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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

o Aby zapewni¢ najlepsze bezpieczenstwo ¢wiczgcego, regularnie sprawdzaj, czy nie ma
uszkodzen i zuzytych czesci.

o Jesli przekazesz tego ¢wiczgcego innej osobie lub zezwolisz innej osobie na jego uzywanie,
upewnij sie, ze ta osoba zna tres¢ i instrukcje zawarte w tych instrukcjach.

e Tylko jedna osoba powinna korzysta¢ z urzadzenia w jednym czasie.

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

e Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie ostre przedmioty wokot urzgdzenia.
o Uzywaj urzadzenia tylko do ¢éwiczen, jesli dziata bezbtednie.

e Wszelkie uszkodzone, zuzyte lub wadliwe czesci nalezy natychmiast wymieni¢ i / lub nie
nalezy ich juz uzywac, dopoki nie zostang odpowiednio konserwowane i naprawiane.

e Rodzice i inne osoby nadzorujgce powinni by¢ swiadomi swojej odpowiedzialnosci wynikajgcej
z sytuacji, w ktérych moze sie nie pojawi¢ osoba ¢wiczgca, a ktéra moze wystapi¢ z powodu
naturalnego instynktu zabawy dzieci i zainteresowania eksperymentowaniem.

o Jesli pozwalasz dzieciom korzysta¢ z tego urzadzenia, pamietaj, aby wzig¢é pod uwage i
oceni¢ ich stan psychiczny i fizyczny oraz rozwoj, a przede wszystkim ich temperament.
Dzieci powinny korzysta¢ z urzgdzenia tylko pod nadzorem osoby dorostej i byé pouczone o
prawidtowym i poprawnym korzystaniu z urzgdzenia. Urzadzenie nie jest zabawka.

e Upewnij sie, ze wokot urzadzenia jest wystarczajgca ilos¢ wolnej przestrzeni podczas
ustawiania.

e Aby unikng¢ ewentualnych wypadkdéw, nie pozwalaj dzieciom zblizy¢é sie do urzgdzenia bez
nadzoru, poniewaz mogg uzywac¢ go w sposob, do ktérego nie jest przeznaczony, ze wzgledu
na naturalny instynkt gry i zainteresowanie eksperymentowaniem.

o Nalezy pamietac, ze niewtasciwe i nadmierne éwiczenia mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia.

e Prosze zauwazy¢, ze dzwignie i inne mechanizmy regulacyjne nie wpadajg w obszar ruchu
podczas treningu.

e Podczas ustawiania urzgdzenia, upewnij sie, ze stoi stabilnie i Zze ewentualne nieréwnosci
podtogi sg wyréwnane.

e Zawsze no$ odpowiednig odziez i buty odpowiednie do éwiczeh na urzgdzeniu. Ubrania
muszg by¢ zaprojektowane w taki sposob, aby nie zostaly przytapane w zadnej czesci
urzgdzenia podczas treningu ze wzgledu na forme (na przyktad dtugos¢). Pamietaj, aby nosic¢
odpowiednie buty, ktére nadajg sie do treningu, mocno wspiera¢ stopy i ktére sg wyposazone
w antyposlizgowg podeszwe.

o Pamietaj, aby skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
¢wiczen. Moze udzieli¢ ci witasciwych wskazéwek i porad odnosnie indywidualnej
intensywno$ci stresu dla ciebie, jak rowniez do éwiczeh i rozsgdnych nawykéw zywieniowych.

¢ Maksymalna waga: 200 kg.
o Kategoria SC (EN957), dla pét profesjonalnego uzytku domowego i klubowego.

WAZNE UWAGI

e Zmontuj urzadzenie zgodnie z instrukcja montazu i upewnij sie, ze uzywasz tylko czesci
konstrukcyjnych dostarczonych z urzgdzeniem i przeznaczonych do niego. Przed montazem
upewnij sie, ze zawartos¢ dostawy jest kompletna, korzystajac z listy cze$ci instrukcji montazu
i obstugi.
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Nalezy ustawi¢ urzgdzenie treningowe w suchym i rownym miejscu i zawsze chronié¢ je przed
wilgocig. Jesli chcesz chroni¢ miejsce szczegdlnie przed naciskami, zanieczyszczeniami itp.,
Zaleca sie umieszczenie pod materacem odpowiedniej, antyposlizgowej maty.

Ogodlna zasada mowi, ze urzgdzenie to i urzadzenia treningowe nie sg zabawkami. Dlatego
mogg by¢ uzywane wylgcznie przez odpowiednio poinformowane lub pouczone osoby.

