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Dziekujemy za zakup niniejszego produktu. Urzgdzenie to pomoze Panstwu w prawidtowy sposdb
ksztattowa¢ miesnie oraz poprawié¢ ogdlng kondycje fizyczng — a wszystko to w komfortowych,
domowych warunkach.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

OSTRZEZENIE: Niniejszy rower treningowy zostat zaprojektowany i skonstruowany tak, aby zapewni¢
maksymalne bezpieczenstwo. Niemniej jednak, podczas korzystania z urzadzen fitness nalezy zachowa¢
szczegblne sSrodki ostroznosci. Przed przystgpieniem do montazu i uzytkowania roweru nalezy
przeczytac catg instrukcje obstugi. Nalezy rowniez przestrzegac nastepujacych zasad bezpieczeristwa:

e Urzadzenie moze byc¢ obstugiwane przez dzieci w wieku od 8 lat oraz osoby o

e ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych, a takze osoby
e nieposiadajgce odpowiedniego doswiadczenia i wiedzy, pod warunkiem, ze znajdujg sie
e one pod nadzorem lub zostaty poinstruowane w zakresie bezpiecznego uzytkowania

e urzadzenia i rozumiejg zwigzane z tym zagrozenia.

Dzieci nie powinny bawic¢ sie urzagdzeniem. Czyszczenie oraz konserwacja urzadzenia
nie moga byé wykonywane przez dzieci bez nadzoru oséb dorostych.

Na wtascicielu spoczywa odpowiedzialno$é za upewnienie sie, ze wszyscy uzytkownicy
roweru treningowego zostali odpowiednio poinformowani o wszystkich $rodkach
ostroznosci.

Dzieci i zwierzeta domowe powinny zawsze przebywac w bezpiecznej odlegtosci od
urzadzenia. NIE NALEZY pozostawiac ich bez opieki w pomieszczeniu, w ktérym
znajduje sie rower.

Nalezy regularnie sprawdzac i dokrecac wszystkie czesci. Wadliwe komponenty nalezy
e natychmiast wymienic i/lub wytgczyé urzadzenie z eksploatacji do czasu naprawy.

e Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna utrzymac wytgcznie poprzez regularne kontrole
e pod katem uszkodzen i zuzycia.

e Rower treningowy nalezy ustawi¢ na ptaskiej, rownej powierzchni, zachowujac co

e najmniej 1,0 m wolnej przestrzeni z kazdej strony urzgdzenia. Aby chroni¢ podtoge lub
o wyktadzine przed uszkodzeniem, pod rowerem nalezy umiesci¢ mate ochronna.

e Urzadzenie nalezy przechowywa¢ wewnatrz pomieszczen, z dala od wilgoci i kurzu. Nie
e nalezy stawia¢ roweru w garazu, na zadaszonym tarasie ani w poblizu wody.

e W poblizu roweru treningowego nie wolno umieszczaé zadnych ostrych przedmiotéw.
e Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez; nie nalezy zaktadac luznych ubran,
o ktére mogtyby wkreci¢ sie w ruchome elementy roweru. Nalezy zawsze nosié¢ obuwie

e sportowe w celu ochrony stép.

e Nie nalezy zbliza¢ dtoni do ruchomych czesci urzadzenia, aby uniknac¢ obrazen.

e Nalezy kontrolowa¢ predkos¢ pedatowania.

e Rower treningowy jest urzgdzeniem do treningu niezaleznego od predkosci — opér moze
e byc regulowany za pomocg innych parametréw niz predkosc.

e W przypadku stwierdzenia nieprawidtowosci w pracy roweru, nalezy natychmiast

e zaprzestac jego uzytkowania.

e Zroweru treningowego nie moze korzystaé wiecej niz jedna osoba jednoczesnie.

e OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.

e Nadmierny wysitek fizyczny moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.

e Jesli podczas ¢wiczen poczujesz bdl lub stabosé¢, natychmiast przerwij trening i

e skonsultuj sie z lekarzem.

INFORMACIJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
W przypadku przechodzenia leczenia lub wystepowania ponizszych objawdw, korzystanie z biezni jest
dozwolone wyfacznie po konsultacji z lekarzem:



1. Aktualne bdle kregostupa (odcinek ledZzwiowy) lub przebyte urazy ndg, talii i szyi; dretwienie

nog, talii,

szyi lub dfoni.

2. Zwyrodnieniowe zapalenie stawdéw, reumatyzm lub dna moczanowa.

3. Zaawansowana osteoporoza.

4. Zaburzenia uktadu krazenia (choroby serca, niewydolnos¢ kragzenia, nadcisnienie tetnicze).

5. Zaburzenia uktadu oddechowego.

6. Korzystanie z rozrusznika serca lub innych wszczepionych elektronicznych urzadzen

medycznych.

7. Obecnos¢ nowotwordow (miesakow).

8. Zakrzepica lub inne pokrewne schorzenia.

9. Cukrzyca lub zaburzenia czucia wywotane cukrzyca.

10. Uszkodzenia skory i otwarte rany.

11. Stany chorobowe przebiegajgce z wysokg gorgczka (powyzej 38°C).

12. Wady postawy lub skrzywienia kregostupa.

13. Ciaza lub okres menstruacji.

14. Odczuwalny dyskomfort fizyczny wymagajacy rekonwalescencji.

15. Zta ogdlna kondycja psychofizyczna.

16. Wykorzystywanie urzadzenia do celdw sScisle rehabilitacyjnych.

17. Wszelkie inne nietypowe objawy organizmu niewymienione powyzej.
Niezastosowanie sie do powyzszych zalecen moze skutkowaé wypadkiem lub pogorszeniem stanu
zdrowia.
Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb powyzej 35. roku Zycia oraz oséb z wczesniejszymi
problemami zdrowotnymi. Aby zminimalizowa¢ ryzyko powaznych obrazen, przed przystapieniem
do eksploatacji urzadzenia nalezy przeczytac wszystkie istotne srodki ostroznosci i instrukcje zawarte
w niniejszym dokumencie, a takze zapozna¢ sie ze wszystkimi ostrzezeniami umieszczonymi na
sprzecie.



