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WAZNE UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

SRODKI BEZPIECZENSTWA

Rower magnetyczny do ¢wiczent PLIANT zostat skonstruowany tak, aby stanowit bezpieczne oraz skuteczne narzedzie
stuzace poprawie sity i wydolnosci ¢wiczgcego. Niemniej zawsze nalezy zachowac pewne Srodki ostroznosci podczas
wykonywania ¢wiczen. Przed montazem lub korzystaniem z roweru, koniecznie przeczytaj cafg instrukcje.

Zaleca sie, aby rodzice (i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi) byli Swiadomi odpowiedzialnosci, poniewaz naturalny
instynkt zabawy wsréd dzieci i ich zamitowanie do eksperymentéw moze prowadzi¢ do sytuacji i zachowania, dla
ktorych sprzet treningowy nie jest przeznaczony. W zadnym wypadku sprzet nie jest zabawka dla dzieci. Jesli pozwala
sie dzieciom na uzycie sprzetu, zaleca si¢ aby uwzgledniono ich poziom rozwoju fizycznego i psychicznego, a przede
wszystkim temperament. Zaleca sie aby dzieci byty nadzorowane i pouczane o prawidtowym uzytkowaniu sprzetu.

W szczegolnosci przestrzegaj nastepujacych srodkdw ostroznosci :
1. Zawsze trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od roweru. NIE POZOSTAWIAJ bez opieki dzieci przebywajacych
w pomieszczeniu, w ktérym stoi rower.
2. Z roweru jednorazowo powinna korzystac tylko jedna osoba.
3. Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bol w klatce piersiowej lub inne nienormalne objawy, natychmiast
ZAPRZESTAN wykonywania ¢wiczen. NIEZWYOCZNIE SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.
4. Ustaw rower na wolnej i réwnej powierzchni. NIE UZYWAJ roweru w poblizu wody lub na otwartej przestrzeni.
5. Nie wktadaj rgk miedzy ruchome czesci.
6. Podczas ¢wiczen zawsze nos odpowiedni strdj sportowy. NIE ZAKEADAJ szlafrokéw ani innej odziezy, ktéra mogtaby
zaplatac sie miedzy czesciami roweru. Do wykonywania ¢wiczen na rowerze wymaga sie rowniez zatozenia obuwia
sportowego.
7. Korzystaj z roweru wylacznie w wyznaczonym do tego celu, zgodnie z opisem w tej instrukcji. NIE UZYWAJ czesci nie
zalecanych przez producenta.
8. Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotow w bezposrednim sgsiedztwie roweru.
9. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac z roweru bez nadzoru osoby przeszkolonej lub lekarza.
10. Przed przystapieniem do ¢wiczen na rowerze zawsze przeprowadz rozgrzewke sktadajaca sie z ¢wiczen
rozciagajacych.
11. Nigdy nie ¢wicz na niesprawnym rowerze.
12. Zaleca sie wykonywac ¢wiczenia pod nadzorem dodatkowej osoby.

Uwaga : Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego, skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie
wazne w przypadku os6b powyzej 35 roku zycia lub majacych problemy zdrowotne. Przed przystapieniem do ¢wiczen
na jakimkolwiek sprzecie sportowym, przeczytaj wszystkie instrukcje. ALLTO SPORT nie ponosi zadnej
odpowiedzialnosci za kontuzje lub szkody materialne doznane w wyniku korzystania z tego produktu.

Informacje ogélne

Wymiaru roweru (df./szer./wys.): 93/51/129 cm

Waga roweru: 22,50 kg

Wolna przestrzen potrzebna do bezpiecznego uzytkowania roweru to min 0,60 m z kazdej strony roweru.
System obcigzenia: magnetyczny

Uktad hamujacy jest niezalezny od predkosci.

Rower posiada 8 stopniowa regulacje obciazenia, regulacje wysokosci siodetka oraz kata nachylenia kierownicy.
Waga kota zamachowego: 5 kg

Pomiar pulsu za pomoca sensoréw dotykowych umieszczonych na ramionach kierownicy.

Zasilanie komputera bateriami: 2 baterie 1,5 V AA

Mozliwos¢ zaprogramowania: czasu, dystansu, kalorii

Wyswietlacz funkgji: czasu, predkosci, dystansu, kalorii, pulsu, RPM

Dopuszczalna waga uzytkownika: 120 kg

Rower przeznaczony jest wyfacznie do uzytku domowego.