Natychmiast przerwij trening w przypadku zawrotow gtowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej
lub jakichkolwiek innych objawéw fizycznych. W razie watpliwosci nalezy niezwlocznie
skonsultowac sie z lekarzem.

Dzieci, osoby niepetnosprawne i niepetnosprawne powinny korzysta¢ z éwiczen tylko pod
nadzorem i w obecnosci innej osoby, ktéra moze udziela¢ wsparcia i przydatnych instrukciji.

Upewnij sie, ze twoje czesci ciata i ciata innych oséb nigdy nie zblizajg sie do ruchomych
czesci cwiczgcego podczas jego uzytkowania.

Podczas regulacji regulowanych czesci, upewnij sie, ze sg odpowiednio ustawione i zanotuj
odpowiednio zaznaczong, maksymalng pozycje regulacji, na przyktad wspornika siodetka.

Nie ¢wiczy¢ natychmiast po positku!

WIDOK PO ROZLOZENIU




LISTA CZESCI

Lp. Opis llos¢
1 Rama gtéwna 1
2 Tylny stabilizator 1
3 Regulowane koto 4
4 Stabilizator przedni 1
5 Pokrywa do kofa 2
6 Zaslepka trojkatna (lewa) 2
7 Podktadka ptaska D16xD8.5x1.2T 16
8 Podktadka sprezysta D15.4xD8.2x2T 16
9 Sruba imbusowa M8x1.25x20L 14
10 Siedzisko LS-A28 1
11 Regulacja siedzenia 1
12 Mocowanie ptyty do komputera 1
13 Wspornik komputera 1
14 Owalna zaslepka 2
15 Podktadka ptaska D25xD8,5x2T 1
16 Gatka 1
17 Komputer SM-2570-31 1
18 Zacisk C D22.5* D18.5 * 1.2T 2
19 Sruba M5 * 0,8 * 15L 2
20 Sruba M5x0,8x15L 2
21 Pas 1
22 Podktadka falista D27 * D21 * 0.3T 1
23 Uchwyt na butelke wody 1
24 Koto paska 1
25 Sruba M6x1.0x15L 4
26 Nakretka nylonowa M6x1.0x6T 4
27 Os$ korbowa 1
28 Gdrna pokrywa ochronna 1
29 Kierownica 1
30 Sruba imbusowa M8 * 1,25 * 50L 4
31 Sruba imbusowa M8 * 1,25 * 40L 2
32 Uchwyt kierownicy 1
33 Wkret pokrywy D26 * 11L 2
34 Nakretka nylonowa M10 * 1,25 * 10T 2
35 Lewa korba 1
36 Lewa pokrywa tancucha 1
37 Prawa pokrywa fancucha 1




38 Sruba imbusowa M8 * 1,25 * 45L 1
39 Nakretka nylonowa M8 * 1,25 * 8T 1
40 Nakretka nylonowa M8 * 1,25 * 8T 2
41 Koto zamachowe 1
42 Sruba imbusowa M8x1.25x30L 1
43 Nakretka nylonowa M8 * 1,25 * 8T 1
44 Ptytka mocujgca do magnesu 1
45 Sruba M8 * 52L 1
46 Nakretka nylonowa M6 * 1 * 6T 1
a7 Podktadka nylonowa D6 * D19 * 1,5T 1
48 Podktadka ptaska D13 * D6.5 * 1.0T 1
49 Nakretka M6 * 1 * 6T 1
50 Sprezyna D1.0 * 55L 1
51 Sruba M6 * 60L 1
52 Nakretka nylonowa M8 * 1,25 * 8T 1
53 Nakretka M8 * 1,25 * 6T 2
54 Piyta mocujgca do wolnego kota 1
55 Plastikowa obudowa 2
56 Sprezyna D2.2 * D14 * 65L 1
57 Podktadka plastikowa D10 * D24 * 0.4T 2
58 Podktadka ptaska D24 * D16 * 1,5T 1
59 tozysko # 99502 2
60 Zacisk C S-16 (1T) 1
61 Tuleja D8xD12.7x23 1
62 Lewy pedat 1
63 Kabel elektryczny 1
64 Sruba M5x0,8x10L 4
65 Pokrywa ochronna 1
66 Sztyca 1
67 Uchwyt czujnika tetna 2
68 Uchwyt kabla impulsowego 2
69 Okragly magnes 1
70 tozysko # 6004-2RS (CO0) 2
71 Napinacz kabla 1
72 Gorny przewdd komputera 1
73 Opus¢ przewod komputera 1
74 Kabel czujnika 1
75 Pokretto 1
76 Rurka wewnetrzna 1




