INSTRUKCJA OBStUGI

ROWER SPINNINGOWY




Dziekujemy Panstwu za zakup naszego produktu.
Przed rozpoczeciem uzytkowania, prosimy o uwazne
zapoznanie sie z ponizszg instrukcjy. Zamieszczone w
instrukcji schematy i rysunki sg uproszczone i zawieraja
jedynie szczegély niezbedne do prawidiowego
uzytkowania produktu.

UWAGA: Niestosowanie sie do zalecen zamieszczonych
W hiniejszej instrukcji moze by¢ podstawa do odrzucenia
reklamacji.

WAZNE:
IN FORMACJ - PRZECZYTAC UWAZNIE | ZACHOWAC DO
OGOLNE POZNIEJSZEGO UZYTKU

! WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Przed podjeciem treningéw nalezy przeprowadzi¢ badania lekarskie w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan do éwiczen na tym trenazerze. Wynik badania lekarskiego
powinien by¢ podstawa dla ksztattowania Panstwa indywidualnego programu treningowego.
Nieprawidtowy lub nadmierny trening moze by¢ niekorzystny dla zdrowia.

Przed rozpoczeciem korzystania z jakiegokolwiek sprzetu fitness, doktadnie przeczytaj
wszystkie instrukcje.

Zawsze pamietaj o podstawowych zasadach bezpieczenstwa podczas korzystania z tego sprzetu.
Ponizej znajdziesz wazne wskazoéwki:

UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu zawsze nalezy poinformowac osoby obecne (szczegdlnie
dzieci) o potencjalnych zagrozeniach.

UWAGA! Podczas montazu produktu koniecznie trzymaj dzieci z dala, poniewaz istnieje ryzyko
zadtawienia ze wzgledu na obecnos¢ matych elementéw, ktére moga by¢ potkniete.

UWAGA! Nalezy by¢ sSwiadomym, ze systemy monitorowania czestotliwosci serca moga nie zawsze
by¢ precyzyjne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych uszkodzen zdrowia, a nawet
Smierci. W przypadku wystagpienia zawrotéw gtowy lub ostabienia, natychmiast przerwij trening.

UWAGA! Ten przyrzad moze by¢ uzywany wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem, czyli do
treningu fizycznego dla dorostych. Jakiekolwiek inne zastosowanie jest niebezpieczne i nie mozna
obwinia¢ producenta za szkody wynikte z niewtasciwego uzytkowania.

UWAGA! Zanim rozpoczniesz trening, koniecznie zapoznaj sie z instrukcjami dotyczacymi
wiasciwego korzystania z przyrzadu.

UWAGA! Wszystkie urzadzenia elektryczne emitujg promieniowanie elektromagnetyczne w
trakcie pracy. Dlatego trzeba uwazac, aby nie umieszczac¢ w poblizu kokpitu lub elektronicznego
uktadu sterowniczego urzadzen, ktére intensywnie emituja takie promieniowanie, np. telefony
komorkowe, poniewaz moga to wptyna¢ na doktadnos¢ pomiardéw, np. tetna.

Upewnij sig, ze ¢wiczysz na urzadzeniu, ktére spetnia najnowsze standardy bezpieczenstwa.
Potencjalnie niebezpieczne elementy zostaty usuniete lub odpowiednio zabezpieczone.

Nieprawidiowe naprawy lub zmiany w konstrukcji (demontaz oryginalnych czesci, montaz
niedozwolonych elementéw itp.) moga stanowic¢ zagrozenie dla uzytkownika.

Uszkodzone czesci moga wptynaé na Twoje bezpieczenstwo i skréci¢ okres uzytkowania
urzadzenia. Zawsze wymieniaj uszkodzone lub zuzyte czesci i wycofuj urzadzenie z uzytku.
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W okresach co jeden lub dwa miesigce koniecznie dokonuj kontroli wszystkich elementéw
przyrzadu, zwiaszcza Srub, wkretéw i nakretek. Szczegdlng uwage zwracaj na siodetko
i uchwyt.