Rysunek rozstrzelony




Lista czesci

Nr. Opis Wymiary llos¢
1. Zestaw ramy gtéwnej Gabaryty : 0.924 m 1
2. Kolumna kierownicy Gabaryty : 0.1976 m 1
3. Stabilizator przedni Gabaryty : 0.2412 m 1
4. Stabilizator tylny Gabaryty : 0.2683 m 1
5. Zespot suwaka siedziska Gabaryty : 0.24 m 1
6. Zespo6t mocowania poduszki siedziska Gabaryty : 0.238 m 1
7. Zestaw kota pasowego Gabaryty : 0.028 m 2
8. Element sruby regulacyjnej Gabaryty : 0.001 m 3
9. Zespot rury kierownicy Gabaryty : 0.1375 m 1
10. Zespot rurki czujnikdw tetna Gabaryty : 0.154 m 1
11. Drazek regulacji hamulca Gabaryty : 0.034 m 1
12. Zestaw regulacji suwaka siedziska (L) Gabaryty : 0.006 m 1
13. Zestaw regulacji suwaka siedziska (P) Gabaryty : 0.007 m 1
14. Ptyta/suwak siedziska Gabaryty : 0.023 m 1
15. Tuleja dystansowa O16x ®10x 14 4
16. Aluminiowe szyny slizgowe R11-V2/673x118%82.5 1
17. Sruba imbusowa walcowa z petnym gwintem M6x10 4
18. Sruba imbusowa z tbem wpuszczanym z petnym M10x25 1
gwintem

19. Sruba imbusowa z tbem kulistym z petnym M10x45 4
gwintem

20. Sruba imbusowa walcowa z petnym gwintem M8x20 13

21. Sruba imbusowa walcowa z czeéciowym gwintem M10x130x35 1

22. Sruba imbusowa bez tba z petnym gwintem M12x70 2

23. Sruba imbusowa z tbem kulistym z czeéciowym M10x60x20 2
gwintem

24, Sruba imbusowa walcowa z petnym gwintem M8x15 2

25. Sruba imbusowa z tbem kulistym z petnym M8x15 6
gwintem

26. Sruba drazona imbusowa z tbem kulistym D8x33xM6x15 2

27. Uchwyt czujnika magnetycznego B11 1

28. Sruba z tbem talerzykowym z nacieciem krzyzowym | M4x10 (czarna) 3
z petnym gwintem

29. Sruba imbusowa z tbem kulistym z czeéciowym M6x15 (czarna) 2
gwintem

30. Sruba imbusowa z tbem kulistym z czeéciowym M8x45x20 (8.8 grade) |4
gwintem

31. Sruba z tbem szesciokatnym z petnym gwintem M10x40x20(czarna) 4

32. Kontroler 1

33. Sruba z tbem stozkowym z nacieciem krzyzowym M6x10 5

34, Wkret samowiercacy z tbem soczewkowym Phillips | M5x15 12

35. Sruba z tbem stozkowym z nacieciem krzyzowym M5x20 3

36. Sruba z tbem walcowym soczewkowym z nacieciem | M5x15 7
krzyzowym

37. Sruba z tbem szesciokatnym z kotnierzem z petnym | 5/16-18UNC-1" 2

gwintem




38. Wkret samogwintujgcy z tbem soczewkowym typu | ST4x16 20
Phillips
39. Wkret samogwintujgcy z tbem soczewkowym typu | ST4x10 27
Phillips
40. Podktadka ptaska D6 7
41. Podktadka ptaska (OF] 6
42. Podktadka ptaska d10 12
43, Podktadka sprezysta (OF] 6
44, Podktadka sprezysta d10 6
45, Sruba imbusowa walcowa z petnym gwintem M6x20 4
46. Pierscien osadczy sprezynujgcy do watkéw ®20 1
47. Pierscien osadczy sprezynujgcy do watkéw ®25 1
48. Wkret samogwintujacy z tbem walcowym ST3x25 4
soczewkowym Phillips
49, Nakretka szesciokgtna samohamowna M8 4
50. Nakretka szesciokgtna samohamowna M10 8
51. Nakretka szesciokatna M10 5
52. Nakretka szesciokatna M24xP1.5 1
53. tozysko kulkowe zwykte 600477 2
54, tozysko kulkowe zwykte 600577 2
55. tozysko kulkowe zwykte 620072 6
56. Tulejka zaciskowa paska D13xD8.5x8.4 3
57. Watek mimosrodowy D15x45 2
58. Ptytka regulacyjna kota pasowego-1 t4.0x21x21 2
59. Ostona uchwytu 6920EA/192%x59x19 2
60. Ramie korby (L) B11/228.3x78.5x51 1
61. Ramie korby (P) B11/228.3x78.5x51 1
62. Zestaw konsoli Ekran dotykowy 1
63. Zestaw kota zamachowego EMS 1
64. Zestaw osi kota pasowego d108x192 1
65. Zestaw kota pasowego ®308.9x22.2 1
66. Pasek napedowy 480PJ8 1
67. Ostona siodetka (L) R11/734x500x69.5 1
68. Ostona siodetka (P) R11/734x500x69.5 1
69. Ostona zewnetrzna (L) R11/738%x649x95.5 1
70. Ostona zewnetrzna (P) R11/738%x649x95.5 1
71. Przednia ostona mocujgca ostony zewnetrznej R11/208x128.5x143 1
72. Ostona korby B11/d174x16 2
73. Ostona maskujgca rurki czujnikéw tetna 88.3x53x34 1
74. Gérna ostona tacy 233x119x27.5 1
75. Dolna ostona tacy 233x118.4x34.7 1
76. Tylna ostona maskujgca wspornika konsoli 181.5x96.5x190 1
77. Przednia ostona maskujgca wspornika konsoli 132.8x103.4x39 1
78. Tylna ostona maskujgca ostony zewnetrznej B11/135x71%79.2 1
79. Ostona (P) B11/164.4x230.5x30.8 1
80. Ostona (L) B11/164.4x230.5%30.8 1
81. Koto R11-V2/®47x17 6
82. Pedat (L) 8020/JD-36A 1
83. Pedat (P) 8020/JD-36A 1