77 Podktadka ptaska D25xD8,5x2,0 T 1
78 Podkfadka falowana D21xD16.2x0.3T 1
80 Nakretka 3/8 "-26UNFx6.5T 2
81 Zasilacz 1
82 Silnik 1
83 Wkret ST4.2x1.4x15L 2
84 Wkret ST4.2x1.4x20L 9
86 Kotek 2
87 Whkret ST4 * 1,41 * 12L 8
88 Prawy pedat 1
89 Prawa korba 1
91 Sruba M5x0,8x12L 1
92 Trojkgtna zaslepka (prawe) 2
93 Okragte koto 2
94 Whkret ST4.2 * 1.4 * 15L 2
95 Pas na klatke piersiowg 1




LISTA KONTROLNA

© D16*D8.5*1.2T | x16

M5*0.8*15L X2
= ~—
——_ 7 x1l




MONTAZ

KROK 1

1) Zamontuj przedni stabilizator (4) i tylny stabilizator (2) na ramie gtéwnej (1) za pomocg ptaskiej
podktadki (7), sprezystej podktadki (8) i Sruby imbusowej (9).

2) Dostosuj odpowiednig wysoko$¢, przekrecajgc kotko tylnego kotpaka (3).



KROK 2

1) Zamocuj siedzisko (10) na rurce z regulacjg siedzenia (11).

2) Zamontuj regulowang rurke na sztycy (66) za pomoca ptaskiej podktadki (15) i pokretta (16).

3) Fotel mozna regulowaé w gore iw dot, z przodu i z tytu, jak pokazano na Rys. b, Rys. c.
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KROK 3

1)
2)

3)

W

8 (7
—wmmQ O X4

M8*50 D15.4 D16

N

Proponujemy montaz tego kroku przez dwie osoby.

Najpierw podnies gorng pokrywe ochronng (28) jak na rys. (a), a nastepnie podigcz kabel
komputerowy (72 i 73) jak na rys. (b)

W16z stupek kierownicy (29) na ramie gtdwnej i dokre¢ jg za pomocg ptaskiej podkiadki (7),
sprezystej podktadki (8) i sruby imbusowej (30). Opus¢ gorng pokrywe ochronng i docisnij jg
do ramy gtéwne;.
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KROK 4

@ ——=
N 7 X4

M8*20 D154 D16

1) Przewdd z otworu na drgzku kierownicy wtéz jak pokazano na Rys. 4-1.

2) W16z kierownice (32) do stupka kierownicy (29) za pomocg ostony ochronnej (65), ptaskiej
podkfadki (7), podktadki sprezystej (8), sSruby imbusowej (9) i $ruby (20) .
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KROK 5

1) Zamontuj gérny kabel komputerowy (72) z komputerem (17), a nastepnie zamocuj komputer
(17) na stupku kierownicy (29) za pomoca sruby (64).

2) Poditacz zasilacz (81) do wejscia zasilacza z tytu roweru.

3) Zamontuj uchwyt na bidon na stupku kierownicy za pomocg sruby (19).
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KROK 6

Zamocuj pedaty (62 i 88) do korb (35 i 89).
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KONSOLA SM2570

FUNKCJE WYSWIETLACZA
FUNKCJA OPIS
CZAS Czas treningu wyswietlany podczas ¢wiczen, zakres 0:00 ~ 99:59
PREDKOSC Predkos¢ treningu wyswietlana podczas ¢wiczen, zakres 0,0 ~ 99,9
obr./min Obroét na minute, zakres 0 ~ 999
DYSTANS Dystans treningowy wyswietlany podczas ¢wiczen, zakres 0,0 ~ 99,9
KALORIE Spalone kalorie podczas wyswietlania treningu, zakres 0 ~ 999
PULS Puls/min wyswietlany podczas ¢éwiczeh.

Alarm tetna w przypadku przekroczenia ustawionego tetna docelowego.
Waty Wyswietla aktualng moc treningu. Zakres 0~999.
RECZNY Trening w trybie recznym.
POCZATKUJACY | 4 Wybor PROGRAMU.
ZAAWANSOWANY | 4 Wybér PROGRAMU.
SPORTOWY 4 Wybér PROGRAMU.
KARDIO Docelowy tryb treningu HR.
WAT Tryb ciggtego treningu WATT.
PRZYCISKI
PRZYCISK OPIS

e Zwieksz poziom oporu

Up (w gore)

e  Wybor ustawien.