Czynnosci konserwacyjne
Rower nalezy utrzymywac w czystosci uzywajac do tego wilgotnej Sciereczki (zmoczonej w roztworze fagodnego
$rodka czyszczacego).

Ostrzezenie: Poziom bezpieczenstwa uzytkowania zakupionego urzadzenia mozna utrzymac tylko dzieki regularnej
kontroli dotyczacej uszkodzenia poszczegdlnych elementéw roweru. Sprawdzaj zawsze rower przed rozpoczeciem
¢wiczen zwlaszcza w razie potrzeby dokre¢ obluzowane $ruby. Pokretta regulujgce wysokos¢ siedziska oraz kata
pochylenia kierownicy musza by¢ dokrecone do oporu. W przypadku stwierdzenia uszkodzenia jakiej$ czesci nalezy jg
bezzwiocznie wymienic i zaprzesta¢ uzytkowania urzadzenia do czasu jego naprawy.

Uwaga: Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzetu i samodzielnych napraw oraz uzytkowanie niezgodne z
przeznaczeniem powoduje utrate uprawnien z tytutu gwarancji i rekojmi.

Wazne uwagi koncowe

Klasa uzytkowania/dokfadnosci: H/C

Dopuszczalna waga uzytkownika: 120 kg

Gwarancja: 12 miesiecy pod warunkiem uzytkowania urzadzenia w domu.
Uwaga: Rower nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego

Narzedzia
W komplecie montazowym znajduje sie ptaski klucz wielofunkcyjny.

Przed rozpoczgciem wiczen
WAZNE: Umiesc rower na pfaskim, stabilnym podfozu. Zalecamy uzycie kawatka wyktadziny lub gumy jako podtoza do

roweru. Uchroni to podtoge przed uszkodzeniem w przypadku dtugotrwatego uzytkowania.

ZACHOWAJ INSTRUKCJE
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LISTA CZESCI
OPIS

Wspornik kierownicy

Przewdd czujnika tetna

Kierownica

Zacisk kierownicy

Plastikowa ostona

Uchwyt piankowy kierownicy
Podkfadka ptaska

Dotykowy czujnik tetna

Tuleja dystansowa

Sruba regulacji kierownicy

Sruba

Podktadka sprezysta

Komputer

Tuleja miedziana

Sprezyna kofa zamachowego

Pas napedowy

Mate kofo napedowe

Tuleja metalowa

Koto napedowe

$ruba z pokrettem do wspornika siedziska
Korba

Pokrywa ochronna

Pedat (P+L)

Siodetko

Podkfadka ptaska

Nakretka mocujgca siodetko
Wspornik siedziska

Rura maskujaca

Tuleja plastikowa wspornika siodetka
$ruba zamkowa

Stabilizator tylni

Stopki stabilizatora tylniego
Nakretka $ruby zamkowej

Wspornik podstawy

Podktadka falista

$ruba montazowa

Rama

Zestaw fozysk korby

Uktad hamulca magnetycznego
Wkret montazowy

Wkret montazowy

Stabilizator przedni

Kétka jezdne

$ruba mocujaca stabilizator

Pokretto gwiazdowe kota zamachowego
Nakretka mocujaca koto zamachowe
Nakretka mocujaca koto zamachowe
03

Tulejka dystansowa kofa zamachowego
tozysko

Koto zamachowe

Linka napinajaca (dolna)

Przewdd czujnika (dolny)

Przewdd czujnika (gérny)

Linka napinajaca (gorna)
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RYSUNEK ZESTAWIENIOWY
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PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN

To w jaki sposdb rozpocza¢ ¢wiczenia zalezy od Twojej kondycji fizycznej. Jezeli nie bytes aktywny fizycznie przez
kilka lat lub masz nadwage, musisz zacza¢ ¢wiczy¢ powoli, stopniowo zwiekszajac intensywnos¢ ¢wiczen o kilka minut
tygodniowo.

Rozpoczynajac trening mozesz by¢ w stanie ¢wiczy¢ jedynie kilka minut wyznaczonym tempem. Jednakze sprawnos¢
fizyczna ulegnie poprawie przez kolejne 6-8 tygodni. Nie zniechecaj sie jesli potrwa to diuzej. Wazne by ¢wiczy¢ w
swoim wfasnym tempie. W koricu bedziesz mégt ¢wiczy¢ nieprzerwanie przez 30 minut. Im wieksza bedzie Twoja
sprawnosc fizyczna, tym mocniej bedziesz musiat ¢wiczy¢ by pozosta¢ w wyznaczone; strefie ¢wiczen.

