Rower Magnetyczny

Instrukcja Obstugi

WAZNE!

Prosimy uwaznie przeczytac catg instrukcje przed uzyciem urzadzenia.
Zachowaj instrukcje aby moc sie odnies¢ do niej w przysztosci.
Specyfikacje produktu moga sie nieznacznie roznic od ilustracji i moga ulec zmianie bez

powiadomienia.



Zanim rozpoczniesz ¢wiczenia

Dziekujemy za zakup roweru magnetycznego. Dla Twojego bezpieczenstwa, prosimy abys przeczytat

instrukcje obstugi zanim przystapisz do uzytkowania urzadzania.

Przed przystapieniem do montazu wszystkich elementow, prosimy aby$ wyciagnat wszystkie czesci z
pudetka oraz upewnit sie, ze wszystko zostalo dostarczone. Instrukcja montazu zostata przedstawiona

ponizej.

Informacje dotyczace bezpieczenstwa
SRODKI OSTROZNOSCI

Upewnij sig, ze przeczytales calg ponizszg instrukcje przed montazem badz uzytkiem urzadzenia.

1. Sprawdz wszystkie Sruby, nakretki oraz inne ztgcza przed pierwszym uzyciem aby mie¢ pewnosSc¢,
ze urzadzenie jest zdolne do uzytku

2. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu i chron przed wilgocig oraz woda.

3. Umie$¢ odpowiednia podstawe (np. mata gumowa, ptyta drewniana, itp.) pod rowerek w trakcie
montazu aby unikng¢ zabrudzenia itp.

4. Przed rozpoczeciem treningu, usun wszystkie przedmioty w zasiegu 2 metréw od urzadzenia.

5. Nie uzywaj agresywnych artykutow czyszczacych. Uzywaj wylacznie narzedzi dostarczonych lub
narzedzi wlasnych lecz odpowiednich do montazu i naprawy urzadzenia. Natychmiast po treningu
usun krople potu z maszyny.

6. Twoj stan zdrowia moze zosta¢ narazony poprzez niepoprawny lub nadmierny trening. Skontaktuj
sie z lekarzem przed rozpoczgciem programu trenigowego. Lekarz okresli maksymalng czgstotliwose,
intensywno$¢ oraz dlugo$¢ treningu dostosowany do Twoich potrzeb. Urzadzenie to nie jest
przeznaczone do celéw terapeutycznych.

7. Trening powinien odbywac¢ sie¢ wytacznie gdy rower ustawiony jest w sposob prawidtowy do
rozpoczecia treningu. Do wszelkich napraw nalezy uzywaé wytacznie oryginalnych czesci
zamiennych.

8. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane tylko przez jedng osobg¢ naraz.

9. Prosze zakladaé sportowe buty i ubranie do ¢wiczen na rowerku. Buty sportowe powinny by¢

odpowiednie dla trenujacego.

10. W razie wystgpienia zawrotow gtowy, mdlosci lub nietypowych objawow, prosimy o zaprzestanie

treningu 1 natychmiastowy kontakt z lekarzem.

11. Dzieci oraz osoby z uszczerbkiem na zdrowiu powinny uzywac¢ rower w obecnosci drugiej osoby,

ktora moze udzieli¢ wskazowek.



12. Moc urzadzenia wzrasta wraz ze wzrostem predkos$ci obrotowej, oraz na odwrot. Urzadzenie jest
wyposazone w pokretto regulacji, ktore dostosowuje opor. Zmniejsz opér uzywajac pokretta kierujac
si¢ w strong¢ programu nr 1. Zwiekszenie oporu odbywa si¢ w ten sam sposob, jednakze w kierunku

programu r 8.

Uwaga: Przed rozpoczeciem ¢wiczen, skontaktuj sie¢ z lekarzem w celu ustalenia czestotliwosci,
intensywno$ci I czasu treningu odpowiedniego do Twojego wieku I stanu fizycznego. Jest to
szczegollnie wazne dla osob, ktore ukonczyty 35 lat, lub cierpig na jakiekolwiek dlugotrwate choroby.