Down (w dof)

e Zmniejsz poziom oporu

e  Wybor ustawien.

Mode / Enter

e Potwierdz ustawienie lub wybor.

Reset

e Przytrzymaj nacidniecie przez 2 sekundy, komputer uruchomi sie
ponownie i rozpocznie od ustawien uzytkownika.

e Powrdt do menu gtéwnego podczas ustawiania wartosci treningu lub trybu
zatrzymania.
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Start/ Stop e Rozpocznij lub zatrzymaj trening.
Recovery e Sprawdz stan odzyskiwania tetna.
Body fat e Sprawdz% tkanki ttuszczowej i BMI.
DZIALANIE

WEACZANIE

Podtgcz zasilanie, komputer wigczy sie i wyswietli wszystkie segmenty na wyswietlaczu LCD przez 2
sekundy.

000 EeezrEEREREE0000

WYBOR TRENINGU

Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ trening Reczny—> Poczatkujgcy > Zaawansowany -> Sportowy
- Cardio > Watt
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TRYB RECZNY
Nacisnij START w menu gtdbwnym, aby rozpoczg¢ trening w trybie recznym.
1. Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ program éwiczen, wybierz Manual i nacisnij MODE /
ENTER, aby wejs¢.

2. Nacisnij UP lub DOWN, aby ustawi¢ CZAS, DYSTANS, KALORIE, PULSE i naci$nij MODE /
ENTER, aby potwierdzi¢.

3. Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening. Uzyj UP lub DOWN, aby dostosowac
poziom obcigzenia. Wyswietlanie poziomu obcigzenia w oknie WATT, bez regulacji przez 3 s,
przetgczy sie na wyswietlanie WATT.

4. Nacisnij klawisze START/STOP, aby wstrzymac¢ trening. Nacisnij RESET, aby powréci¢ do
menu gtéwnego.

1 1
[RERIR] [RERIR ,
ann
L
MANLIAL ANLIAL
-1 Tl x |
[RERIN] , RERIR] X
AN
iy U
MANLIAL 0 PANLIAL 0

"0y 13y

| I

TRYB POCZATKUJACY

1. Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ program c¢wiczen, wybierz tryb dla poczatkujgcych i
nacisnij MODE / ENTER, aby wejs¢.

2. Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ program dla poczatkujgcych 1~4 i naci$nij MODE /
ENTER, aby wejs¢.

Nacis$nij UP lub DOWN, aby ustawi¢ CZAS.

4. Naciénij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening. Uzyj UP lub DOWN, aby dostosowac
poziom obcigzenia.

5. Nacisnij przycisk START/STOP, aby wstrzyma¢ trening. Uzyj przycisku RESET, aby powrdcic
do menu gtéwnego.
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TRYB ZAAWANSOWANY

1.

Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ program ¢wiczen, wybierz tryb zaawansowany i nacisnij
MODE / ENTER, aby wejs¢.

Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ program zaawansowany 1~4 i nacisnij MODE / ENTER,

Nacisnij UP lub DOWN, aby ustawi¢ CZAS.
Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening. Uzyj UP lub DOWN, aby dostosowaé

2.

aby wejs¢.
4,

poziom obcigzenia.
5.

Nacisnij przycisk START/STOP, aby wstrzymac¢ trening. Uzyj przycisku RESET, aby powréci¢
do menu gtéwnego.

T

HoHNCE

TRYB SPORTOWY

Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ program ¢éwiczen, wybierz tryb sportowy i nacisnij MODE /
Naci$nij UP lub DOWN, aby wybra¢ program sportowy 1~4 i nacisnij MODE / ENTER, aby

Nacis$nij UP lub DOWN, aby ustawi¢ CZAS.
Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening. Uzyj UP lub DOWN, aby dostosowac

1.

ENTER, aby wejs¢.
2.

wejsc.
4.,

poziom obcigzenia.
5.

Nacisnij przycisk START/STOP, aby wstrzymac¢ trening. Uzyj przycisku RESET, aby powrdcic¢
do menu gtéwnego.




TRYB KARDIO

1.

Naciénij GORE lub DOL, aby wybraé program éwiczen, wybierz CARDIO i naciénij MODE /
ENTER, aby wej$é.

Naci$nij GORE lub DOL., aby ustawi¢ Wiek.

