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INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzegac
podstawowych srodkow ostroznosci, wiaczajac ponizsze instrukcje.

Przed uzyciem nalezy przeczytac catg ponizszg tresé!

A.

B.

AL

Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w tej instrukcji oraz wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajace.

Przed ¢wiczeniem, aby unikngé urazéw miesni, nalezy wykona¢ rozgrzewke
kazdej partii miesni zgodnie z dalszg czescig instrukcji. Po zakonczeniu ¢wiczenia
zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

Przed uzyciem przyrzadu, nalezy upewni¢ sie, czy wszystkie czesci sg
nieuszkodzone i dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
sie znajdowa¢ na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty,
badz innego odpowiedniego podfoza.

. Podczas uzytkowania urzgdzenia nalezy pamietaé o odpowiednim ubiorze i

obuwiu. Nie nalezy ¢wiczy¢ w ubraniu, ktére mogtoby zaczepi¢ o elementy
urzgdzenia. Nalezy tez pamietac o zacie$nieniu paséw pedatdw.

Nie nalezy samodzielnie przystepowac¢ do napraw czy zmiany ustawien innych, niz
opisane w tej instrukcji. W przypadku probleméw nalezy wstrzymaé uzytkowanie i
skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

Nie nalezy uzywac urzadzenia na zewnatrz.

G. Urzadzenie przeznaczone jest tylko do uzytku domowego. Nie nadaje sie do celow

rehabilitacyjnych.
Tylko jedna osoba moze jednoczesnie uzywac urzgdzenia.

Podczas uzytkowania nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzgdzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku oséb dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzgdzenia
nalezy zapewni¢ minimum 100 cm wolnej przestrzeni z kazdej strony.

W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bdle w klatce piersiowej,
nudnos$ci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac cwiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

Nadmiar éwiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci. Systemy
monitorujgce tetno, jezeli wystepujg, mogg by¢ niedoktadne.

Przed rozpoczeciem programu éwiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to
szczegOlnie wazne w przypadku osoéb powyzej 35. roku zycia lub u ktérych
zauwazono problemy ze zdrowiem. Przed uzyciem urzadzenia nalezy zapoznac¢ sie
ze wszystkimi instrukcjami.

Przed uzyciem produktu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z instrukcja.
Nalezy zachowac te instrukcje do pézniejszego wgladu.




1. OPIS URZADZENIA

Rower treningowy umozliwia trening wzmacniajgcy miesnie nog, poprawiajgcy kondycje i
wytrzymato$é. Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie. Rower
posiada przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajgcy w prosty sposob ustawienie parametrow
treningu oraz monitoring podstawowych pomiarow.

PARAMETRY TECHNICZNE

Zastosowanie: budowa sylwetki i wzmocnienie organizmu

Panel wyswietla nastepujgce pomiary: czas, dystans, puls, predkosc¢, spalone kalorie, itd.
(wskazania mogg odbiegac od rzeczywistych, klasa doktadnosci C)
Temperatura pracy: 0-40 st. C

Typ oporu: magnetyczny

Regulacja oporu: manualna - za pomocg pokretta

Wymiary urzgdzenia gotowego do pracy: 86 x 46 x 125 cm
Wymiary kartonu: 63 x 28,5 x 52,5 cm

Maksymalny czas ciggtej pracy: 1,5 godz (do 10 godzin tygodniowo)
Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg

Waga netto: 17,7 kg

Waga brutto (w opakowaniu): 19,5 kg

Urzadzenie do uzytku domowego, klasa doktadnosci C.

2. Pierwsze kroki po zakupie
Uwaga : Podczas rozpakowywania urzgdzenia uwazaj, aby niczego nie uszkodzic.
1) Uwaznie przeczytaj catg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z
krokami zawartymi w instrukciji.
2) Sprawdz, czy wszystkie elementy roweru byly w kartonie.
3) Usun wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki.
4) Jesli zauwazysz brak jakiegokolwiek elementu roweru, skontaktuj sie ze
sprzedawca.
5) Podczas montazu urzadzenia nie dokrecaj od razu $rub do oporu. Sruby dokre¢
po sprawdzeniu, czy wszystko dziata.
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Produktu tego nie mozna wyrzucaé razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie

z europejskg dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania sie tgczenia zuzytego sprzetu

elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Uzytkownik zamierzajgcy pozby¢ sie

produktu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i

elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac¢ sie z punktem gdzie urzadzenie zostato nabyte,
lub z przedstawicielami wiadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie sie produktu w odpowiedni sposdb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby
wynikngé z niewlasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego.
Sktadniki zawarte w takim sprzecie moga powodowaé diugo utrzymujgce sie zmiany w $rodowisku i
negatywnie wplywaé na zdrowie ludzkie.



