzi¢ miesnie.

Aby zapewni¢ wygodne i wygodne c¢wiczenie, potéz stopy na pedale. W dzisiejszych czasach
wszystkie nowoczesne pedaty sg wyposazone w paski do mocowania i stabilizowania stopy. Wazne
jest, aby twoja 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 ruchu rowerowego. Cwiczac na rowerze, po prostu siadaj na siodetku na
odpowiedniej wysokosci, trzymaj stopy mocno w pedatach, trzymaj ergonomicznie wyprofilowane
uchwyty i éwicz.

Wskazane jest, aby na poczatku wybra¢ mniejszy tadunek. Jesli ¢wiczysz w regularnych odstepach
czasu na rowerze treningowym, mozesz stopniowo zwieksza¢ obcigzenie. Mozesz stopniowo
zwiekszaé obcigzenie przez tydzienh lub dwa tygodnie. Wybdr duzego obcigzenia podczas rozpoczecia
treningu moze prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia i uszkodzenia miesni.

Podczas ¢wiczen wazne jest, aby wybraé¢ odpowiedni tadunek i wtasciwe tempo. Staraj sie zachowaé
to przez cate ¢wiczenie. Od samego poczatku nie zaleca sie wybierania wysokiego tempa. Zwieksz
tempo po okoto tygodniu regularnych éwiczen. Wysokie tempo nie jest rowne szybszemu spalaniu
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kalorii. Prawidtowe spalanie kalorii znajduje odzwierciedlenie w odpowiednim i regularnym éwiczeniu.
Na poczatku ¢éwiczenia liczba spalonych kalorii moze wydawac sie niska, ale regularne i odpowiednie
¢wiczenia sg kluczem do uzyskania najlepszych wynikow.

Cwiczenie na rowerze treningowym réwniez prowadzi do tworzenia sie miesni. Stosowany jest gtéwnie
do wzmocnienia miesni ud i tydek. Podczas ¢wiczeh na rowerze poruszasz rowniez posladkami.

Jesli chcesz dobrze wykonywac¢ ¢wiczenia, nie powinienes zapominac¢ o prawidiowym oddychaniu. W
kazdym c¢wiczeniu zalecane jest prawidtiowe i regularne oddychanie. Wazne jest utrzymywanie
regularnych gtebokich wdechéw i wydechdéw. Regularne i prawidtowe oddychanie podczas ¢wiczen na
rowerze treningowym wymaga intensywnego ¢wiczenia miesni brzucha. Wskazane jest, aby ¢wiczy¢
30-35 po spozyciu jedzenia. Nieprzestrzeganie tego moze spowodowac spalanie mniejszej ilosci
kalorii, a w starszym wieku prowadzi¢ nawet do problemoéw trawiennych.

Aby uzyskaé najlepsze wyniki, nalezy rowniez wzig¢ pod uwage diete. Zaleca sie rozpoczecie dnia
spozywania stodkich pokarmoéw i ciastek lub musli z mlekiem. Na obiad zaleca sie zje$¢ kaloryczny,
bogatszy positek. Nie zapomnij o zupie. Wieczorem zalecane sg lekkie positki. Jesli chcesz poprawi¢
swoje zdrowie, nie jest to zwykte éwiczenie, ale cata dieta.

Cwiczenia rowerowe to skuteczne éwiczenie dla wszystkich zapracowanych oséb. Cwiczenie na
rowerze treningowym skutecznie wzmacnia miesnie, zwtaszcza uda, tydki i posladki. Regularne
éwiczenia mogg prowadzi¢ do szczuplejszej sylwetki. Cwiczenia sg zalecane 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.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Podczas treningu trzymaj ciato wyprostowane lub mozesz nauczy¢ sie reki na przedramionach.
Podczas pedatowania nie powiniene$ catkowicie wysung¢ nég. Twoje kolana powinny by¢ lekko zgiete
po catkowitym nacisnieciu pedatu. Trzymaj gtowe prosto z kregostupa, aby zminimalizowa¢ bdl miesni
szyjnych i gérnych mieéni plecow. Zawsze biegaj ptynnie i rytmicznie.

KOMPUTER

(
Funkcje:
TIME 0:00 — 99:59 MIN
SPEED 0.0-999.9 KM/H
DISTANCE 0.0-999.9 KM
CALORIES 0.0-99.9 K CAL
ODOMETER 0-9999KM
PULSE 40-240BPM
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Przyciski:

MODE: Wybierz funkcje za pomocg tego przycisku.

OPIS

TIME: Nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ opcje TIME. Zostanie wyswietlony czas ¢wiczen.
SPEED: Nacis$nij MODE, aby wybra¢ SPEED. Aktualna predkos¢ zostanie wyswietlona.
DISTANCE: Nacisnij MODE, aby wybra¢ DISTANCE. Aktualna odlegtos¢ zostanie wyswietlona.
CALORIES: Nacisnij MODE, aby wybra¢ CALORIES. Spalone kalorie zostang wyswietlone.
ODOMETER: Automatycznie gromadzi odlegtosc¢ treningu.

PULSE: Nacisnij MODE, aby wybra¢ PULSE i przytrzymaj czujnik przez 3 sekundy, aby zobaczy¢
wartosé tetna.