Regularnie serwisuj i kontroluj urzadzenie przez specjaliste, co najmniej raz w roku, aby
zapewnic¢ dtugotrwate i bezpieczne uzytkowanie.

Przed rozpoczeciem treningu, zaleca sie skonsultowanie sie z lekarzem w celu wykluczenia
przeciwwskazan zdrowotnych do korzystania z tego urzadzenia. Opinia lekarza powinna
stanowi¢ podstawe do opracowania programu treningowego, poniewaz hiewtasciwy lub
nadmierny trening moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

Wszelkie zmiany na urzadzeniu, ktdére nie sg opisane w instrukcji, moga prowadzi¢ do
uszkodzen lub stanowi¢ zagrozenie dla uzytkownikéw. Naprawy o bardziej skomplikowanym
charakterze powinny by¢ przeprowadzane wytacznie przez serwis gwarancyjny.

Nasze produkty sg regularnie ulepszane, aby zapewnic¢ ich wysoka jakos¢. Moga wystepowac
zmiany techniczne, ktére zostang zgtoszone w odpowiednim miejscu.

W razie watpliwosci lub pytan, prosimy o kontakt z wyspecjalizowanym sklepem lub placéwka
handlowa.

Przy wybieraniu miejsca do ustawienia urzadzenia nalezy zadbac¢ o odpowiednie odstepy od
przeszkdd w celu zapewnienia bezpieczenstwa. Urzadzenie nie powinno by¢ umieszczone w
bezposrednim sasiedztwie gtéwnych drog komunikacyjnych, jak drogi, bramy czy przejscia.
Minimalny odstep wokdt obszaru treningowego powinien wynosi¢ co najmniej 1 metr.
Urzadzenie treningowe nalezy ustawic¢ na ptaskim i stabilnym podtozu.

Rower treningowy jest przeznaczony wytacznie do uzytku wewnatrz pomieszczen.

Aby zapewni¢ wygodng pozycje podczas treningu, nalezy dostosowac kierownice i siodetko.
Podczas montazu produktu zaleca sie rygorystyczne przestrzeganie wartosci momentu
dokrecania (M = xx Nm).

Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci powyzej 14. roku zycia oraz przez osoby
o0 ograniczonych zdolnosciach fizycznych lub psychicznych tylko po wczesniejszym ich
przeszkoleniu w zakresie obstugi i bezpiecznego uzytkowania urzadzenia. Dzieciom nie wolno
uzywac urzadzenia, ani go czyscic¢ lub konserwowac.

! OBSLUGA

Z uwagi na mozliwos¢ rdzewienia, nie zaleca sie uzywania urzadzenia w miejscach o duzym
poziomie wilgoci. Nalezy réwniez unika¢ kontaktu elementéw przyrzadu z ptynami, takimi jak
napoje czy pot, poniewaz moze to spowodowac korozje.

Przed rozpoczeciem treningu nie nalezy przystepowac do niego, jesli przyrzad nie zostat
prawidtowo zmontowany i nie przeprowadzono kontroli jego poprawnosci.

Zanim rozpoczniesz pierwszy trening, zapoznaj sie doktadnie z wszystkimi funkcjamii opcjami
regulacji dostepnymi na przyrzadzie.

Warto podkresli¢, ze ten przyrzad jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych i nie
powinien by¢ traktowany jako zabawka dla dzieci. Nalezy pamietac, ze dzieci ze wzgledu na
ich naturalng potrzebe zabawy i temperament moga stwarzac¢ nieprzewidywalne sytuacje,
ktére moga zwiekszy¢ ryzyko i wytaczajg odpowiedzialnos¢ producenta.