ODPOWIEDNIA POZYCJA PODCZAS UZYTKOWANIA:

Pamietaj, ze aby trening byt efektywny i przede wszystkim
bezpieczny, nalezy zachowac odpowiednig postawe ciata.
Dopasuj wysokos¢ siedzenia oraz pozycje kierownicy (jesli to
mozliwe) tak, aby plecy byty wyprostowane. Wysokos$¢ siodetka
dobierz tak, by noga bedgca w nizszej pozycji byta lekko zgieta w
kolanie. W przypadku dtugich treningdbw pamietaj, aby co jakis
czas zmieni¢ pozycje uchwytu dfoni.

Aby wyregulowac¢ wysokos¢ siedzenia nalezy odkreci¢ Srube do
regulacji wysokosci, wybra¢ odpowiednig wysokos¢ i dokreci¢

Srube.
* Jesli

INFORMACJE | OSTRZEZENIA

. UWAGA! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bole w klatce piersiowej,

nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

UWAGA! Systemy monitorujgce tetno mogg by¢ niedoktadne. Nadmiar ¢wiczen
moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przerwij ¢wiczenia.

Urzadzenie przeznaczone do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywane jako
sprzet rehabilitacyjny.

Regularnie sprawdzaj urzgadzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzenh tak, aby
spetniato warunki bezpieczenstwa. Uszkodzone elementy powinny by¢ natychmiast
naprawione lub wymienione. W tym celu skontaktuj sie ze sprzedawcg lub
importerem (dane na karcie gwarancyjnej).

UWAGA! Wspornik siedzenia i kierownicy powinny wchodzi¢ i by¢ zablokowane w
odpowiednich gniazdach ramy na gtebokosci co najmniej 10 cm lub do miejsca
oznaczonego jako MAX.

MAGNETYCZNY SYSTEM OPORU - urzadzenie wyposazono w magnetyczny
system oporu. Jest to system oparty o bezdotykowe hamowanie opaskg z
magnesami, ktérej regulowana odlegtos¢ od kota zamachowego wptywa na site
hamowania i mozliwg do osiggniecia predkos¢ maksymalng.

REGULACJA OPORU - rower wyposazono w manualng regulacje oporu za
pomocg pokretta wyskalowanego od 1 do 8, gdzie 1 oznacza najmniejszy mozliwy
opor, a 8 maksymalny.

Pedaty roweru wyposazono w koszyki i/lub paski
przytrzymujgce stope przed zeslizgnieciem sie z
pedata. Zawsze umieszczaj stopy na pedatach i
zabezpieczaj je paskami. Pamietaj aby paski byty tak
wyregulowane i naciggniete, aby uniemozliwiaty tatwe
wyslizgniecie sie z nich stopy.

uchwyt jest requlowany, wowczas jego pozycje i kgt nachylenia mozna ustawic

odkrecajgc Srube do regulacji kgta uchwytu, a nastepnie po wybraniu odpowiedniej pozycji
dokrecic jg.



MONTAZ URZADZENIA

KROK 1.

Zamontuj tylng (26) i przednig (22) podpore do ramy
(20) za pomocg $rub (23), podktadek (24) oraz nakretek
(25). Zamontuj pedaty (33 R i 33 L) na osiach pedatow.
Prosze uwazac¢ na oznaczenia pedatéw (L - lewy oraz
R — prawy), a takze na kierunki przykrecania pedatow
zgodnie z zasadg: prawy — zgodnie z ruchem
wskazowek zegara, lewy — przeciwnie do ruchu
wskazéwek zegara.

KROK 2.

Podtagcz najpierw wigzki pulsu (11 i 19) oraz dwie
koncowki stalowej linki (12 i 13) zgodnie z rysunkiem
obok. Nastepnie zamontuj przedni wspornik (16) na
gtéwnej ramie (20) za pomocg Srub (7) oraz podktadek
(18 i 17). Zamontuj pokretto regulacji oporu (12) na
wsporniku za pomocg srub (15) i podktadek (14).
Pamietaj o podpieciu koncéwki stalowej linki (13) do
pokretta (12).
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KROK 3. —
Umies¢ wspornik siodetka (30) w odpowiednim Eﬂmm]j 3% M6 1PC
gniezdzie w ramie (20). Zablokuj za pomocg $ruby i )

(31). Siodetko (28) umies¢ na odpowiednim miejscu
wspornika (30) i przykre¢ za pomocg podktadek
(18) oraz nakretek (25).