84. Siodetko Podktadka amortyzujgca 1
ST-169
85. Poduszka oparcia SB-R7.4 1
86. Stopka poziomujgca D49x10.5xM10x22 4
87. Zestaw kota stabilizatora ®54.5x23.5 2
88. Przycisk uchwytu 59*44.5%13.5(186C 2
czerwony)
89. Zaslepka rury okragtej $32xt1.5 2
90. Pierscien osadczy sprezynujgcy do watkéw ®10(czarna powtoka) 2
91. Zaslepka koncowa uchwytu kierownicy ®29xt3.0x620 2
92. Gérna ostona czujnikow tetna 6920EA/192x59x19 2
93. Ostona maskujgca korby 2
94, Zestaw bloku amortyzujgcego siodetka ®20x20 4
95. Przewdd komunikacyjny kolumny kierownicy B11/L-800mm 1
96. Przewdd komunikacyjny ramy gtéwnej B11/L-800mm 1
97. Czujnik magnetyczny B11/L-800/2PIN T 1
98. Kabel hamulcowy XH-2P M/ L-600mm 1
99. Zasilacz 26V 2.3A 1
100. Bateria 1
101. Przewdd komunikacyjny uchwytu kolumny L-800mm 1
kierownicy
102. Przewdd komunikacyjny czujnikow tetna-2 L-2700mm 1
103. Przewdd komunikacyjny czujnikow tetna-4 L-900mm 1
104. Ptytka mocujaca tace Gabaryty: 0.033 m 1
105. Zaslepka rury okragtej ®32xt1.5 2
106. Zaslepka koncowa aluminiowych szyn $lizgowych R11/143.3x71x45 2
107. Uchwyt na bidon R11/147*147%*34.3 1
108. Bidon 1950CA/D100%x118 1
109. Podktadka antyposlizgowa 197.5x84.5xt1.5 1
110. Ostona maskujgca rurki czujnikéw tetna R11-V2/127x65%85 1
111. Sprezyna skretna 1 ®20x®3.5x3rolki 1
112. Sprezyna skretna 2 ®20x®3.5x3rolki 1
113. Sruba imbusowa walcowa z petnym gwintem M6x15(8.8/czarna) 2




Najwazniejsze czesci

konsola —————»

VY rura kierownicy

Oparcie

j) —7J uchwyt z

sensorami

Stupek piono

Przedni
stabilizator

Rama gtdwna

Stabilizator tylni

Informacje techniczne

MODEL R11-V5

WYMIARY Ztozone: 1650x710x1435

PRZELOZENIE 308:30

KOtO ZAMACHOWE EMS / Praca jednokierunkowa, ©215.4/8kg
POZIOMY OPORU 1-32

ZASTRZEGAMY SOBIE PRAWO DO WPROWADZANIA ZMIAN W PRODUKCIE BEZ WCZESNIEJSZEGO
POWIADOMIENIA.
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Lista czesci montazowych

Nr. | Opis Wymiary llos¢

19 | Sruba imbusowa z tbem kulistym (grzybkowym) z petnym M10x45 4
gwintem

20 | Sruba imbusowa walcowa z petnym gwintem M8x20 13

23 | Sruba imbusowa z tbem kulistym z cze$ciowym gwintem M10x60x20 2

25 | Sruba imbusowa z tbem kulistym (grzybkowym) z petnym M8x15 6
gwintem

28 | Sruba z tbem talerzykowym z nacieciem krzyzowym z petnym M4x10 (czarna) 3
gwintem

38 | Wkret samogwintujgcy z tbem soczewkowym typu Phillips ST4x16 20

41 | Podktadka ptaska (O] 6

42 | Podktadka ptaska D10 12

43 | Podktadka sprezysta (OL] 6

44 | Podktadka sprezysta D10 6
Klucz ptaski 4.0x110x32 1
Klucz imbusowy 5x40x110 1
Klucz imbusowy 6x66x140 1
Klucz ptaski z koncéwkg krzyzakowa 14x17x75 1

INSTRUKCJA MONTAZU
Krok 1.

Przymocuj zespot przedniej stopy stabilizujgcej (3) do
ramy gtéwnej (1), zabezpieczajagc go za pomocay
podktadek ptaskich (44), podktadek sprezystych (42) oraz
$rub imbusowych z tbem soczewkowym z czesciowym
gwintem (23).

Krok 2.

Zamontuj zespodt tylnej stopy stabilizujgcej (4) do
ramy gtéwnej (1) i zabezpiecz go za pomoca
podktadek ptaskich (44), podktadek sprezystych (42)
oraz Srub imbusowych z tbhem soczewkowym z
czeSciowym gwintem (19).
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Krok 3.
Najpierw nasun przednig ostone maskujgcg (71) na kolumne
kierownicy (2). Potacz przewody komunikacyjne (95) i (101)
kolumny kierownicy odpowiednio z przewodami
komunikacyjnymi (102) i (96) ramy gtéwnej. Nastepnie zamontuj
kolumne kierownicy (2) na ramie gtéwnej (1) i zabezpiecz j3,
dokrecajagc fabrycznie osadzone s$ruby imbusowe ustalajace
(dociskowe) bez tba.

Uwaga: Dwie s$ruby mocujgce kolumne kierownicy nalezy
dokreca¢ naprzemiennie, az do momentu catkowitego i
stabilnego zablokowania kolumny.

Krok 4.

1. Podtgcz przewody komunikacyjne (95) i (101) kolumny
kierownicy do odpowiednich gniazd w konsoli.

2. Zamontuj konsole (62) na kolumnie kierownicy (2) i
przykre¢ jg za pomocg Srub z them walcowym
soczewkowym z nacieciem krzyzowym (z petnym
gwintem).

3. Zamontuj poprawnie tylng ostone wspornika konsoli
(76) i przykrec jg za pomocg wkretow

samogwintujacych z tbem grzybkowym z nacieciem
krzyzowym (38). (Uwaga: Nalezy uwazaé, aby nie przycigc
przewoddéw podczas montazu).

4. Osadz wszystkie Sruby i mocno je dokreé.

Krok 5.

