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UWAGA.
¿ytkowanie niezgodne z przeznaczeniem

powoduje utratê uprawnieñ z tytu³u gwarancji i rêkojmi.
Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzêtu i samodzielnych napraw oraz u

Producent zastrzega sobie prawo do zmian technicznych sprzedawanych wyrobów. Urz¹dzenia s¹ dostarczane w
czêœciach systemu monta¿owego.

WYPRODUKOWANO W CHINACH
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ÆWICZENIA ROZGRZEWAJ¥CE

20 SEKUND 20 SEKUND

20 SEKUND 20 SEKUND

25 SEKUND KA¯DA NOGA 30 SEKUND

3 POWTÓRZENIA PO 5 SEKUND 20 SEKUND

5 POWTÓRZEÑ 15 SEKUND

15 SEKUND KA¯DA RÊKA

25 SEKUND

30 SEKUND

20 SEKUND

20 SEKUND NA KA¯D¥ NOGÊ
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WA¯NE UWAGI DOTYCZ¥CE BEZPIECZEÑSTWA

ŒRODKI BEZPIECZEÑSTWA
Rower magnetyczny do æwiczeñ zosta³ skonstruowany tak, aby stanowi³ bezpieczne oraz skuteczne narzêdzie

s³u¿¹ce poprawie si³y i wydolnoœci æwicz¹cego. Niemniej zawsze nale¿y zachowaæ pewne œrodki ostro¿noœci podczas
wykonywania æwiczeñ. Przed monta¿em lub korzystaniem z roweru, koniecznie przeczytaj ca³¹ instrukcjê.

Zaleca siê, aby rodzice (i inne osoby opiekuj¹ce siê dzieæmi) byli œwiadomi odpowiedzialnoœci, poniewa¿ naturalny
instynkt zabawy wœród dzieci i ich zami³owanie do eksperymentów mo¿e prowadziæ do sytuacji i zachowania, dla
których sprzêt treningowy nie jest przeznaczony. W ¿adnym wypadku sprzêt nie jest zabawk¹ dla dzieci. Jeœli pozwala
siê dzieciom na u¿ycie sprzêtu, zaleca siê aby uwzglêdniono ich poziom rozwoju fizycznego i psychicznego, a przede
wszystkim temperament. Zaleca siê aby dzieci by³y nadzorowane i pouczane o prawid³owym u¿ytkowaniu sprzêtu.

W szczególnoœci przestrzegaj nastêpuj¹cych œrodków ostro¿noœci :
1. Zawsze trzymaj dzieci i zwierzêta domowe z dala od roweru. bez opieki dzieci przebywaj¹cych
w pomieszczeniu, w którym stoi rower.
2. Z roweru jednorazowo powinna korzystaæ tylko jedna osoba.
3. Je¿eli poczujesz zawroty g³owy, nudnoœci, ból w klatce piersiowej lub inne nienormalne objawy, natychmiast
ZAPRZESTAÑ wykonywania æwiczeñ. NIEZW£OCZNIE SKONSULTUJ SIÊ Z LEKARZEM.
4. Ustaw rower na wolnej i równej powierzchni. NIE U¯YWAJ roweru w pobli¿u wody lub na otwartej przestrzeni.
5. Nie wk³adaj r¹k miêdzy ruchome czêœci.
6. Podczas æwiczeñ zawsze noœ odpowiedni strój sportowy. NIE ZAK£ADAJ szlafroków ani innej odzie¿y, która mog³aby
zapl¹taæ siê miêdzy czêœciami roweru. Do wykonywania æwiczeñ na rowerze wymaga siê równie¿ za³o¿enia obuwia
sportowego.
7. Korzystaj z roweru wy³¹cznie w wyznaczonym do tego celu, zgodnie z opisem w tej instrukcji. NIE U¯YWAJ czêœci nie
zalecanych przez producenta.
8. Nie umieszczaj ¿adnych ostrych przedmiotów w bezpoœrednim s¹siedztwie roweru.
9. Osoby niepe³nosprawne nie powinny korzystaæ z roweru bez nadzoru osoby przeszkolonej lub lekarza.
10. Przed przyst¹pieniem do æwiczeñ na rowerze zawsze przeprowadŸ rozgrzewkê sk³adaj¹c¹ siê z æwiczeñ
rozci¹gaj¹cych.
11. Nigdy nie æwicz na niesprawnym rowerze.
12. Zaleca siê wykonywaæ æwiczenia pod nadzorem dodatkowej osoby.