KROK 4.

Zamontuj kierownice (4) na przednim stupku (16) za pomocg s$rub (7) i podktadek (8).
Wyciggnij wigzke pulsu z przedniego stupka. Zamontuj komputer (1) na odpowiednim
miejscu wspornika (16) za pomocg srub (10). Podtgcz wszystkie wigzki sygnatowe (9, 11,
1a, 1b) oraz wigzki sensoroéw pulsu.

@(ﬂm—w MB*16 4PCS

@78# dg*® 16¥1.5 4PCS




INSTRUKCJA CWICZEN
Korzystanie z urzgdzenia przynosi rozne korzysci zdrowotne: poprawia kondycje fizyczna,

stan miesni, a w pofgczeniu ze zbilansowang dietg pomaga zrzuci¢ wage.

1. ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga polepszy¢ krgzenie krwi i przygotowac¢ miesnie do wysitku. Minimalizuje
on réwniez ryzyko skurczu i kontuzji miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajgcych, takich jak przedstawione na obrazku ponizej. Kazde powtdrzenie nalezy
przetrzymaé przez ok.30 sekund, nie nalezy wykonywaé powtorzen w sposéb gwattowny,
ani rozciggac¢ miesnie przesadnie - jesli poczujesz bdl, przerwij ¢wiczenie.

SKLONY ROZCIAGANIE
MIESNI
WEWNETRZNYCH
ub
SKEONY BOCZNE v v
ZEWNETRZNYCH ROZCIAGANIE
ub LYDEK |
SCIEGIEN
ACHILLESA

2. TRENING

Podczas treningu nalezy zmobilizowa¢ swoj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie
regularny, miesnie nég stang sie bardziej elastyczne. Treningi rozplanuj wedtug wtasnych
potrzeb. Poziom wysitku powinien by¢ wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy
docelowej pokazanej na wykresie ponizej. Waznym czynnikiem jest iloS¢ wysitku, ktérg
wkfadasz w trening. Im diuzej trenujesz, tym wieksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz.

UWAGA! Aby unikng¢ kontuzji, plan treningowy powinien by¢ adekwatny do naszego
poziomu zaawansowania, stanu zdrowia oraz wydolnosci organizmu.
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Wykres przedstawia tetno, jakie powinni§my osiggnaé podczas treningu w zalezno$ci od wieku. Wiasciwy
trening powinien trwa¢ minimum 12 minut, wiekszos¢ trenujgcych zaczyna jednak od 15-20 minut.

3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy ukfadu krgzeniowo -naczyniowego i miesniowego. Jest
to etap zblizony do etapu rozgrzewkl - zredukuj tempo i ¢wicz przez kolejne 5 minut.
Nastepnie zaleca sie powtérzenie ¢wiczen rozciggajgcych, z uwzglednieniem wszelkich
Ssrodkdw ostroznosci opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci
organizmu bedziesz potrzebowat dtuzszego i bardziej intensywnego treningu. Zaleca sie
trening co najmniej 3 razy w tygodniu i w miare mozliwosci rownomierne roztozenie go w
przeciggu tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

Aby budowac miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opor na stosunkowo
wysokiej wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni ndg, a co za tym idzie
skrécenie czasu treningu. Aby takze poprawiC¢ swojg kondycje nalezy czesto zmieniac
programy treningowe. W celu rozbudowy miesni nalezy trenowa¢ normalnie w fazach
rozgrzewki i uspokojenia, ale pod koniec fazy treningowej nalezy zwiekszy¢ opor, aby
zwiekszyC bodzce docierajgce do miesni nog. Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja
predkosci, aby utrzymac tetno w strefie docelowe;j.



Obstuga komputera

SPECYFIKACJA:

CZAS - TIME (TMR).......cveev.... 00:00-99:59

ODO - ODOMETER (IF HAVE).......... 0-9999 KM lub ML

PREDKOSC - SPEED (SPD).............. 0.0-99.9 KM/H

PULS - PULSE (IF HAVE)........cvovee.... 0; 40-240 BPM

DYSTANS - DISTANCE (DST).....vevverveerenn, 0.00-999.9 KM
SPALONE KALORIE - CALORIES (CAL)........ccocvenn..... 0-9999 KCAL

FUNKCJE PRZYCISKOW:
MODE (SELECT/RESET): Przycisk pozwalajgcy na wybor odpowiedniej funkgiji.