Zamontuj zespdt kierownicy (9) na kolumnie
kierownicy (2) i zabezpiecz go za pomoca podktadek
ptaskich (41), podktadek sprezystych (43) oraz $rub
imbusowych z tbhem walcowym z petnym gwintem
(20). Zamontuj poprawnie ostone maskujgcg rurki
czujnikow tetna i przykreé jg za pomoca Srub z them
soczewkowym z nacieciem krzyzowym z petnym
gwintem (28). Osadz wszystkie $ruby i mocno je
dokre¢.
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Krok 6.

Krok 7.

Krok 8

4.

Montaz zespotu mocowania siedziska (6): Najpierw
przeprowadz przewdd komunikacyjny czujnikow
tetna-2 (102) przez zespét mocowania siedziska (6), a
nastepnie zamontuj zespét mocowania siedziska (6)
na zespole suwaka siedziska (5) i zabezpiecz za
pomocg $rub imbusowych z tbem walcowym z
petnym gwintem (20).

Osadz wszystkie sruby i mocno je dokrec.

Zamontuj siodetko (84) na zespole mocowania
siedziska (6) i zabezpiecz je za pomocg S$rub
imbusowych z ftbem soczewkowym z petnym
gwintem.

Osadz wszystkie sruby i mocno je dokrec.

Najpierw potacz prawidtowo przewdd komunikacyjny
czujnikéw tetna-2 (102) oraz przewdd komunikacyjny
czujnikéw tetna-4 (103).

Zamontuj zespot rurki czujnikow tetna (10) do
zespotu mocowania siedziska (6) i zabezpiecz za
pomocg $rub imbusowych z tbem walcowym z
petnym gwintem (20).

Zamontuj ostone maskujgcg rurki czujnikdw tetna
(110) i przykre¢ ja za pomocg Srub z them
soczewkowym z nacieciem krzyzowym z petnym
gwintem (28).

Osadz wszystkie sruby i mocno je dokrec.
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Krok 9

1. Zamontuj poduszke oparcia (85) na zespole mocowania
siedziska (6) i zabezpiecz jg za pomocg Srub imbusowych z
tbem soczewkowym z petnym gwintem (25).

2. Osadz wszystkie sruby i mocno je dokreé.

Krok 10.
Zamontuj pedat lewy (82) oraz pedat prawy (83) do ramy gtéwnej.
Montaz zakoriczony.
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Porady dotyczace ¢wiczen

1. Rozgrzewka Przed kazdym treningiem nalezy przeprowadzic¢
5-10 minutowag rozgrzewke. Podczas jej wykonywania nie wolno
wstrzymywac oddechu.

2. Oddychanie Zazwyczaj podczas fazy powrotnej (odpoczynku)
nalezy wykonywa¢ wdech nosem, a wydech ustami. Oddech
powinien by¢ skoordynowany z wykonywanym ruchem. W
przypadku zbyt szybkiego oddechu (hiperwentylacji) nalezy
natychmiast

przerwac ¢wiczenie.

3. Czestotliwos¢ Ta sama partia miesniowa powinna
odpoczywaé przez 48 godzin, co oznacza, ze dany obszar ciata
mozna trenowac maksymalnie co drugi dzien.

4. Obcigzenie Intensywnos¢ treningu nalezy dostosowac do
indywidualne;j kondycji fizycznej, stosujac zasade
progresywnego zwiekszania obcigzenia. Bolesno$¢ miesni (tzw.
zakwasy) na poczatku przygody z treningiem jest zjawiskiem
normalnym; przy zachowaniu ciggtosci ¢wiczen dyskomfort ten
ustgpi.

5. Rozluznienie (Cool-down) Po kazdym treningu nalezy
wykona¢ 5- minutowe ¢wiczenia wyciszajgce, ze szczegdlnym
uwzglednieniem rozciggania i rozluzniania miesni nodg.
Zapobiega to dtugotrwatym przykurczcom miesni i pozwala
zachowac ich elastycznosé.

6. Dieta W celu ochrony uktadu pokarmowego trening nalezy
rozpoczyna¢ nie wczesniej niz godzine po positku. Po
zakonczeniu ¢wiczen nalezy odczeka¢ co najmniej pét godziny
przed jedzeniem. Podczas treningu nalezy ograniczy¢ spozycie
ptynéw (pi¢ mate ilosci wody), aby nie obcigza¢ nadmiernie
serca oraz nerek. Cwiczenia rozciggajace Niezaleznie od tempa
marszu, najlepiej najpierw wykonac¢ ¢éwiczenia rozciggajgce.
Rozgrzane miesnie sg tatwiejsze do rozciggania, dlatego wykonaj
5-10 minutowa rozgrzewke. Nastepnie zatrzymaj sie i wykonaj
rozcigganie w nastepujgcy sposob: 5 powtdrzen, kazdy etap
przez 10 sekund lub dtuzej; powtdrz po zakoriczeniu treningu. 1.
Skton w dét Kolana lekko ugiete, ciato powoli pochyla sie do
przodu, pozwdl plecom i ramionom sie rozluzni¢, a dtonmi
sprébuj dotkngc palcéw stép. Utrzymaj pozycje przez 10-15
sekund, a nastepnie sie rozluznij. Powtérz 3 razy (zgodnie z
rysunkiem 1).

2. Rozcigganie $ciegien podkolanowych Usigdz na czystej podkfadce i wyprostuj jedng noge. Drugg noge
przyciggnij do wewnatrz, tak aby Scisle przylegata do wewnetrznej czesci wyprostowanej nogi. Sprébuij
dotkng¢ palcéw stop dtorimi. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie sie rozluznij. Powtorz
3 razy dla kazdej nogi (zgodnie z rysunkiem 2).

3. Rozcigganie tydek i piet Oprzyj sie obiema rekami o Sciane lub drzewo, jedng noge wystaw do tytu.
Trzymaj noge zakroczng wyprostowang, a piete na ziemi, pochylajac sie w kierunku sciany lub drzewa.
Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie sie rozluznij. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (zgodnie
z rysunkiem 3).