Przed rozpoczêciem jakiegokolwiek  programu treningowego, skonsultuj siê z lekarzem. Jest to szczególnie
wa¿ne w przypadku osób powy¿ej 35 roku ¿ycia lub maj¹cych problemy zdrowotne. Przed przyst¹pieniem do æwiczeñ
na jakimkolwiek sprzêcie sportowym, przeczytaj wszystkie instrukcje. ALLTO SPORT nie ponosi ¿adnej
odpowiedzialnoœci za kontuzje lub szkody materialne doznane w wyniku korzystania z tego produktu.

PLIANT

NIE POZOSTAWIAJ

Uwaga :

Informacje ogólne
Wymiaru roweru (d³./szer./wys.): 93/51/129 cm
Waga roweru: 22,50 kg
Wolna przestrzeñ potrzebna do bezpiecznego u¿ytkowania roweru to min 0,60 m z ka¿dej strony roweru.
System obci¹¿enia: magnetyczny
Uk³ad hamuj¹cy jest niezale¿ny od prêdkoœci.
Rower posiada 8 stopniow¹ regulacje obci¹¿enia, regulacjê wysokoœci siode³ka oraz k¹ta nachylenia kierownicy.
Waga ko³a zamachowego: 5 kg
Pomiar pulsu za pomoc¹ sensorów dotykowych umieszczonych na ramionach kierownicy.
Zasilanie komputera bateriami: 2 baterie 1,5 V AA
Mo¿liwoœæ zaprogramowania: czasu, dystansu, kalorii
Wyœwietlacz funkcji: czasu, prêdkoœci, dystansu, kalorii, pulsu, RPM
Dopuszczalna waga u¿ytkownika: 120 kg
Rower przeznaczony jest wy³¹cznie do u¿ytku domowego.



LISTA CZÊŒCI
Nr
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55

OPIS
Wspornik kierownicy
Przewód czujnika têtna
Kierownica
Zacisk kierownicy
Plastikowa os³ona
Uchwyt piankowy kierownicy
Podk³adka p³aska
Dotykowy czujnik têtna
Tuleja dystansowa
Œruba regulacji kierownicy
Œruba
Podk³adka sprê¿ysta
Komputer
Tuleja miedziana
Sprê¿yna ko³a zamachowego
Pas napêdowy
Ma³e ko³o napêdowe
Tuleja metalowa
Ko³o napêdowe
Œruba z pokrêt³em do wspornika siedziska
Korba
Pokrywa ochronna
Peda³ (P+L)
Siode³ko
Podk³adka p³aska
Nakrêtka mocuj¹ca siode³ko
Wspornik siedziska
Rura maskuj¹ca
Tuleja plastikowa wspornika siode³ka
Œruba zamkowa
Stabilizator tylni
Stopki stabilizatora tylniego
Nakrêtka œruby zamkowej
Wspornik podstawy
Podk³adka falista
Œruba monta¿owa
Rama
Zestaw ³o¿ysk korby
Uk³ad hamulca magnetycznego
Wkrêt monta¿owy
Wkrêt monta¿owy
Stabilizator przedni
Kó³ka jezdne
Œruba mocuj¹ca stabilizator
Pokrêt³o gwiazdowe ko³a zamachowego
Nakrêtka mocuj¹ca ko³o zamachowe
Nakrêtka mocuj¹ca ko³o zamachowe
Oœ
Tulejka dystansowa ko³a zamachowego
£o¿ysko
Ko³o zamachowe
Linka napinaj¹ca (dolna)
Przewód czujnika (dolny)
Przewód czujnika (górny)
Linka napinaj¹ca (górna)