Maksymalna waga uzytkownika to 100 kg.

Schemat montazowy
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Lista czesci

NR. | OPIS IL. | NR. | OPIS IL.

1 Rama Glowna 1 22 | Ostona ramy kierownicy 1

2 Podstawa przednia 1 23 | Zaslepka 2
3 Podstawa tylna 1 24 | Komputer 1
4 Nakretka podstawy tylnej 2 25 | Kable regulacji oporu 1
5 Sruba M8xL74 4 26 | Pianka na uchwyt kierownicy 2
6 g)%d;{ialdls(i ;l)g( 50 :Vl% 35 8 27 | Kierownica 1

7 Nakretka M8 4 28 | Przewdd czujnika 2
8 Korba 1 29 | Galka pokretta 1
9L/R | Pedat L/P 11 30 | Tuleja plastikowa 1
10 Nakretka podstawy przedniej 2 31 gﬁ%fgg;i %aska 1
11 Przewdd czujnika 1 32 | Ostona uchwytu kierownicy 1
12 Przewdd do regulacji oporu 1 33 | Siodetko 1
13 Przedhuzenie przewodow 1 34 | Zapigcie na siodetko 1
14 i?ﬁi;;;;?cﬁg?f 6 4 35 | Zaslepka kwadratowa 2
15 Tpleja do regulacji wysokosci 1 36 | Rama siodefka 1

siodetka
16 Uchwyt plastikowy 1 37 | Suwak w ksztatcie litery U 1
17 Rama kierownicy 1 38 | Podktadka ptaska D10 1
18 Ostona regulacji oporu 1 39 | Pokretlo 1
19 Podktadka ptaska 1 40 | podktadka ptaska 3
20 Sruba krzyzakowa 1 41 | Nakretka nylonowa 3
21 | Sruba krzyzakowa M4x10 4 | 42 | Uchwytnasiodetko 1
UWAGA:

Wigkszo$¢ z wymienionych cze$ci montazowych zostata zapakowana oddzielnie, natomiast niektore
elementy metolawe zostaty wstepnie zamontowane w okreslonych czesciach montazowych. W takich

przypadkach, w prosty sposob usun i przeinstaluj elementy poniewaz montaz jest wymagany.

Prosimy opiera¢ sie na poszczegdlnych krokach opisanych ponizej, oraz zapisa¢ wszystkie

przeinstalowane elementy knstrukcyjne.



PRZYGOTOWANIE: Przed montazem, upewnij si¢, ze masz wystarczajaca przestrzen wokot
urzadzenia. Uzyj obecnych narzedzi do montazu, przed montazem upewnij si¢, ze wszystkie potrzebne

czesci sg dostepne.

Rekomendujemy aby montaz urzadzenia zostal dokonany przez minimum dwie osoby w celu

bezpieczenstwa.

Instrukcja Montazu

Uwaga
Prosimy o przestrzeganie ponizszych krokoéw instrukcji w trakcie montazu rowera.
Krok 1

Zamontuj przednig podstawe (2) oraz tylna (3) do ramy gltéwnej (1) uzywajac $rub (5) podktadek
tukowych (6) 1 nakretek (7) jak na ponizszym rysunku.
Pamietaj: Powiniene§ wypoziomowaé urzadzenie przy pomocy dostosowania naktadek tylnej

podstawy.

M

Krok 2
Zalacz prawy 1 lewy pedal (9L/R) do korby (8) odpowiednio. Prawy pedat (9R) zgodnie ze
wskazéwkami zegara. Lewy pedat (9L) powinien by¢ zamontowany w przeciwnym kierunku do

wskazowek zegara.