Pamietaj, ze :

- nalezy skontaktowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen i ustali¢ z nim program ¢wiczen oraz

odpowiednig diete.

- rozpocznij program ¢wiczent wolno wyznaczajac realny cel do osiggniecia.

- wspomagaj ¢wiczenia innymi formami aktywnosci (np. aerobik, spacery, jogging, ptywanie, tance, itp.).

- regularnie mierz puls. Jedli nie posiadasz elektronicznego aparatu do pomiaru pulsu, dowiedz si¢ od lekarza jak
mierzy¢ puls manualnie, na nadgarstku lub szyi. Rytm pracy serca powinien by¢ ustalony odpowiednio do wieku i
sprawnosci fizycznej.

- nalezy pi¢ duze ilosci ptyndw podczas ¢wiczen, aby uzupetnic¢ ubytek ptynéw w organizmie, jednak unikaj duzej ilosci
zimnych napojow (powinny one mie¢ temperature pokojowa).

Instrukcja regulacji wysokosci siodetka

Wspornik siedziska przymocowany jest do ramy gtéwnej roweru za pomoca pokretfa. Wykrecajac pokretto i
przekiadajac je przez otwory w wsporniku siedziska reguluje sie w prosty sposéb jego wysokos¢. Po ustawieniu
7adanej wysokosci zawsze dokrec pokretto do oporu. Bezwzglednie nalezy zwrdci¢ uwage czy wspornik siedziska nie
jest wysuniety z ramy poza punkt ostrzegawczy. W przeciwnym wypadku ryzykujemy bolesng kontuzjg oraz
uszkodzeniem wspornika siedziska jak i ramy roweru.
Uwaga: Siodetko jest wysuniete na optymalng wysokos¢, jesli siedzac na rowerze ze stopg opartg na dolnym pedale,
noge mamy wyprostowang lub lekko zgietg w kolanie. Niektorym taka pozycja moze wydac sie zbyt wysoka (siedzac
na rowerze nie dotykamy stopa podfoza), jednak takie ustawienie siodetka jest najbardziej optymalne.

Instrukcja regulacji kata pochylenia kierownicy

Nie ma mozliwosci regulowania wysokosci wspornika kierownicy. Istnieje jedynie mozliwosc¢ regulacji kata
pochylenia ramion kierownicy. W tym celu poluznij pokretto zacisku kierownicy i ustaw kierownice w zgdanym
pofozeniu dokrecajac pokretto do oporu.
Uwaga: Kat pochylenia kierownicy mozemy regulowac w zakresie 180 stopni uzyskujac nieco bardziej pochylong lub
wyprostowang sylwetke. Jest to indywidualna decyzja kazdego uzytkownika jednak zaleca sie takie ustawienie ramion
kierownicy, aby mozna byto obja¢ rekoma sensory do badania odczytu pulsu.

Instrukcja regulacji poziomu obcigzenia podczas wykonywania ¢wiczen

Na kolumnie kierowniczej znajduje sie wyskalowane pokretfo stuzgce do regulacji obcigzenia kota zamachowego
podczas jazdy na rowerze. Poczynajac od potozenia pokretta w poz. 1 (- low) przekrecajac pokretlem w prawa strone
zwiekszamy obcigZenie skokowo co jeden poziom az do poziomu maksymalnego tj. do poz. 8 (+ high). Obracajac
pokrettem w lewg strone zmniejszamy obcigzenie az do poz. 1 (- low).
Ostrzezenie: Majac na uwadze swoje mozliwosci, pamietaj abys stopniowo zwigkszat obcigzenie kota zamachowego.
Zbyt duzy i intensywny wysitek moze by¢ przyczyna réznego rodzaju urazéw i kontuzji.

Instrukcja ¢wiczenia.

Po wyregulowaniu wysokosci siodetka i kata nachylenia kierownicy (patrz instrukcje powyzej) usigdz wygodnie na
siodetku twarza zwrdcong w kierunku kierownicy, oprzyj rece na ramionach kierownicy, stopy potéz na pedatach i
rozpocznij trening pedatujac do przodu. W trakcie treningu mozesz zmienia¢ obcigzenie zgodnie z instrukgja regulacji
poziomu obcigzenia pamigtajac o ostrzezeniu, ze urazy dla zdrowia moga wynikac z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.



INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

1. Przygotuj miejsce do montazu. Wyjmij
wszystkie czesci i elementy roweru z
kartonu. Sprawdz czesci z listg czgsci

by upewnic sig, ze zadna z czesci nie
pozostata w kartonie.