ILOŒÆ
1
1
1
1
1
2
2
2
1
1
1
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
4
3
1
1
1
4
1
2
4
1
12
9
1
1
1
4
7
1
2
2
2
2
4
1
2
1
1
1
1
1
1
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Czynnoœci konserwacyjne

Wa¿ne uwagi koñcowe

Rower nale¿y utrzymywaæ w czystoœci u¿ywaj¹c do tego wilgotnej œciereczki (zmoczonej w roztworze ³agodnego
œrodka czyszcz¹cego).

Poziom bezpieczeñstwa u¿ytkowania zakupionego urz¹dzenia mo¿na utrzymaæ tylko dziêki regularnej
kontroli dotycz¹cej uszkodzenia poszczególnych elementów roweru. Sprawdzaj zawsze rower przed rozpoczêciem
æwiczeñ zw³aszcza w razie potrzeby dokrêæ obluzowane œruby. Pokrêt³a reguluj¹ce wysokoœæ siedziska oraz k¹ta
pochylenia kierownicy musz¹ byæ dokrêcone do oporu. W przypadku stwierdzenia uszkodzenia jakiejœ czêœci nale¿y j¹
bezzw³ocznie wymieniæ i zaprzestaæ u¿ytkowania urz¹dzenia do czasu jego naprawy.

Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzêtu i samodzielnych napraw oraz u¿ytkowanie niezgodne z
przeznaczeniem powoduje utratê uprawnieñ z tytu³u gwarancji i rêkojmi.

Klasa u¿ytkowania/dok³adnoœci: H/C
Dopuszczalna waga u¿ytkownika: 120 kg
Gwarancja: 12 miesiêcy pod warunkiem u¿ytkowania urz¹dzenia w domu.
Uwaga: Rower nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego

W komplecie monta¿owym znajduje siê p³aski  klucz wielofunkcyjny.

ZACHOWAJ INSTRUKCJÊ

Ostrze¿enie:

Uwaga:

Narzêdzia

Przed rozpoczêciem æwiczeñ
WA¯NE: Umieœæ rower na p³askim, stabilnym pod³o¿u. Zalecamy u¿ycie kawa³ka wyk³adziny lub gumy jako pod³o¿a do
roweru. Uchroni to pod³ogê przed uszkodzeniem w przypadku d³ugotrwa³ego u¿ytkowania.



RYSUNEK ZESTAWIENIOWY
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PRZED ROZPOCZÊCIEM ÆWICZEÑ
To w jaki sposób rozpocz¹æ æwiczenia zale¿y od Twojej kondycji fizycznej. Je¿eli nie by³eœ aktywny fizycznie przez

kilka lat lub masz nadwagê, musisz zacz¹æ æwiczyæ powoli, stopniowo zwiêkszaj¹c intensywnoœæ æwiczeñ o kilka minut
tygodniowo.

Rozpoczynaj¹c trening mo¿esz byæ w stanie æwiczyæ jedynie kilka minut wyznaczonym tempem. Jednak¿e sprawnoœæ
fizyczna ulegnie poprawie przez kolejne 6-8 tygodni. Nie zniechêcaj siê jeœli potrwa to d³u¿ej. Wa¿ne by æwiczyæ w
swoim w³asnym tempie. W koñcu bêdziesz móg³ æwiczyæ nieprzerwanie przez 30 minut. Im wiêksza bêdzie Twoja
sprawnoœæ fizyczna, tym mocniej bêdziesz musia³ æwiczyæ by pozostaæ w wyznaczonej strefie æwiczeñ.