Nacignij UP lub DOWN, aby wybraé 55%, 75%, 90% Iub TAG (DOCELOWA HR) (domysinie:
100).

Nacisnij GORA lub DOL, aby ustawié¢ CZAS treningu.

Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczaé lub zakonczyé trening. Uzyj przycisku RESET,
aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

HGE - &

TRYB WATT

1.

Nacisnij UP lub DOWN, aby wybra¢ program ¢éwiczen, wybierz WATT i nacisnij MODE /
ENTER, aby wejs¢.

Naciskaj W GORE lub W DOL, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ WATT. (domyslnie: 120,
Rysunek 18)

Naci$nij GORA lub DOL, aby ustawié¢ CZAS.

Naciénij przycisk START/STOP, aby rozpoczg¢ trening. Uzyj UP lub DOWN, aby wyregulowac¢
poziom mocy.

Nacisnij przycisk START/STOP, aby wstrzymac¢ trening. Uzyj przycisku RESET, aby powrdcic¢
do menu gtéwnego.

POATT SETTING

PROGRAM RECOVERY

Po zakonczeniu ¢éwiczenia mozesz uruchomié¢ program odzyskiwania tetna, naciskajgc przycisk
RECOVERY. Chwy¢ czujniki za uchwyty lub zatéz pas piersiowy. Na wyswietlaczu pojawi sie
odliczanie od 00:60 do 00:00. Na wyswietlaczu pojawi sie wynik tetha po ¢wiczeniu od F1 (najlepszy)
do F6 (najgorszy). Nacisnij RECOVERY, aby powréci¢ do menu gtéwnego.

™~ ™~ =
remde (O FRo vy 5
RECOVERY RECOVERY

PROGRAM POMIARU TKANKI TLUSZCZOWEJ
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Program do pomiaru tkanki ttuszczowe;.

1. Jezeli nie jest uruchomiony zaden program, nacisnij BODY FAT.

2. Wprowadz dane: PLEC, WIEK, WZROST, WAGA.

3. Podczas pomiaru oba czujniki nalezy trzymac za uchwyty. Na wyswietlaczu przez 8 sekund
bedzie widoczny znak ,="

4. Wyswietlacz LCD pokaze BODY FAT (tluszcz w organizmie) w % i BMI przez 30 sekund.

Komunikaty o btedach:

o Jesli na wyswietlaczu LCD pojawi sie ,= ="
czujnikdéw na uchwytach lub nie podtgczyte$ prawidtowo pasa piersiowego.

o Jezeli na wyswietlaczu pojawi sie komunikat E-1, oznacza to, ze nie wykryto sygnatu

tetna.

o Jesli na wyswietlaczu pojawi sie E-4, oznacza to, ze %ttuszczu jest nizszy niz 5% lub
BMI jest nizszy niz 5 lub wyzszy niz 50.

FHT

== (1] |

BOIY FHT

1) OSTRZEZENIE: pomiar ma wylgcznie charakter informacyjny i nie stuzy celom medycznym

ani zdrowotnym.

APLIKACJA ICONSOLE+TRAINING

, 0znacza to, ze nie chwycite$ prawidtowo

00Y F

g
-

EMI

{95

04V FRY

E-Y |

Wiacz Bluetooth na smartfonie. Otwérz aplikacje szkoleniowg iConsole + i sparuj swoje urzgdzenie

inteligentne z konsolg.

Download on the
. App Store

I console

i\c

ANDROID APP ON
Google play

20




UWAGA:

e Po uruchomieniu aplikacji iConsole + Training na urzgdzeniu inteligentnym konsola wytgczy
sie.

o Aby wigczy¢ konsole, wytgcz aplikacje iConsole + Training i Bluetooth na urzadzeniu
inteligentnym.

UZYWANIE

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

Aby zapewni¢ wygodne i wygodne cwiczenie, 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 umieszczona podczas ¢wiczen.

Podstawg ¢wiczenh na rowerze jest to, ze nogi poruszajg sie po okreslonej sciezce 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¢ mniejsze obcigzenie. Jesli ¢wiczysz w regularnych odstepach
czasu na rowerze treningowym, mozesz stopniowo zwieksza¢ obcigzenie. Mozesz stopniowo
zwiekszac obcigzenie przez tydzien lub dwa tygodnie. Wybér duzego obcigzenia podczas rozpoczecia
treningu moze prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia i uszkodzenia migéni.