4. Rozcigganie miesnia czworogtowego Chwy¢ sie lewa reka stotu lub innego punktu dla zachowania
réwnowagi, a nastepnie wyciagnij prawa reke do tytu, chwyé prawa kostke i powoli ciggnij jg w strone
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bioder, az poczujesz napiecie miesni z przodu uda. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie
sie rozluznij. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi (zgodnie z rysunkiem 4).

5. Rozcigganie miesni przywodzicieli (wewnetrzna strona uda) Usigdz ze ztgczonymi podeszwami stép i
skierowanymi na zewnatrz kolanami. Chwy¢ stopy obiema rekami i podciagnij je w kierunku pachwin.
Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie sie rozluznij. Powtdrz 3 razy (zgodnie z rysunkiem 5).

INSTRUKCJA OBStUGI SV86XX/SV85XX

1. URUCHOMIENIE (Strona gtéwna):

= -+
i console
MY TRAINING GET STARTED

LET'S GO TRAININGY

Workout sessions this week :1
|

Total Distance Total Time B\ Total Calories

0.0KM 00:31 OCal

AVG. Workout Distance AVG. Calories Burned

0.0KM 0Cal

2. Opis specyfikacji funkcji:

A. MOJE TRENINGI (MY TRAINING): Wyswietla podsumowanie wszystkich danych dotyczacych
aktywnosci.

B. ROZPOCZNIJ (GET STARTED): Dostepnych jest sze$¢ trybow éwiczern do wyboru: SZYBKI START,
INTERWAL, WYZNACZ TRASE, STALA MOC, PROGRAM i KONTROLA TETNA

C. Ustawienia systemu E Ta strona umozliwia obstuge konta logowania, powrét do strony gtéwnej,
przegladanie danych historycznych, dodawanie nowych kont, zmiane ustawien oraz inne funkcje.

D. Regulacja gtosnosci: u
B
E. Funkcja regulacji jasnosci:
F. Wybér strefy czasowe;j: @
G. Funkcja ustawien WIFI: ©

H. Funkcja parowania tetna przez Bluetooth: u

I. Tryb multimedialny:

NETLIX, YOUTUBE, SPOTIFY, KINOMAP, CHROME, FACEBOOK, TWITTER, INSTAGRAM, AMAZON PRIME
VIDEO, PRZESYtANIE EKRANU (CAST SCREEN).

PS: Aplikacje multimedialne mogg by¢ optymalizowane lub wymieniane w zaleznosci od ich
dostepnosci.

Ustawienia czasu i daty
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=~ B

Date & time

Automatic date & time .
Use network-provided time

Automatic time zone .
Use network-provided time zone

Use 24-hour format
1:00 PM

EXIT

Ustawienia WIFI

L 4 810F3

Connected

EXIT
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Puls Bluetooth

( Pulse Device

Device ON/OFF

3. Zakres wyswietlanych wartosci:

Nazwa funkcji | Opis
Dystans Wyswietla dystans treningu.

Zakres wyswietlanych wartosci: 0.0 ~ 99.9 (w petli).
Predkos¢ Wyswietla predkosé¢ ruchu.

Zakres wyswietlanych wartosci: 0.0 ~ 99.9.
Obroty Wyswietla RPM (liczba obrotéw na minute).

Zakres wartosci: 0 ~ 999.
Czas Wyswietla czas treningu.

Zakres wyswietlanych wartosci: 0:00 ~ 99:59 (w petli).
Tetno Wyswietla tetno podczas treningu (Heart Rate).

Zakres wartosci: 0 ~ 230.

Strefa tetna

Wyswietla strefe tetna (HR Zone).
Zakres wartosci: 0% ~ 100%.

BAI Wyswietla wartos¢ wskaznika BAI (Body Activity Index) spalonego podczas ¢wiczen.
Zakres wartosci: 0 ~ 999.
Moc Wyswietla zuzycie energii/moc podczas treningu.

Zakres wyswietlania: 0 ~ 999.

4. Funkcje przyciskow:

START/PAUZA (START/PAUSE): Nacisniecie tego przycisku podczas pracy urzgdzenia spowoduje
zatrzymanie treningu. Nacisniecie go w trybie zatrzymania spowoduje rozpoczecie pracy.

STOP: Nacisniecie tego przycisku powoduje zakoriczenie treningu.

W GORE (UP): Naciénij ten przycisk, aby zwiekszy¢ poziom obcigzenia.

W DOt (DOWN): Naciénij ten przycisk, aby zmniejszy¢ poziom obcigzenia.

5. OBStUGA USTAWIEN SYSTEMOWYCH:

A. LOGOWANIE (LOG IN): Logowanie oraz tworzenie profilu z danymi osobistymi; logowanie do konta
(rejestracja/logowanie za pomocg adresu e-mail).

B. STRONA GtOWNA (HOME): Powrét do strony giéwne;j.
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C. HISTORIA TRENINGOW (TRAINING HISTORY): Przegladanie informacji o odbytych éwiczeniach
(wymagane zalogowanie).
D. USTAWIENIA (SETTING): Tryb wprowadzania ustawien.

A. Kliknij ikone logowania (zdjecie), aby zalogowac sie na konto. Wprowadz adres e-mail oraz hasto, aby
uzyskac¢ dostep.

| O+
e [
ZAtOZ KONTO

i console

(@ Workout To Sync

or

Email

Password

Forgot your password?

18



- +
i console

Password

Confirm Password

CREATE AN ACCOUNT

B. HISTORIA TRENINGOW
Training History

IE Workouts:0 n Calories:0
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C.USTAWIENIA:

Display unit
KM

Language
English

Version
([E385%

Build

47

Sport Data

System Settings

—EEE L= =

Language
English

Version
1.3155

Build
47

Sport Data
System Settings

System Upgrade

= ™)

KIik»nij"USTAWIENIK SYSTEMU (SYSTEM SETTINGS), aby wejs¢ do ustawien systemowych (Wi-
Fi, jasno$¢, gtosnosé, Bluetooth, jezyk, KM/MI).
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a. Jasnos¢
( System Settings

Brightness 0%
-©: Brightness

o} Volume @

-)))

Wi-Fi

Bluetooth

@ O

Language

1

Distance Unit

b.Gtosnos¢
( System Settings

Volume 0%
~0; Brightness

o} volume =]

[} )))

Wi-Fi

Bluetooth

@ O

Language

1

Distance Unit

21



c.WIFI

L 4 810F3

Connected

EXIT

d. Urzadzenie bluetooth
um

Bluetooth

Off

When Bluetooth is turned on, your device can communicate with other nearby Bluetooth devices.