Pamiêtaj, ¿e :
- nale¿y skontaktowaæ siê z lekarzem przed rozpoczêciem æwiczeñ i ustaliæ z nim program æwiczeñ oraz
odpowiedni¹ dietê.
- rozpocznij program æwiczeñ wolno wyznaczaj¹c realny cel do osi¹gniêcia.
- wspomagaj æwiczenia innymi formami aktywnoœci (np. aerobik, spacery, jogging, p³ywanie, tañce, itp.).
- regularnie mierz puls. Jeœli nie posiadasz elektronicznego aparatu do pomiaru pulsu, dowiedz siê od lekarza jak
mierzyæ puls manualnie, na nadgarstku lub szyi. Rytm pracy serca powinien byæ ustalony odpowiednio do wieku i
sprawnoœci fizycznej.
- nale¿y piæ du¿e iloœci p³ynów podczas æwiczeñ, aby uzupe³niæ ubytek p³ynów w organizmie, jednak unikaj du¿ej iloœci
zimnych napojów (powinny one mieæ temperaturê pokojow¹).

Instrukcja regulacji wysokoœci siode³ka

Instrukcja regulacji k¹ta pochylenia kierownicy

Instrukcja regulacji poziomu obci¹¿enia podczas wykonywania æwiczeñ

Wspornik siedziska przymocowany jest do ramy g³ównej roweru za pomoc¹ pokrêt³a. Wykrêcaj¹c pokrêt³o i
przek³adaj¹c je przez otwory w wsporniku siedziska reguluje siê w prosty sposób jego wysokoœæ. Po ustawieniu
¿¹danej wysokoœci zawsze dokrêæ pokrêt³o do oporu. Bezwzglêdnie nale¿y zwróciæ uwagê czy wspornik siedziska nie
jest wysuniêty z ramy poza punkt ostrzegawczy. W przeciwnym wypadku ryzykujemy bolesn¹ kontuzj¹ oraz
uszkodzeniem wspornika siedziska jak i ramy roweru.

Siode³ko jest wysuniête na optymaln¹ wysokoœæ, jeœli siedz¹c na rowerze ze stop¹ opart¹ na dolnym pedale,
nogê mamy wyprostowan¹ lub lekko zgiêt¹ w kolanie. Niektórym taka pozycja mo¿e wydaæ siê zbyt wysoka (siedz¹c
na rowerze nie dotykamy stop¹ pod³o¿a), jednak takie ustawienie siode³ka jest najbardziej optymalne.

Nie ma mo¿liwoœci regulowania wysokoœci wspornika kierownicy. Istnieje jedynie mo¿liwoœæ regulacji k¹ta
pochylenia ramion kierownicy. W tym celu poluŸnij pokrêt³o zacisku kierownicy i ustaw kierownicê w ¿¹danym
po³o¿eniu dokrêcaj¹c pokrêt³o do oporu.

K¹t pochylenia kierownicy mo¿emy regulowaæ w zakresie 180 stopni uzyskuj¹c nieco bardziej pochylon¹ lub
wyprostowan¹ sylwetkê. Jest to indywidualna decyzja ka¿dego u¿ytkownika jednak zaleca siê takie ustawienie ramion
kierownicy, aby mo¿na by³o obj¹æ rêkoma sensory do badania odczytu pulsu.

Na kolumnie kierowniczej znajduje siê wyskalowane pokrêt³o s³u¿¹ce do regulacji obci¹¿enia ko³a zamachowego
podczas jazdy na rowerze. Poczynaj¹c od po³o¿enia pokrêt³a w poz. 1 (- low) przekrêcaj¹c pokrêt³em w praw¹ stronê
zwiêkszamy obci¹¿enie skokowo co jeden poziom a¿ do poziomu maksymalnego tj. do poz. 8 (+ high). Obracaj¹c
pokrêt³em w lew¹ stronê zmniejszamy obci¹¿enie a¿ do poz. 1 (- low).

