INSTRUKCJA OBStUGI

ROWER STACJONARNY

hydrosan.eu



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 wskazowki:

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¢ swiadomym, ze systemy monitorowania czestotliwosci serca moga nie
zawsze byc¢ precyzyjne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych uszkodzen zdrowia,
a nawet sSmierci. 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.



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 hiewitasciwy 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 réowniez unikac¢ 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 odpowiedzialnosé producenta.

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

! MONTAZ

Zadbaj o bezpieczne otoczenie miejsca, w ktérym montujesz urzadzenie, na przyktad upewnij
sie,zenarzedzianiesa pozostawione nawierzchuwchaotycznysposéb. Na przyktad,opakowanie
powinno by¢ umieszczone w taki sposdb, aby nie stwarzato zadnych potencjalnych zagrozen.
Nalezy pamietac, 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.




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

Nalezy pamietac, 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 sprawdzi¢, czy sg one
prawidtowo umieszczone. Jesli masz do czynienia z nakretkami samozabezpieczajgacymi,
dokrec je recznie, az poczujesz opor, a nastepnie uzyj klucza, aby dokreci¢ je mocno przeciwnie
do oporu (aby zabezpieczy¢ je przed poluzowaniem). Po wykonaniu tej czesci montazu,
doktadnie sprawdz wszystkie potaczenia srubowe, aby upewnic sig, ze s3 one poprawnie
zamocowane. Nalezy pamietac, ze ponowne poluzowanie nakretek samozabezpieczajacych
sprawia, ze stajg sie one nieskuteczne (co prowadzi do uszkodzenia zabezpieczenia
zaciskowego), wiec w takim przypadku nalezy je wymieni¢ na nowe.

Warto réwniez zaznaczyé¢, ze z powoddw technicznych pewne elementy moga byc
zamontowane wstepnie (na przyktad zatyczki rurowe).

Wskazowka dotyczaca usuwania odpadéow

Nasze produkty podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu

uzywalnosci prosze odda¢ urzadzenie do wiasciwego punktu
usuwania odpaddéw (lokalny punkt zbiorczy).
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MONTAZ TYLNEJ NOGiI

Rozpocznij montaz, wyjmujac z opakowania elementy montazowe. Nastepnie, wykorzystujac
Sruby transportowe, przeprowadz je przez otwory rurek tylnych ndg, dokonujac precyzyjnej
regulacji ich potozenia wzgledem zamocowanych przestrzeni w ramie. Umies¢ podktadke na
odpowiednim miejscu, a nastepnie dokrec¢ sruby, uzywajac do tego celu klucza.

MONTAZ RAMY GLOWNEJ




Po pierwsze, uzywajac klucza imbusowego, wyjmij sruby i podktadke z ramy. Wyjmij podwyzszacz
podtokietnika, potacz przewdd wewnatrz podwyzszacza podtokietnika z dolnag linia ramy.
Nastepnie wtéz podwyzszacz podtokietnika do ramy i uzyj srub, ktére witasnie zostaty zdjete.
Dokrec¢ je mocno. Zdejmij tylng klape regulatora i przymocuj ja do podwyzszacza poreczy za
pomoca wczesniej zdjetej klapki i Srub.

MONTAZ SIEDZISKA

Jak pokazano na powyzszym rysunku, najpierw usun sruby znajdujace sie na poduszce siedziska,
wi6z je do otwordw srubowych na gornej prowadnicy poduszki siedziska, a nastepnie zamknij je

za pomoca wczesniej zdjetych srub.
W16z rure siedziska do otworu na rure siedziska w ramie i zamknij ja za pomoca pokretta

blokujacego.




MONTAZ PORECZY

Zdemontuj pokretto i sprezynowa podkiadke z podwyzszacza podtokietnika, zainstaluj
podtokietnik i zablokuj go za pomoca pokretta.

MONTAZ PANELU STEROWANIA ORAZ PEDALOW

Po wtozeniu panelu sterowania w element mocujacy, podiacz przewdd czujnika predkosci z tytu
panelu. Za pomoca klucza zamontuj pedaty po lewej i prawej stronie korby.



INSTRUKCIJA
OBStLUGI

REGULACJA OPORU

Dla regulacji oporu wystarczy uzy¢ pokretta regulacji
oporu znajdujacego sie pod panelem sterowania.

Aby zwiekszy¢ opdr, obré¢ w prawo (+), aby zmniejszy¢
opodr, obré¢ w lewo (-). Ustawia ono najnizsza site
magnetyczna napoziomielinajwyzszasite magnetyczna
na poziomie 8.

JAK WYREGULOWAC WYSOKOSC SIEDZISKA

‘i A. POLUZUJ POKRETLO.

B. DOSTOSUJ DO WYMAGANEJ
WYSOKOSCL.

-@ C. DOKREC POKRETLO.

Nie reguluj wysokosci sztycy siedzenia ponad oznaczeniem ,STOP” widocznym na sztycy
siedzenia. Jest to niebezpieczne.