Jeslijednak decydujesz sie na to, aby dzieci korzystaty z urzgdzenia, konieczne jest ich doktadne
pouczenie w zakresie wiasciwego uzytkowania i koniecznos¢ nadzoru podczas korzystania z
urzadzenia.
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! MONTAZ

Zadbaj o bezpieczne otoczenie miejsca, w ktérym montujesz urzagdzenie, na przyktad upewnij
sie,ze narzedzianiesa pozostawione nawierzchuwchaotycznysposéb.Na przyktad,opakowanie
powinno by¢ umieszczone w taki sposéb, aby nie stwarzato zadnych potencjalnych zagrozen.
Nalezy pamieta¢, ze folie i torby z tworzywa sztucznego moga stanowi¢ niebezpieczenstwo
uduszenia sie dla dzieci.

Upewnij sie, ze masz wszystkie czesci, ktére sg czescig dostawy (sprawdz liste kontrolng), i
ze nie wystepuja zadne uszkodzenia spowodowane transportem. Jesli masz jakiekolwiek
zastrzezenia, skonsultuj sie z wyspecjalizowanym sklepem, w ktérym zakupites urzadzenie.
Doktadnie przyjrzyj sie rysunkom i zmontuj urzadzenie zgodnie z kolejnoscig przedstawiona
na ilustracji. Kolejno$¢ montazu jest wyraznie oznaczona na poszczegdlnych ilustracjach
wielkimi literami.

Montaz urzadzenia powinien by¢ doktadny i wykonywany przez dorostg osobe. Jesli masz
jakies watpliwosci, popros o pomoc osobe bardziej technicznie uzdolniona.

Nalezy pamietad, ze przy uzyciu narzedzi i pracy recznej zawsze istnieje ryzyko skaleczenia
sie. Dlatego montaz urzadzenia powinien by¢ przeprowadzony starannie i z zachowaniem
ostroznosci.

Na samym poczatku, nalezy delikatnie dokreci¢ wszystkie czesci i sprawdzié, czy sg one
prawidtowo umieszczone. Jesli masz do czynienia z nakretkami samozabezpieczajacymi,
dokrec je recznie, az poczujesz opdr, a nastepnie uzyj klucza, aby dokreci¢ je mocno przeciwnie

! KONSERWACIA

Podczas procesu montazu zwrd¢ szczegdlng uwage na dokiadne dokrecenie wszystkich
elementéw taczacych i zabezpieczajacych, a takze upewnij sie, ze rower znajduje sie w
stabilnej, poziomej pozycji. Nie zapomnij ponownie sprawdzi¢ stanu srub i innych elementow
montazowych po okoto 10 godzinach uzytkowania, aby zapewnic¢ bezpieczenstwo i prawidiowe
funkcjonowanie.

Po kazdym intensywnym wysitku fizycznym, ktéry skutkuje poceniem sie, nalezy doktadnie
oczysci¢ powierzchnie urzadzenia. Uzyj do tego celu miekkiej, wilgotnej Sciereczki nasgczonej
delikatnym roztworem czyszczacym, aby usunac¢ pot i inne zanieczyszczenia. Starannie omijaj
uzycie rozpuszczalnikéw i sSrodkéw czyszczacych o silnym dziataniu, ktére moga negatywnie
wptywaé na powierzchnie wykonane z plastiku, powodujgc ich uszkodzenie lub trwate
zmatowienie.

W przypadku, gdy zauwazysz, ze urzadzenie zaczyna wydawac niepokojace dzwieki lub hatas
podczas uzytkowania, niezwiocznie przeprowadz doktadng kontrole wszystkich potaczen.
Sprawdz, czy Sruby, nakretki oraz inne elementy montazowe sg dokrecone z nalezyta
starannoscia, co moze by¢ przyczyna niepozadanych dzwiekow.