Krok 3
Zamontuj uchwyt na siodetko (42) do siodetka (33) uzywajac podkiadki nylonowej (44) oraz oraz

podktadki ptaskiej (26). Nastepnie zamontuj siodetko (33) i zabezpiecz w zapigciu (34) do ramy gtéwnej
siodetka (36). Uzyj do tego podktadki plaskiej (38) oraz pokretta ( 39) tak jak pokazano na ponizszym

rysunku.

UWAG: Kiedy regulujesz wysoko$¢ tuby siodetka, maksymalna glgbokos¢ nie moze by¢ wigksza od
krawedzi tuby ramy gldwne;.




Krok 4

Przystap do montazu ostony ramy gléwnej (22) do ramy kierownicy (17), a nastepnie podiacz
przedhuzenia przewodow (13) z gléwnymi przewodami (11). Nastepnie przylacz przewod do regulacji
oporu (12) do kabli wystajacych z gornej czgsci ramy (25).

Po uprzednim upewnieniu si¢, ze wszystkie przewody zostaty odpowiednio polaczone, przystap do
montazu ramy kierownicy (17) do ramy gléwnej (1) zabezpieczajac $rubami szeSciokatnymi

wewnetrznymi (14) 1 podktadkami tukowymi (6). Na sam koniec potdz ostone ramy kierownicy (22).

Krok 5

I: Wyciagnij przewdd czujnika (28) z ramy kierownicy (17) przez gérng cze$¢ wspornika na komputer.
II: Zamontuj kierownice (27) do ramy kierownicy (17) wraz z uchwytem plastikowym (16) tuleja
plastikowa (30) oraz ostong uchwytu kierownicy (32). Nastepnie zatoz ostone (32) do kierownicy tak

jak na ponizszym obrazku.



Krok 6
Podlacz wszystkie przewody ( 13 oraz 28) do przewodow odchodzacych od komputera (24), a

nastepnie zamontuj komputer (24) na wsporniku znajdujacym si¢ na tubie kierownicy (17) przy uzyciu

srub krzyzakowych (21) jak pokazano na rysunku ponize;j.




TRENING NA ROWERKU

Korzystanie z rowerku dostarczy Ci wiele korzysci. Przede wszystkim poprawi Twoje samopoczucie
fizyczne, kondycj¢ Twoich miegsni, a w polaczeniu z odpowiednia dietg i kontrolg kalorii, pomoze

zrzuci¢ zbedne kilogramy.
ROZGRZEWKA

Przeznaczeniem rozgrzewki jest przygotowanie Twojego ciala do ¢wiczen aby zminimalizowaé
kontuzje. Rozgrzewaj si¢ od dwdch do pigciu minut przed rozpoczgciem treningu sitowego badz
aerobowego. Wykonuj ¢wiczenia, ktoére podnoszg tgtno i rozgrzewajg odpowiednie partie miesni.

Cwiczenia moga zawiera¢ szybki marsz, jogging, podskoki, skakanie na skakance, lub bieg w miejscu.

ROZCIAGANIE

Rozciagaj si¢ podczas gdy twoje migsnie sg rozgrzane. Rozciaga¢ nalezy si¢ po rozgrzewce oraz
ponownie po treningu sitowym badz aerobowym. W tym czasie mi¢snie sg podatne do rozciggania ze
wzgledu na podwyzszong temperature, ktora obniza mozliwosci powstania kontuzji. Kazdy skion

powinno trwa¢ od 15 do 30 sekund. Nie nalezy szarpa¢ ani zmusza¢ mig$ni do rozciggniecia.

NIE SKACZ.

Przed rozpoczeciem kazdego treningu nalezy sprawdzi¢ swdj stan fizyczny.
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FAZA ODPREZENIA

Faza ta pozwala uspokoi¢ krazenie i odprezy¢ miesnie. Jest to powtorka ¢wiczen rozgrzewajacych.

Odpowiednia faza odprezenia pozwala krwi powrdci¢ do serca i obniza jego rytm.
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