Maj¹c na uwadze swoje mo¿liwoœci, pamiêtaj abyœ stopniowo zwiêksza³ obci¹¿enie ko³a zamachowego.
Zbyt du¿y i intensywny wysi³ek mo¿e byæ przyczyn¹ ró¿nego rodzaju urazów i kontuzji.

Uwaga:

Uwaga:

Ostrze¿enie:

Instrukcja æwiczenia.
Po wyregulowaniu wysokoœci siode³ka i k¹ta nachylenia kierownicy (patrz instrukcje powy¿ej) usi¹dŸ wygodnie  na

siode³ku twarz¹ zwrócon¹ w kierunku kierownicy, oprzyj rêce na ramionach kierownicy, stopy po³ó¿ na peda³ach i
rozpocznij trening peda³uj¹c do przodu. W trakcie treningu mo¿esz zmieniaæ obci¹¿enie zgodnie z instrukcj¹ regulacji
poziomu obci¹¿enia pamiêtaj¹c o ostrze¿eniu, ¿e urazy dla zdrowia mog¹ wynikaæ z nieprawid³owego lub zbyt
intensywnego treningu.



KROK 1
1. Przygotuj miejsce do monta¿u. Wyjmij
wszystkie czêœci i elementy roweru z
kartonu. SprawdŸ czêœci z list¹ czêœci
by upewniæ siê, ¿e ¿adna z czêœci nie
pozosta³a w kartonie.
2.Zamontuj stabilizator przedni (42) do
ramy g³ównej. Zabezpiecz go dwoma
œrubami (30), dwoma nakrêtkami (33) i
podk³adkami (33) u¿ywaj¹c narzêdzi
do³¹czonych do zestawu. Upewnij siê czy
ko³a transportowe s¹ prawid³owo
usytuowane.

KROK 2
1.Zamontuj stabilizator tylny (31) do
wspornika podstawy (34) dwoma œrubami
(30), dwoma nakrêtkami (33) i podk³adkami
(33).

INSTRUKCJA   MONTA¯U INSTRUKCJA OBS£UGI KOMPUTERA

Przycisk funkcyjny:

Funkcje:

MODE MODE

SCAN

TIME
SPEED -
DISTANCE
CALORIES

PULSE
RPM

- przycisk s³u¿y do wyboru funkcji. Przytrzymanie naciœniêtego przycisku zeruje wartoœæ wszystkich
funkcji.

- funkcja dostêpna podczas æwiczeñ, która powoduje prze³¹czanie co 6 sek. monitorowanych funkcji na
wyœwietlaczu w nastêpuj¹cej kolejnoœci: TIME - SPEED - DISTANCE - CALORIE - PULSE - RPM.

- wyœwietla ³¹czny czas wykonywania æwiczeñ w przedziale od 00:00 do 99:59.
wyœwietla bie¿¹c¹ prêdkoœæ jazdy. Maksymalna prêdkoœæ wynosi 99,9 km/h lub mI/h.

- wyœwietla przejechan¹ podczas æwiczeñ odleg³oœæ w przedziale od 00:00 do 99,99 km lub mil.
- wyœwietla zu¿ycie energii podczas treningu w przedziale od O do 9999 kalorii. Wartoœæ ta jest przybli¿ona

i s³u¿y tylko do porównywania ró¿nych sesji treningowych, dlatego nie mo¿na z niej korzystaæ podczas leczenia.
- wyœwietla bie¿¹ce têtno po uchwyceniu dwoma rêkoma czujników dotykowych na uchwytach kierownicy.

- funkcja wyœwietla liczbê obrotów (korby) na minutê.

1. Po w³o¿eniu baterii sygna³ dŸwiêkowy poinformuje o gotowoœci komputera do rozpoczêcia æwiczeñ..
2. Rozpoczêcie æwiczeñ uaktywnia monitorowanie wszystkich funkcji.
3.