EXIT

22



e. Jezyk

( System Settings

Language English
-©: Brightness -
W,
o} Volume
English
T WiFi Espafia
Frangais
m Bluetooth
Deutsch
@ Language
B#3E
= Distance Unit SEhx
. N o

f.Jednostka odlegtosci

( System Settings

Ve prigniness

Metric/Imperial KM ©=

1) Volume Clear data when media app exits =

o)))

Wi-Fi

D

) Bluetooth

@ Language

{3} Function
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Aktualizacje

< App Store

Download all
There are 2 apps to download or upgrade ownioa ‘

slightly Browser

I
(O]

Latest
1.04
Netflix Latest
1.03
Spotify Latest
102
Chrome Latest
$ 100
'S Kinomap Upgrade
690
0 Facebook
1.02
Twitter Latest
1.01
Instagram Latest
1.00
Prime Video Latest
1.00
Google Japanese Input Latest
1.00
Google Pinyin Input Latest
1.00
Google Zhuyin Input Latest
1.00
L
< App Store i @
Download all
There are 2 apps to download or upgrade
Chrome Latest
® oo
W Kinomap Upgrade
690
Facebook Latest
102
Twitter Latest
101
Instagram Latest
1.00
Prime Video
100
Google Japanese Input Latest
1.00
Google Pinyin Input Latest
1.00
Google Zhuyin Input Latest
100
F‘ ES File Explorer Latest
& 100
Cast screen Latest
163
iConsole Upgrade
1355
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6. Tryb multimedialny (przesuwaj strone w lewo i w prawo, aby wybrac ikone aplikacji, ktérej

chcesz uzy¢):
A. Wybor aplikacji: NETFLIX, YOUTUBE, SPOTIFY, KINOMAP, CHROME, FACEBOOK, TWITTER,

INSTAGRAM, AMAZON PRIME VIDEO, PRZESYLANIE EKRANU (CAST SCREEN).

Multimedia

\

NETFLIX ‘ YOUTUBE

Multimedia

FACEBOOK ’1 TWITTER » AGRAM I CAST SCREEN

W trybie multimedialnym uzytkownik moze nacisngc e', aby wyswietli¢ lub ukrv¢é wartosci treningowe,
nacisngc ,c"-, aby wroci¢ do poprzedniej strony funkcji systemowych, nacisngé , aby przejs¢ do strony
gtéwnej, nacisngé , aby rozpoczac trening, oraz nacisngc u, aby zatrzymac éwiczenia.
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Google

00:00 0.0kv Ocal Owat P @@  Osem Opm LOAD1

7. Wprowadzenie do funkcji
Szybki Start (Quick Start) / Interwat (Interval) / Wyznacz Trase (Map Your Route) / Stata Moc

(Constant Power) / Program / Kontrola Tetna (Heart Rate Control) / Tryb Rzeczywistej Scenerii
(Real Scene Mode)

& +
i console
MY TRAINING GET STARTED

'\buick Start -

Get started and control your workout
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& +
i console
MY TRAINING GET STARTED

1
Programs

Choose a pre-set programme

MY TRAINING GET STARTED

il 5

4 " ! ,
Programs «Heart R&@IControl

o~ N .
Choose a pre-set programme Follow the rhythm rﬁbvemem/
1 - f

»
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A. TRYB SZYBKIEGO STARTU (QUICK START MODE):

1. Ustawianie wartosci treningowych (DYSTANS/CZAS/KALORIE): Nacisnij ,START”, aby
rozpoczac trening; dane zaczng by¢ naliczane.

2. Podczas treningu: Mozesz regulowacé poziom obcigzenia (LEVEL) przyciskami UP i DOWN.
Nacisnij ,,PAUSE”, aby wejs¢ w tryb przerwy, lub ,,STOP”, aby wyjs¢ z tego trybu. Po zakonczeniu:
Na ekranie wyswietli sie PODSUMOWANIE (SUMMARY).

< Quick Start

Set Up Your Target Time Or Distance Or Calorie-Burning

Time
Distance

s ) 00:00

Calories

0Cal
"

Start

< 1O Quick Start

0 LAP

LEVEL DOWN 0. O KM LEVEL UP
v AN

400m

@ Time i©) Speed B rpm ) Heart Rate 4 HR Zone @ Bal ¥ Calories Q watt
00:02 0.0KM/H 0 0 - 0.0 0

___Pause Nl Stop

0
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Machine:
Training Mode
@) Time:

W Distance:
™ Calories:
Lap:

BAI:

. AVG. HR:

|
{
Fe- e

Workouts

14:19, 04 02, 2022

B. TRYB INTERWALOWY (INTERVAL MODE):

A. Mozna oddzielnie ustawi¢ wartosci funkcji: CYKLE (CYCLE) / CZAS (TIME) / POZIOM (LEVEL)

Bike/Elliptical

Quick Start

23131

0.0KM [

0Cal

0

0.0

0BPM

/ DOCELOWE RPM (TARGET RPM). Nacis$nij ,,START”, aby rozpoczg¢ trening.

B. Trening rozpoczyna sie od rozgrzewki (Warm up), a nastepnie przechodzi w tryb interwatowy

(INTERVAL).

C. Podczas fazy wysokiej intensywnosci mozna regulowac poziom obcigzenia (wyswietlany
zgodnie z ustawieniem). Podczas fazy odpoczynku (rest) regulacja obcigzenia réwniez jest

mozliwa, przy czym wyswietlany jest aktualnie ustawiony poziom.

D. Nacisnij ,,PAUSE”, aby wejs¢ w tryb przerwy; nacisnij ,,STOP”, aby opuscic ten tryb.
E. Po zakoriczeniu na ekranie wyswietli sie PODSUMOWANIE (SUMMARY).