MOZLIWOSCI:

1. AUTO ON/OFF:
Komputer zostanie automatycznie uruchomiony w przypadku nacisniecia jakiegokolwiek przycisku
lub gdy zostanie wykonany ruch korbg pedatéw. Komputer wytgczy sie automatycznie, gdy przez 4
minuty nie zostanie nacisniety zaden przycisk lub nie bedzie ruchu korbg pedatéw.

2. RESET:
Komputer mozna zresetowacC poprzez nacisniecie i przytrzymanie przez 3 sekundy przycisku
MODE lub wyjecie i ponowne wiozenie baterii.

3. MODE:
Nacisnij MODE, aby wybraé parametr, ktory chcesz wyswietlic.

4. FUNKCJE - przyciskajac MODE wybierasz jaki parametr ma by¢ monitorowany w danej
chwili.

TIME - wyswietlany zostanie czas treningu.

SPEED - wyswietlana bedzie aktualna predkosé.

DISTANCE - wyswietlany jest catkowity dystans.

ODOMETER - wyswietlany jest catkowity, zsumowany przebieg urzgdzenia.

PULSE - aktualny puls uzytkownika - dziata jedynie w sytuaciji, gdy dtonie znajdujg sie na sensorach do

pomiaru pulsu. Pamieta¢ nalezy, ze sg to jedynie wartosci orientacyjne.

CALORIES - wyswietlane zostang spalone kalorie podczas biezgcego treningu.

SCAN - automatyczne przetgczanie sie pomiedzy parametrami: TIME — SPEED — DISTANCE —

ODOMETER - PULSE-CALORIES

BATERIE

Do poprawnego dziatania komputer potrzebuje dwodch sprawnych baterii AAA. Gdy komputer
niepoprawnie wyswietla parametry lub pojawit sie inny problem z komputerem, w pierwszej kolejnosci
sprobuj wymienic baterie.



DIAGRAM BUDOWY URZADZENIA




SERWISOWA LISTA ELEMENTOW KONSTRUKCYJNYCH

NO NAME QUA. [ NO NAME QUA
1 |Computer 1 37 |[Washer 1
2 |Foam 2 38 |Washer Il 1
3 |End cap ®25 2 39 |[Collar ball 2
4 |Handlebar 1 40 |Collar housing(L) 2
5 |screws ST4.2*19 12 41 |Washer | 1
6 [Pulse 25 2 42 |Washer 1
7 |Bolt M8*16 8 43 |Belt 1
8 [Washer d8*®16*1.5 4 44 |Crank 1
9 |Handlebar line 2 45 |Belt pulley 1
10 |Bolt M5*10 2 46 |Nut M10*1.0 2
11 |Middle line 1 47 |Bolt group 2
12 |Tension knob 1 48 |Flywheel 1
13 |Tension wire 1 49 |Hexagon thin nut M10*1.0 2
14 [Washer d6*®16*1. 1 50 |[Bearing 2
15 |Bolt M5*25 1 51 |Axle 1
16 [Suppost tube 1 52 |Pinch roller 1
17 |Arc washer d8*®20%1.5*R15 2 53 [Screw M8*19 1
18 [Washer d8*®20*1.5 5 54 |Tension spring 1
19 [Sensor wire 1 55 |U bracket 1
20 |Main frame 1 56 |Snap spring d12 2
21 |End cap ®50 2 57 |Washer d6*®16*1.5* 2
22 |Front stabilizer 1 58 |Spring washer D6 2
23 |Carriage Bolt M8*60 4 59 |Hexagon bolt M6*20 2
24 |Arc washer d8*®20*1.5*R25 2 60 |Axle 1
25 |Domed nut M8 4 61 |Magnetic board 1
26 |Rear stabilizer 1 62 |Magnet 4
27 |Rear End cap ®50 2 63 |Plastic lattice 1
28 |Seat 1 64 |Hexagon bolt M6*30 1
29 |Nylon nut 5 65 |Nut M6 2
30 [Seat post 1 66 |Tension Spring 1
31 [Spring knob M16*1.5*®37*L27 1
32 [D bushing 1

33L/R|Pedal 2
34 [crank cover 2 Open-end wrench S13-14-15 1
35L/R|Chain cover 2 allen wrench S6 1
36 |Nut 1