Uwagi:

nie zostanie naciœniêty ¿aden przycisk komputer nie otrzyma
¿adnego sygna³u to prze³¹czy siê w stan oczekiwania

Jeœli w ci¹gu 4 minut nie rozpoczniemy æwiczeñ, lub

4. W przypadku nieprawid³owego dzia³ania wyœwietlacza nale¿y wyj¹æ i ponownie w³o¿yæ baterie.
5. Wymagane baterie: 1,5V typu UM-3 lub AA (2 sztuki).
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KROK 3
1.Po³¹cz wspornik podstawy (34) z ram¹
g³ówn¹ (37) za pomoc¹ piêciu œrub(36),
podk³adki p³askiej (25) i czterech
podk³adek falistych (35).

KROK 4
1.Wkrêæ lewy i prawy peda³ (23) w korbê
(lewy wkrêcaj w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazówek zegara, a prawy zgodnie
z ruchem wskazówek zegara).

Uwaga.
Peda³ „R” - oznacza peda³ prawy, natomiast
peda³ „L” - lewy.

KROK 8
1. Wsuñ komputer (13) na wspornik i
przykrêæ go dwoma œrubami.
2. Pod³¹cz do gniazda z ty³u komputera
wtyczkê przewodu komputerowego
wychodz¹c¹ z wspornika kierownicy.
Pod³¹cz wychodz¹ce z kierownicy
przewody czujnika têtna (2) z
komputerem.
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KROK 5
1.Po³¹cz przewody komputera pomiêdzy
ram¹ g³ówn¹ a wspornikiem kierownicy,
zgodnie z rysunkiem po lewej stronie.
2.Zmontuj ciêg³o zgodnie z wskazówkami
umieszczonymi w KROKU 5A .
3. Po wykonaniu dwóch powy¿szych
czynnoœci, osadŸ wspornik kierownicy (1)
w ramie g³ównej roweru i przykrêæ go
czterema œrubami (36) wraz z
podk³adkami (35).

KROK 5A
1.Wyci¹gnij linkê napinaj¹c¹ ze wspornika
kierownicy. Upewnij siê, czy pokrêt³o
naci¹gu znajduje siê w po³o¿eniu 1
(minimum).
2. Po³¹cz koniec linki napinaj¹cej z
koñcówk¹ linki (b) wsuwaj¹c j¹ w zaczep
(c). Wyci¹gnij pancerz linki napinaj¹cej (a)
tak, aby koñcówkê pancerza (d) swobodnie
w³o¿yæ w naciêcie (e) w metalowym
³¹czniku.
3. Ostro¿nie osadŸ wspornik kierownicy
w ramie g³ównej roweru tak, aby nie
uszkodziæ przewodu komputera.

KROK 6
1.Zamocuj kierownicê (3) do ³¹cznika
na wsporniku kierownicy (1) przy pomocy
zacisku kierownicy (4), podk³adki sprê¿ystej
(12) oraz œruby (11).
2.W³ó¿ podk³adkê sprê¿yst¹ (12) i zwyk³¹
(7) oraz tulejê dystansow¹ (9) do zacisku
kierownicy (4). Na³ó¿ plastikow¹ os³onê
(5) na zacisk kierownicy. W³ó¿ œrubê
regulacji kierownicy (10) do plastikowej
os³ony. Ustaw kierownicê pod ¿¹danym
k¹tem. Dokrêæ œrubê.

KROK 7
1. Zamontuj siode³ko (24) na wsporniku
siedziska (27) trzema nakrêtkami (26) i
podk³adkami (25).
Wsuñ wspornik siedziska w rurê
maskuj¹c¹ (28) i w³ó¿ do ramy poprzez
plastikow¹ tulejê (29). Dobierz
odpowiednie po³o¿enie otworu w
wsporniku siedziska. W³ó¿ do otworu
œrubê z pokrêt³em (20) i mocno dokrêæ.
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