<

Interval

Set Your Training Cycles Time Level And Target Rpm

Time High intensity Rest time
0 1 _45 Time 00:20 00:15
= Level 30% (5) 0% (1)
@ Targetrpm 80 30
Start

29




( ||_: Interval

Warm up

o 00:57 "

= Distance i) Speed & rpm < Heart Rate % HR Zone @ BAl ™ Calories @ watt
0.0KM 0.0KM/H 0 0 — 0.0 0 0
Pause Stop

( ||_: Interval

. High intensity 0 / 3
@ 80 rpm I | S

7 LEVEL UP
A

LEVEL DOWN 0

v

=
et

7 Distance ©) Speed & rpm ) Heart Rate 2 HR Zone P BAl ™ Calories Q watt
0.0KM 0.0KM/H 0 0 - 0.0 0 0
Pause Stop
24 Waorkouts CE
15:33, 04 02, 2022 ’
Machine: Bike/Elliptical .
" el
Training Mode Interval
@ Time: 01:03
I/ Distance: 0.0KM
™ Calories: ocal |
Lap: 0
BAI: 0.0
AVG. HR: 0BPM
s eeE S e Tl
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C. TRYB WYZNACZANIA TRASY (MAP YOUR ROUTE MODE):

Po przejsciu do tego trybu system wykryje biezacy region. Kliknij ,,”, aby zatadowad domysine tacze
(system rozrdznia region Chin oraz regiony poza Chinami).

Klikniecie ,[ 4 “ umozliwia przetgczenie na mape swiata (GOOGLE MAP) lub mape Chin. Domyslnie ,,“
jest ustawione jako mapa Chin, a ,, " jako mapa swiata.

Map your route

ADDINGTON S B TS

o

® HYDE PARK poatt
§ ESTATE Fleet st

WHERE TO GO? Q@ | sworums &b

e T e

o
o
8T JaMES's

&1
L A,
o« WATERLOO ¥200
SOUTH BANK &
Constitution Hiy N 1
% €
@ A
2 Z ) B K
KNIGHTSBRIDGE 5 sarough 89
2 BELGRAVIA
8‘% % g1 é§f’h
@ <G A AnRS s
o o ELEPHANT
rH % & x4, VICTORI Mg AND CASTLE
GTON 25 z
By =
Sl LAMBETH g
%a% & A Z
b Ao 13
I MILLBANK : v
R PIMLICO : %
o e =
L %
&y % £ 1

> ey upus St KKeyboard shonicuts  Map data 62022 Google  Terms of Use

®

2. Planowanie trasy na mapie: jedno diugie nacisniecie wyznaczy punkt startowy ,, Q ”, dwa dtugie nacisnigcia
wyznacza punkt kofcowy , § 7, a trzy nacisnigcia wyznacza punkt zwrotny , § 7 (z zachowaniem
maksymalnej liczby punktéw). Przesun palcem i rozpocznij trening; nacisniecie ,, &) zresetuje mape.

3. Nacisnij o] ", aby wyswietli¢ lub ukry¢ wartosci treningowe. Nacisnij ,, &l ”, aby przetgcza¢ miedzy trybem
mapy, Google Street View oraz widokiem satelitarnym (widoki te moga zmieniac sie automatycznie co 3
sekundy w petli). Uzytkownik moze réwniez regulowac poziom obcigzenia (LEVEL), nachylenie (INCLINE) oraz
nawiew (FAN). Poziom obcigzenia bedzie dostosowywany automatycznie zgodnie z nachyleniem terenu na
mapie.

4. Mozna regulowac poziom obcigzenia przyciskami UP/DOWN. Nacisnij ,,° ”, aby wejs¢ w tryb przerwy;
nacisnij ,,°”, aby opuscic ten tryb.

5. Po zakonAczeniu na ekranie wyswietli sie PODSUMOWANIE (SUMMARY).

Map your route

ADDINGTON SR e

ey

® HYDE PARK pEa0t
g ESTATE Flest st

SOHO ST GILES ¥,
CITY

BLACKFRIARS LOND
COVENT GARDEN TEMPLE

% o
1>
% ¥ .
WATERLOD 3200
SOUTH BANK 3
2 i
g% ?
5 ol K
0 /
KNIGHTSBRIDGE 2 gocough B

o 2 BELGRAVIA
79 "% ekl o
i o % 2 # 2 ELEPHANT
) 4
H "% @ 2, VICTORI veiion AND CASTLE
GTON >4 El
& &
& ‘§f ¢ LAMBETH £
"3t li 5 =
o ide t
' s 1 e ° S pank géf v
£ 4 2l : %
o)l 143KM £ %
%"?'\f 01'33. %65‘/ g e
ogle s o b eybosrd shonicuts  Map data 82022 Goagle  Terms of Use
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< ,[,T Map your route

'
24
@ Time = Distance ©) Speed ™ Calories P BAI :
1
00:01 14.3KM 0.0KM/H 0 0.0
12
P HR Zone & rpm I’ Heart Rate Q watt
L]
- 0 0 0
M) ok 3.5kM 7.0KM 10.6KM 14,100
ST LOAD
: , ;
 WATERLOD 20
SOUTH BANK &
) 3
o
3., L)
=] <
™y & é°~ﬂ°,
O h ] K
KNIGHTSBRIDGE o = Bocough RS
& 2 BELGRAVIA
g 3 an?
2R O e "o ELEPHANT
rH s &% 4 VICTORI R AND CASTLE
GTON el z
=y i = &
& S U LamBETH  ©
b & S Ed
k) éﬂ‘?

MILLBANK J0E
PIMLICO 3

LEVELDOWN N < 1) Qo /\ LEVELUP

Keyboard shorcuts  Map data ©2022 Google  Terms of Use

D. TRYB STALEJ MOCY (CONSTANT POWER MODE):

1. Uzytkownik moze ustawi¢ CZAS (TIME) / MOC DOCELOWA (TARGET POWER) / DOCELOWA
KADYNCIJE (TARGET CADENCE), a nastepnie nacisng¢ ,,START”, aby rozpocza¢ trening.

2. Poziom obcigzenia (LEVEL) bedzie automatycznie dostosowywany w zaleznosci od wartosci
watow (WATT).

3. Nacisnij ,,PAUSE”, aby wejs¢ w tryb przerwy; nacisnij ,STOP”, aby opusci¢ ten tryb.
4. Po zakonczeniu na ekranie wyswietli sie PODSUMOWANIE (SUMMARY).