Aby zapewni¢ dtugotrwata zywotnos¢ i niezawodnos¢ urzadzenia, zaleca sie przechowywanie
go w przestrzeni, ktora jest nie tylko czysta, ale takze charakteryzuje sie dobrag cyrkulacja
powietrzaijest wolna od nadmiernej wilgotnosci. Takie Srodowisko zapobiegnie korozji i innym
uszkodzeniom. Dodatkowo, nalezy unikac¢ bezposredniego wystawienia sprzetu na dziatanie
promieni stonecznych, ktére moga negatywnie wptywac na niektére komponenty i materiaty,
przyspieszajac ich degradacje.

n Wskazowka dotyczaca usuwania odpadoéow

Nasze produkty podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu uzywalnosci prosze
' oddac¢ urzadzenie do wiasciwego punktu usuwania odpaddéw (lokalny punkt

-. zbiorczy). a
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INSTRUKCJA
MONTAZU

ELEMENTY URZADZENIA




NR NAZWA ROZMIAR ILOSC
16 SRUBA WOZKOWA M8 x50 4
13 PODKLADKA @8 4
12 NAKRETKA M8 4
14 PODSTAWA TYLNE] RAMY 1
17 REGULOWAMA NOZKA 4

1L LEWY PEDAL 1
11R PRAWY PEDAL 1
18 PODSTAWA PRZEDMIE] RAMY 1

7 POKRETLO 1
7 POKRETLO Torx 1

2 SRUBA MBX50 1

3 DUZA PLASKA PODKLADKA 1

5] PODSTAWA SIEDZISKA 1

4 REGULACIA POZIOMA SIEDZISKA 1

1 SIEDZISKO 1
19 WSPORNIK PODLOKIETNIKA 1
24 PODSTAWA TYLNE] RAMY 1
21 PODLOKIETHIK / KIEROWNICA ST4.2x32 1
22 SRUBA 1
23 WYSWIETLACZ 1
25 SRUBA 4
20 NAKRETKA MB 4

MONTAZ

KROK 1:

(1) Otwérz opakowanie, wyjmij powyzsze czesci z pudetka i potdz gtéwna rame ptasko na ziemi.
(2) Za pomoca klucza o otwartym koncu, z ¢wiercokragtym tbem, kwadratowa szyjka sruby (16)
z podktadka (13) i nakretka ostonowa (12), zamocuj przednia rure ndzki (18) i tylng rure nézki (14)

na gtéwnej ramie odpowiednio.
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KROK 2:

(1) W16z rure podnoszaca poduszke (5) do gtdwnej ramy. Dokrec¢ pokretto.

(2) Zamocuj poduszke (1) na ptytke poduszkows (4) i zamocuj jg na rurze podnoszacej poduszke
za pomoca nakretki (6).

(3) Zamocuj lewe pedaty ,L' i prawe pedaty ,R’ odpowiednio na gtdwnej ramie. (Zwré¢ uwage na
lewq i prawa strone, a nastepnie dokre¢ w kierunku gwintu).
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KROK 3:

(1) Wt6z rure podnoszaca kierownice (19) do gtdwnej ramy i dokre¢ pokretto do rysunku (7).

(2) Zamocuj ostone kierownicy (24) na rurze podnoszgcej kierownice (19) za pomoca nakretek (20)
i Srub (25).

(3) Zamocuj licznik elektroniczny (23) na podstawie licznika elektronicznego (22) i zamocuj go na
kierownicy za pomoca srub (21).

Prosze zwréci¢ uwage, ze wszystkie sSruby muszg by¢ doktadnie dokrecone po zamocowaniu i
zainstalowaniu wszystkich czesci zgodnie z powyzszymi wymaganiami.