Podczas ¢wiczeh wazne jest, aby wybra¢ odpowiednie obcigzenie i wiasciwe tempo. Staraj sie
zachowac to przez cate ¢wiczenie. Nie zaleca sie wybierania wysokiego tempa od samego poczatku.
Zwiekszy¢ tempo po okoto tygodniu regularnych éwiczen. Wysokie tempo nie jest réwne szybszemu
spalaniu kalorii. Prawidtowe spalanie kalorii znajduje odzwierciedlenie w odpowiednim i regularnym
¢wiczeniu. Na poczatku ¢wiczenia liczba spalonych kalorii moze wydawacé sie niska, ale regularne i
odpowiednie ¢wiczenia sg kluczem do uzyskania najlepszych wynikéw.

Cwiczenie na rowerze treningowym réwniez prowadzi do powstawania miesni. Stosowany jest gtéwnie
do wzmocnienia miesni ud i tydek. Podczas éwiczen na rowerze poruszasz rowniez posladkami.

Jesli chcesz dobrze ¢wiczyé, nie powiniene$ zapomina¢ o prawidtowym oddychaniu. W kazdym
¢wiczeniu zalecane jest prawidtowe i regularne oddychanie. Wazne jest regularne, gtebokie
wdychanie i wydychanie. Regularne i prawidlowe oddychanie podczas ¢wiczeh na rowerze
treningowym wigze sie z intensywnym éwiczeniem miesni brzucha. Wskazane jest ¢wiczenie 30-35 po
spozyciu pokarmu. Nieprzestrzeganie tego moze spowodowaé 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 pokarméw i ciastek lub musli z mlekiem. Na obiad zaleca sie zjeS¢ kaloryczny,
bogatszy positek. Nie zapomnij o zupie. Wieczorem zaleca sie lekkie positki. Jesli chcesz poprawié
swoje zdrowie, nie jest to zwykie 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 osdéb, ktére chcg spali¢ nadmiar kalorii. Regularne oddychanie,
regularne cwiczenia, rozsgdne tempo i zrownowazona dieta mogg prowadzi¢ do pozgdanych
rezultatow.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

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

KONSERWACJA

* Podczas montazu dokre¢ wszystkie sruby i ustaw rower w pozycji poziomej.
» Sprawdz $ruby po 10 godzinach uzytkowania.

» Wytrzyj urzadzenie z potu po ¢wiczeniach. Wyczy$é urzgdzenie szmatkg i tagodnym srodkiem
czyszczgcym. Nie nalezy stosowaé rozpuszczalnikow ani agresywnych srodkéw czyszczacych na
czesciach 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.

PRZECHOWYWANIE

Przechowuj rower treningowy w czystym i suchym otoczeniu. Upewnij sig, ze wytgcznik zasilania jest
wytgczony, a rower treningowy nie jest podtgczony do gniazda elektrycznego.

WAZNA UWAGA

e Ten rower treningowy jest wyposazony w standardowe przepisy bezpieczenstwa i jest
odpowiedni tylko do uzytku domowego. Kazde inne uzycie jest zabronione i moze byc¢
niebezpieczne dla uzytkownikéw. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za jakiekolwiek obrazenia
spowodowane przez niewfasciwe i zabronione korzystanie z urzgdzenia.

e Przed rozpoczeciem treningu na rowerze treningowym skonsultuj sie z lekarzem. Twoj lekarz
powinien oceni¢, czy jeste$ sprawny fizycznie, aby korzysta¢ z urzadzenia i ile wysitku
mozesz wykonac. Nieprawidlowe éwiczenia lub zmiana ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i ¢wiczenia. Jesli podczas wysitku odczuwasz bdl,
mdtosci, oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie. Jesli bél
utrzymuje sie, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

e Ten rower treningowy nie nadaje sie jako cel profesjonalny lub medyczny. Nie mozna go
réwniez wykorzystywac do celéw leczniczych.

e Monitor pracy serca nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych
informacji o twoim $rednim tetnie, a sugerowana czestos¢ 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 jedli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb przyjazny dla $rodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz Srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomdc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informaciji, 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 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 fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

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

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, kiére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatow 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 witasnym 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 gwarancji
Kupujacy winien okazaé¢ warunki gwarancji oraz dowéd 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 pomocag
firm transportowych. Kupujgcy 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 kryjgce;.

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

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikdw
zewnetrznych tj. 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 gwaranciji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé

przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwié ustuge wysyiki danego przedmiotu na
wtasny koszt.
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W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ 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 zanieczyszczenh, 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 wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢é 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 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 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.

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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