PANEL STEROWANIA

Nacisnij przycisk trybu, aby przetgczac sie miedzy trybami.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk trybu przez 3 sekundy, aby zresetowac wszystkie dane do zera.
SCAN - Przeglada kazdy tryb i wyswietla wartos¢ przez kilka sekund.

CZAS - Wyswietla tgczny czas trwania aktualnego treningu.

PREDKOSC - Wyswietla biezgcg predkoséé pedatowania.

DYSTANS - Wyswietla tgczny przejechany dystans aktualnego treningu.

KALORIE - Wyswietla taczng ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie aktualnego treningu.
ODOMETER - Wyswietla tgczny przejechany dystans.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

1. Upewnij sig, ze wszystkie sruby i nakretki sa wtasciwie dokrecone, a czesci ruchome obracaja sie
swobodnie, bez uszkodzen.
2. Czys¢ urzadzenie tylko mydiem i lekko wilgotng szmatka. Prosze nie uzywac rozpuszczalnikow
do czyszczenia urzadzenia.

1. PROBLEM: Baza jest niestabilna

PRZYCZYNA:

1. Podioga nie jest rowna lub pod stabilizatorem przednim lub tylnym znajduje sie maty
przedmiot.

2. Zakonczenia tylnego stabilizatora nie zostaty wypoziomowane podczas regulacji.

ROZWIAZANIE:

1. Usun przedmiot.
2. Wyreguluj koncéwki tylnego stabilizatora.

2. PROBLEM: Drzenie ramy gtéwnej
PRZYCZYNA:

Sruby s3 poluzowane.

ROZWIAZANIE:

Dokrec¢ Sruby.

3. PROBLEM: Gtosne dzwieki z urzagdzenia
PRZYCZYNA:

Urzadzenie nie jest prawidtowo dokrecone.

ROZWIAZANIE:

Wyreguluj sruby.

4. PROBLEM: Brak oporu podczas jazdy
PRZYCZYNA:

Przerwa w oporze magnetycznym sie zwieksza.

Pokretto regulacji oporu jest uszkodzone.

Pasek slizga sie.

Zestaw tozysk jest uszkodzony.
ROZWIAZANIE:

Otworz ostony, aby dostosowac.



Zmien pokretto regulacji oporu.
Otworz ostony, aby dostosowac.
Zmien zestaw tozysk.

To urzadzenie do éwiczen jest przeznaczone wytacznie do uzytku w domu.

URZADZENIA DO CWICZEN NIE SA ODPOWIEDNIE DO CELOW TERAPEUTYCZNYCH!
Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen powinienes przejs¢ ogoélna kontrole zdrowia u lekarza
i omoéwic¢ ewentualne kwestie zwigzane z bélem, krazeniem lub ortopedia.

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

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

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

Rozciggniecie wewnetrznej czesci uda P

Usigdz z podeszwami stép przylegajacymi do siebie i kolanami M
skierowanymi na zewnatrz. Przycisnij stopy jak najblizej " ju}i =,
do pachwin. Delikatnie pchnij kolana w kierunku podtogi. as\ {5 \
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- Rozcigganie sciegna udowego
A Usigdz z wyprostowanga prawa noga. Opieraj podeszwe
. lewej stopy na wewnetrznej stronie prawego uda.
W g% M Tw Rozciggnij sie w kierunku palca jak najdalej, jak to

- .‘ B mozliwe. Wytrzymaj przez 15 sekund. Zrelaksuj sie,
. ¢ a nastepnie powtdrz to samo z wyprostowana lewa
noga.

Obrét gtowa

Obré¢ gtowe w prawo przez jedno uderzenie, czujac rozcigganie
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.




Podnoszenie ramienia
C_ Podnies praweramiew kierunku ucha przezjednouderzenie.Nastepnie
\1“%'{ podnies lewe ramie przez jedno uderzenie, jednoczesnie opuszczajac
i prawe ramie. )
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Rozcigganie miesni tydki i Achillesa L:\_ i f"'
Oprzyj sie o scianeg, z lewag noga z przodu prawej i rekami "r u
wyciggnietymi przed siebie. Zachowaj prawa noge wyprostowana, ﬂ” \
a lewa stope na podtodze. Nastepnie zegnij lewa noge i przechyl Y
biodra w kierunku $ciany. Wytrzymaj, a nastepnie powtérz to samo L %
na druga strone przez 15 sekund. LR
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Dotyk palcami

Powoli pochyl sie w przéd z bioder, pozwalajac swojemu plecowi

i ramionom sie zrelaksowa¢, gdy siegasz w kierunku palcéw stép.
Siegnij jak najdalej w doét i wytrzymaj przez 15 sekund.
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Rozcigganie bokiem K/ |
Rozszerz ramiona na boki i kontynuuj ich unoszenie, az znajda sie #_,_J
nad gtowa. Wyciagnij prawa reke tak wysoko w kierunku sufitu, jak / \“.
to mozliwe, przez jedno uderzenie. Poczuj rozcigganie sie wzdtuz |
prawej strony. Powtérz te czynnosé z lewa reka. _f«r,a—J
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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




