Uzytkowanie

Urzadzenie do ¢wiczen moze by¢ uzywane na dwa sposoby: do ¢wiczen
nég i miesni tutowia lub do ¢wiczen ramion. Cwiczenia z pedatowaniem
wzmacniajg i ujedrniaja nogi, biodra oraz ramiona, a takze zapewniajg
doskonaly trening uktadu sercowo-naczyniowego.

Cwiczenia nég:

Umies¢ urzadzenie do ¢wiczen na plaskiej, twardej powierzchni. Usigdz na
krzesle tak, aby urzadzenie znajdowato sie przed Toba. Patrz rysunek 1.
Umies¢ stopy w pedatach.

Cwiczenia ramion:

Umies¢ urzadzenie na kolanach lub na stole przed soba. Potdz dtonie na
pedatach.

Nacisnij czerwony przycisk, aby wtgczy¢ panel sterowania. Mozesz wybra¢
zadang funkcje, naciskajac czerwony przycisk. Patrz opis komputera na
stronie 4.

Rysunek 1 Rysunek 2
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Rower treningowy

Instrukcja



Instrukcje dotyczace bezpieczenstwa:

Przeczytaj przed uzyciem produktu

- Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia do ¢wiczen skonsultuj sie z
lekarzem, aby upewnic sig, ze Twdj stan fizyczny pozwala na wykonywanie
¢wiczen.

- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu przeczytaj wszystkie instrukcje
zawarte w niniejszej instrukcji. Zachowaj niniejszg instrukcje przez caly
okres uzytkowania produktu.

- Przed uzyciem nalezy prawidlowo zmontowac urzadzenie do ¢wiczen
zgodnie z instrukgcja.

- Produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego.

- Produkt nalezy uzytkowa¢ w pomieszczeniach. Chroni¢ go przed wilgocig i
kurzem.

- Podczas korzystania z produktu nalezy umiesci¢ go na ptaskiej, twardej
powierzchni.

- WAZNE: Pod urzadzeniem do ¢éwiczen nalezy umiescié mate w celu
ochrony podtogi.

- Podczas treningu nalezy nosi¢ obuwie sportowe w celu ochrony stép.

- NIE nalezy nosié luznej ani obszernej odziezy, poniewaz moze ona zostac
wciggnieta przez urzadzenie do ¢wiczen. Nalezy zdjgé calg bizuterie.

- W przypadku wystapienia bolu lub zawrotéw gtowy nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia.

- Maksymalne obcigzenie trenazera wynosi 100 kg.

Trening nég

- UsigdZz w wygodnej pozycji.

-Wyreguluj urzadzenie do ¢wiczen.

-Wktadaj kazdg stope do paska pedatu osobno. Jest to bardzo wazne!
-Wyreguluj paski tak, aby dobrze przylegaty do stop.

- Ustaw zadany op6r za pomocg pokretta regulacyjnego.

- Rozpocznij pedatowanie.

. Cwiczenie to angazuje miesnie czworogtowe uda, mieénie dwugtowe
uda oraz dolne partie miesni brzucha.

Trening ramion

- Umies¢ urzadzenie do ¢wiczen na kolanach lub na stole.

-Wyreguluj urzadzenie do ¢wiczen.

- Ustaw zadany op6r za pomocg pokretta regulacyjnego.

- Potéz kazdg dton na jednym z pedatéw.

- Rozpocznij obracanie pedatéw.

- Ruch ten angazuje miesnie tréjgtowe ramion oraz przedramiona.
Wazne:

Obliczenia dotyczace spalania kalorii nalezy traktowac¢ wylacznie jako
wartos¢ szacunkowq i nie nalezy uznawaé ich za wiarygodne pod
wzgledem medycznym. W celu dokladniejszego okreslenia zuzycia kalorii
zaleca sie konsultacje z lekarzem lub fizjoterapeuta, aby lepiej okresli¢
indywidualny profil metaboliczny. Przed rozpoczeciem korzystania z tego
produktu nalezy skonsultowac sie z lekarzem.



Montaz / wymiana baterii

1. Wyjmij komputer z gdrnej czesci korpusu gtéwnego.
2. Wt6z lub wymien jedng baterie AAA (1,5 V) w komorze baterii,
ZWracajac uwage na oznaczenia biegunowosci.

3. Ponownie zamontuj komputer na gornej czesci korpusu gtéwnego.
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UWAGA: Podczas wyjmowania komputera z gdrnej czesci korpusu
gldéwnego przewdd taczacy komputer z panelem czujnika moze zostaé @ @ @ @ @ @
odtaczony. Przed ponownym zamontowaniem komputera nalezy
sprawdzi¢, czy przewdd jest podiaczony zaréwno do komputera, jak i
do panelu czujnika.

. Korpus gtéwny

. Przedni stabilizator

. Tylny stabilizator

. Lewy i prawy pedat

. Klucz imbusowy, sruby
. Instrukcja

Instrukcje dotyczace konserwacji

- Produkt wymaga minimalnej konserwacji.

- Unika¢ kontaktu z woda.

- Czyscic¢ lekko wilgotng gabka.

- Trzymac¢ z dala od zrodet ciepta i bezposredniego sSwiatta
stonecznego.
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Etapy montazu

1. Umies¢ mate, a nastepnie odwrd¢ produkt. Wez mniejszy z dwéch
stabilizatoréw (3), dopasuj go i przymocuj do korpusu gtéwnego (1) za
pomocy klucza imbusowego (5) oraz dwdch dotgczonych podktadek.

2. Powtorz krok (1) z wiekszym przednim stabilizatorem (2).

3. Prawy pedat (4) jest oznaczony literg ,R” na koncu osi pedatu.
Przymocuj go do prawego ramienia korby. Prawy pedat dokreca sig,
obracajac go zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

4. Lewy pedat (4) jest oznaczony literg ,L" na koncu osi pedatu.
Przymocuj go do lewego ramienia korby. Lewy pedat dokreca sie,
obracajac go w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.
Przed uzyciem mini urzadzenia do ¢wiczen wszystkie sruby i nakretki
muszg by¢ mocno dokrecone.

Obstuga monitora

SCAN TIME DIS COUNT
T-COUNT CALORIES

T—Czas

D — Dystans

C — Liczba powtdérzen
TC — Laczna liczba
powtdrzen

CA — Kalorie

SCAN — Umozliwia
przetaczanie miedzy
wszystkimi funkcjami

Wyswietlacz pokazuje TIME.
Nacisnij czerwony przycisk, aby wiaczy¢ monitor. Mozesz wybra¢

zgdane funkcje, naciskajac czerwony przycisk.

Symbol na wyswietlaczu Znaczenie Opis

T Czas Pokazuje, ile czasu uptyneto od
rozpoczecia treningu

D Dystans Ppkazuje przebyta odlegtosc w

kilometrach
C Liczba powtérzen
P Zlicza liczbe ruchdw

wykonanych podczas treningu

T-C taczna liczba powtdrzen Zlicza catkowitg liczbe ruchéw
wykonanych podczas wielu
treningdw. Nie mozna go
zresetowad, chyba Ze bateria
zostanie wymieniona

Kalorie

CA Zlicza liczbe kalorii spalonych

od rozpoczecia treningu