SCAN: Wyswietlacz zmieni sie automatycznie w nastepujacej kolejnosci:
TIME-SPEED-DISTANCE-CALORIES-ODOMETER-PULSE-SCAN

UWAGA:

Wyswietlacz wytgczy sig, jesli nie bedzie sygnatu wejsciowego przez 4-5 minut.

Wyswietlacz wigcza sie automatycznie, jesli jest sygnat wejsciowy.

SCAN: Automatyczne wyswietlanie nastepujacych funkcji w przedstawionej kolejnosci:
TIME-SPEED-DISTANCE- -CALORIES-ODOMETER (jesli posiadasz) - PULSE (jesli masz)
(LUB) TIME-SPEED-DISTANCE-ODOMETER (jesli posiadasz) - PULSE (jesli masz -CALORIES
BATERIA

Ten monitor korzysta z dwoch baterii 1,5 V AAA. W przypadku nieprawidtowego wyswietlania na
monitorze, ponownie zainstaluj baterie, aby uzyskac¢ dobry wynik.

PREDKOSC TRENINGU
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FAZA ROZGRZEWKI

Skuteczny program éwiczen sktada sie z rozgrzewki, cwiczen aerobowych i schtadzania. Wykonuj caty
program co najmniej dwa, najlepiej trzy razy w tygodniu, odpoczywajac przez jeden dzien pomiedzy
treningami. Po kilku miesigcach mozesz zwigkszy¢ swoje treningi do czterech lub pieciu razy w
tygodniu. Rozgrzewka to wazna czesS¢ treningu i powinna rozpoczyna¢ sie w kazdej sesji.
Przygotowuje twoje ciatlo do bardziej intensywnych ¢wiczen poprzez podgrzewanie i rozcigganie
miesni, zwiekszenie krgzenia i tetna oraz dostarczanie wiecej tlenu do miesni. Po zakonczeniu
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¢wiczen powtérz te éwiczenia, aby zmniejszy¢ bdl mieéni. Proponujemy nastepujace cwiczenia
rozgrzewki i schtadzania:

Rozcigganie wewnetrznych czesci ud
Usigdz z podeszwami stdop razem z kolanami skierowanymi na zewnatrz. Przyciggnij stopy jak
najblizej pachwin. Delikatnie pchnij kolana w kierunku podtogi. Przytrzymaj przez 15 odliczen.

[ i
.f, b

Rozcigganie sSciegien

Usigdz z wyciggnietg prawg nogg. Oprzyj lewa stope o prawg wewnetrzng strone uda. Wyciagnij sie w
strone palca jak najdalej. Przytrzymaj przez 15 odliczen. Zrelaksuj sie, a nastepnie powtérz z
przediuzong lewg noga.

Obroty glowg

Obrdo¢ gtowe w prawo, czujac rozciggniecie po lewej stronie szyi. Nastepnie obré¢ gtowe do tytu, aby
uzyskac jedng liczbe, rozciggajgc podbrédek do sufitu i otwierajgc usta. Obréé gtowe w lewo, aby
policzy¢, a na koniec oprzyj gtowe na klatke piersiowg o jedng liczbe.

By

Podnoszenie barku

Podnie$ prawe ramie do ucha. Nastepnie podnie$ lewe ramie do gory, liczgc, gdy opuscisz prawe
ramie.
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Rozcigganie tydki i $ciegien Achillesa

Oprzyj sie o $ciane, lewg noge z przodu i ramiona do przodu. Trzymaj prawg noge prostg, a lewg
stope na podtodze; nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc biodra w kierunku
Sciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtorz po drugiej stronie przez 15 odliczen.

Dotykanie palcéw u stop

Powoli pochyl sie do przodu od talii, pozwalajagc swoim plecom i ramionom odpocza¢, gdy
rozciggniesz sie w kierunku palcow. Siegnij w dét tak daleko, jak tylko mozesz i przytrzymaj przez 15
odliczen.

Rozcigganie boczne

Rozt6z ramiona na bok i kontynuuj ich podnoszenie, az znajdg sie nad gtowa. Osiggnij prawg reke tak
daleko w gore w kierunku sufitu, jak to mozliwe, dla jednego zliczenia. Poczuj rozcigganie po swojej
prawej stronie. Powtérz te czynnos¢ lewg reka.

16



KONSERWACJA

* Podczas montazu nalezy dokreci¢ wszystkie sruby i ustawi¢ rower w pozycji poziome;.
» Sprawdz $ruby po 10 godzinach uzytkowania.

* Przetrzyj pot po ¢wiczeniach. Wyczys¢ urzadzenie szmatkg i tagodnym srodkiem czyszczgcym. Nie
nalezy stosowaé rozpuszczalnikdw ani agresywnych srodkéw czyszczgcych na czeéciach z tworzywa
sztucznego.

« W przypadku zwiekszenia poziomu hatasu nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie potgczenia sg
odpowiednio dokrecone.

* Umiesc¢ produkt w czystym, wentylowanym i suchym pomieszczeniu.

* Nie wystawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

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 srodowisko i zrédta 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 sankciji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.
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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 bedacego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pétl-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, kiére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych 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
Kupujacy 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, ktdre powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firma kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

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

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

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

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

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

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Ilub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

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

18



W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac¢ usterke i stwierdzi¢ zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjna, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym 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 przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

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

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

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

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

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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