Przyciski
Mode: Przetacza funkcje wyswietlacza
1. Wiaczanie / wytaczanie
a) Konsola wtacza sie po nacisnieciu przycisku MODE lub konsola odbiera sygnat z czujnika
predkosci.
b) Konsola wytaczy sie, jesli przez 4 minuty nie zostanie odebrany zaden sygnat.
2. Reset
Konsole mozna zresetowac po wymianie baterii lub przytrzymaniu przycisku MODE przez 3
sekundy.
3. Skanowanie lub blokowanie
Mozesz wybrac¢ Skanowanie lub Blokowanie wyswietlanych funkcji. Za pomoca przycisku
MODE wybierz funkcje i zablokuj jg, naciskajac przycisk MODE.
4. Funkcje
Przetacz cykl naciskajac MODE.
SPEED - Wyswietla aktualng predkosc¢ ¢wiczen.
TIME - Wyswietla aktualny czas ¢wiczen.
DISTANCE - Wyswietla aktualng przebyta odlegtosc.
ODOMETER (jesli dostepne) - Wyswietla catkowitg przebyta odlegtosé
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PULSE (jesli dostepne) — Potdz rece na obu polach kontaktowych i odczekaj 30 sekund na doktadny

odczyt.
CALORIES - Spalone kalorie.



Uwaga!

Urzadzenie zostato wyposazone w
hamulec bezpieczenstwa. Aby zatrzymac
urzadzenie nalezy nacisna¢ hamulec.

REGULACJA OPORU:

Urzadzenie zostato wyposazone w pokretto regulacji oporu, ktére znajduje sie na sztycy kierownicy.
By zwiekszy¢ opdr nalezy przekreci¢ pokretto w kierunku zgodnym z ruchem wskazoéwek zegara.

By zmniejszy¢ wysitek nalezy pokretto przekreci¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara.




ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM

Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne sportowa i nauke zajmujaca sie
opracowywaniem treningdw m.in. do kontrolowania pracy serca, uktadu krazenia i uktadu
oddechowego. Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach do osiggniecia
oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzi¢ na podstawie ponizszych ustalen:

1. Okreslona sprawnos¢ wytrzymatosciowa osigga sie przy mniejszym obcigzeniu pracy serca i
krazenia anizeli poprzednio

2. Okreslona sprawnos¢ wytrzymatosciowa utrzymuje sie przez dtuzszy czas przy takim samym
obciazeniu pracy serca i krgzenia.

3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i kragzenia odpoczynek nastepuje szybciej niz poprzednio.

Rozciggniecie wewnetrznej czesci uda @
Usigdz z podeszwami stép przylegajacymi do siebie i kolanami A S
skierowanymi na zewnatrz. Przycisnij stopy jak najblizej P4 )3 A \\ll

do pachwin. Delikatnie pchnij kolana w kierunku podtogi. i \ |
Wytrzymaj przez 15 sekund. ,:\ﬁ N q%
\ ll\\ L L 1

NSy~
W=
e"_(_/"é"’/’
M_ Rozcigganie sciegna udowego
T'\,{ _{f’i ‘ Usigdz z wyprostowana prawa noga. Opieraj podeszwe lewej
: _H_,._.‘C“;_"J \1 stopy na wewnetrznej stronie prawego uda. Rozciggnij sie
il Y ‘.}) w kierunku palca jak najdalej, jak to mozliwe. Wytrzymaj
= I przez 15 sekund. Zrelaksuj sie, a nastepnie powtérz to samo z
L <. wyprostowana lewa noga.

Obrét gtowa

Obréc¢ gtowe w prawo przez jedno uderzenie, czujgcrozcigganie
po lewej stronie szyi. Nastepnie obré¢ gtowe w tyt przez jedno
uderzenie, wyciggajac brode w kierunku sufitu i otwierajac
usta. Obréc¢ gtowe w lewo przez jedno uderzenie, a na koniec
opusc¢ gtowe na klatke piersiowa przez jedno uderzenie.

IMPORTER / DYSTRYBUTOR

Hydro San, Swidry 104C, 21-400 tukow
NIP: 9462701115 REGON: 387296035

E-mail: biuro@hydrosan.eu

E-mail: reklamacje@hydrosan.eu

Tel: +48 666 696 306

hydrosan.eu