( Constant Power

Set up your training target

@ Time 0:00
Q Target Power 1 OOWBT‘
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< ||_: Constant Power

BPM watt

@ 0 rpm
240 500
@ 100 Target watt
180 375
Do Heart Rate
120 250
e HR Zone
60 125
5 Please accelerate your speed
0 0
00:00 00:05 00:10 00:15 00:20
@ Time & Distance ©) Speed @ BAl ™ Calories LOAD
00:08 0.0KM 0.0KM/H 0.0 0 1
| Pause | Stop
£ Workouts w2 o
14:22, 04 02, 2022 ’
Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Power
@ Time: 00:35

i/ Distance: 0.0KM
™ Calories: ocal |
Lap: 0
BAI: 0.0

‘ AVG. HR: 0BPM
E. TRYB PROGRAMU (PROGRAM MODE):
1. Ustaw CZAS (TIME) i wybierz jeden z programoéw P1~P12 lub ustawienia uzytkownika U1~U4.
Nacisnij ,,START”, aby rozpoczg¢ trening. Nacisnij EDYTUJ (EDIT), aby wejs¢ w tryb ustawien
programu uzytkownika.
2. Po rozpoczeciu uzytkownik moze regulowac poziom obcigzenia (UP & DOWN), jednak
poziom bedzie sie réwniez zmieniat automatycznie zgodnie z wybranym PROGRAMEM.
3. Naciénij ,,PAUSE”, aby wejs¢ w tryb przerwy; nacisnij ,,STOP”, aby opusci¢ ten tryb.
4. Po zakonczeniu na ekranie wyswietli sie PODSUMOWANIE (SUMMARY).
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@ Time OOO

User Program
‘U1’[U2J{U3"U4J

Start

Programs

P1

LEVEL DOWN LEVEL UP

@ Time s Distance @) Speed B rpm P Heart Rate  ®HR Zone P BAI ™ Calories @ watt
00:04 0.0KM 0.0KM/H 0 0 - 0.0 0 0

Programs

User Program

‘U1’[U2][U3’[U4]
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14 Program Edit

u2

=
[ ]
[ ]
[ |
=
| = [ ! ] [ = = ] e = e = S =
LEVEL DOWN < > LEVEL UP
< O Programs
u2
]
]
|
|
LEVEL DOWN = LEVEL UP
=
= ]
v = 1 1 | A
] HEE
| mEE
m mEEE
HE EEE
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
@ Time <~ Distance @© Speed @ rpm QOHeartRate % HR Zone @ BAI ™ Calories Q watt
00:03 0.0KM 0.0KM/H 0 0 - 0.0 0 0

14:23, 04 02, 2022
I n
Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Program
@) Time: 00:33 I
i/ Distance: 0.0KM
™ Calories: ocal
Lap: 0
BAI: 0.0
AVG. HR: 0BPM
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F. TRYB KONTROLI TETNA (HEART RATE CONTROL MODE):

1. Uzytkownik moze ustawi¢ WIEK / CZAS / CEL (55%, 75%, 90%) lub DOCELOWE TETNO (TAG
PULSE). Nacisnij ,,START”, aby rozpoczg¢ trening.

2. Poziom obcigzenia (LEVEL) bedzie dostosowywany automatycznie do docelowej wartosci
tetna: jesli tetno jest zbyt niskie, obcigzenie wzros$nie; jesli przekroczy wartos¢ docelowg,
obcigzenie zostanie automatycznie zmniejszone.

3. Jesli urzadzenie nie wykryje tetna przez okoto 40 sekund, tryb ten zostanie automatycznie
wytgczony.

4. Nacisnij ,,PAUSE”, aby wejs¢ w tryb przerwy; nacisnij ,STOP”, aby opuscié ten tryb.

5. Po zakoriczeniu na ekranie wyswietli sie PODSUMOWANIE (SUMMARY).

< Heart Rate Control

Set up your training target

Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training

@ Age 25
@ Time 0:00
(7 Target Pulse 107 erm
[ 55% W | 75% | \ 90% | | TAG |

Start
( a Heart Rate Control
0 LAP
Target Pulse Real Pulse
107 0
400m

when you see the message it means the heart rate signal can not be detected
you have to hold the grips tightly or check if the chest belt is working

@M Time ©) Speed & rpm % HR Zone @ BAI ™ Calories @ watt
00:03 0.0KM/H 0 - 0.0 0 0
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14:24, 04 02, 2022
Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Heart Rate
@) Time: 00:33 ‘
K7 Distance: 0.0KM
™ Calories: 0cCal
Lap: o
BAI: 0.0

AVG. HR: 0BPM

e

G. TRYB RZECZYWISTEJ SCENERII (REAL SCENE MODE):
Mozesz wybra¢ jeden z trzech dostepnych filméw wideo, a nastepnie nacisngé ,START”, aby
rozpoczgyc trening.

4 Real scene mode

@ Time <~ Distance ©-Speed . @rmpm @HeanR;tgAf e .‘b'.b\BA'l._ »_\ﬂd"alor‘ies\‘ o Qowatt
30:28 0.0KM - 0.0KM/H 0 » S T T A TN SR

Pause




@ Time <7 Dist‘dncé
08:06 0.0KM

@ Speed

(

s

&

Jpm

_ AODKMIH e =0

Pause

Machine:
Training Mode
@ Time:

K/ Distance:
™ Calories:
Lap:

BAI:

AVG. HR:

—
© Heart Rate

Work

22:24, 06 08, 2023
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2 HRZone. . “su Pialories = = Qwatt = |
e ragel b RS 0

Stop

Bike/Elliptical

Quick Start

01:01

0.0KM

ocal

0.0

0BPM




INSTRUKCJA

1. Cwiczenie: Usigdz na siedzisku, chwyé rekami uchwyty kierownicy i rozpocznij éwiczenie po
nacisnieciu na pedaty.

2. Regulacja stopki: Jesli rower jest niestabilny, wyreguluj stopki poziomujace.

Regulowane stopki
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