2.Zamontuj stabilizator przedni (42) do
ramy gtéwnej. Zabezpiecz go dwoma
$rubami (30), dwoma nakretkami (33) i
podkiadkami (33) uzywajac narzedzi
dofaczonych do zestawu. Upewnij sie czy
kofa transportowe sg prawidtowo
usytuowane.

KROK 2

1.Zamontuj stabilizator tylny (31) do
wspornika podstawy (34) dwoma srubami
(30), dwoma nakretkami (33) i podktadkami
(33).

INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA

Przycisk funkcyjny:

MODE - przycisk MODE stuzy do wyboru funkgji. Przytrzymanie naci$nigtego przycisku zeruje warto$¢ wszystkich
funkgiji.

Funkcje:

SCAN - funkcja dostepna podczas ¢wiczen, ktéra powoduje przetaczanie co 6 sek. monitorowanych funkgji na
wyswietlaczu w nastepujacej kolejnosci: TIME - SPEED - DISTANCE - CALORIE - PULSE - RPM.

TIME - wyswietla faczny czas wykonywania ¢wiczen w przedziale od 00:00 do 99:59.

SPEED - wyswietla biezaca predkosc jazdy. Maksymalna predkos¢ wynosi 99,9 km/h lub mi/h.

DISTANCE - wyswietla przejechang podczas ¢wiczen odlegtos¢ w przedziale od 00:00 do 99,99 km lub mil.
CALORIES - wyswietla zuzycie energii podczas treningu w przedziale od O do 9999 kalorii. Warto$¢ ta jest przyblizona
i stuzy tylko do poréwnywania roznych sesji treningowych, dlatego nie mozna z niej korzystac podczas leczenia.
PULSE - wyswietla biezgce tetno po uchwyceniu dwoma rekoma czujnikéw dotykowych na uchwytach kierownicy.
RPM - funkcja wyswietla liczbe obrotow (korby) na minute.

Uwagi:

1. Po wtozeniu baterii sygnat dzwigkowy poinformuje o gotowosci komputera do rozpoczecia ¢wiczen..

2. Rozpoczecie ¢wiczen uaktywnia monitorowanie wszystkich funkji.

3. Jesli w ciggu 4 minut nie rozpoczniemy ¢wiczen, nie zostanie nacisniety zaden przycisk lub komputer nie otrzyma
zadnego sygnatu to przetgczy sie w stan oczekiwania

4. W przypadku nieprawidtowego dziatania wyswietlacza nalezy wyjac i ponownie wiozy¢ baterie.

5. Wymagane baterie: 1,5V typu UM-3 lub AA (2 sztuki).
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KROK 8

1. Wsun komputer (13) na wspornik i
przykre¢ go dwoma Srubami.

2. Podtacz do gniazda z tytu komputera
wtyczke przewodu komputerowego
wychodzaca z wspornika kierownicy.
Podfacz wychodzace z kierownicy
przewody czujnika tetna (2) z
komputerem.

KROK 3

1.Pofacz wspornik podstawy (34) z rama
gtéwna (37) za pomocg pieciu $rub(36),
podkfadki ptaskiej (25) i czterech
podktadek falistych (35).

KROK 4

1.Wkrec lewy i prawy pedat (23) w korbe
(lewy wkrecaj w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara, a prawy zgodnie
z ruchem wskazowek zegara).

Uwaga.
Pedat ,R" - oznacza pedat prawy, natomiast
pedat .l - lewy.




KROK 5

1.Potacz przewody komputera pomiedzy
ramg gtéwna a wspornikiem kierownicy,
zgodnie z rysunkiem po lewej stronie.
2.Zmontuj ciegto zgodnie z wskazéwkami
umieszczonymi w KROKU 5A .

3. Po wykonaniu dwéch powyzszych
czynnosci, osadz wspornik kierownicy (1)
w ramie gtéwnej roweru i przykre¢ go
czterema $rubami (36) wraz z
podktadkami (35).

KROK 6

1.Zamocuj kierownice (3) do facznika

na wsporniku kierownicy (1) przy pomocy
zacisku kierownicy (4), podkfadki sprezystej
(12) oraz Sruby (11).

2.Wtéz podktadke sprezysta (12) i zwykia
(7) oraz tuleje dystansowa (9) do zacisku
kierownicy (4). Natoz plastikowg ostone
(5) na zacisk kierownicy. Wtéz srube
regulacji kierownicy (10) do plastikowej
ostony. Ustaw kierownice pod zadanym
katem. Dokrec Srube.

KROK 5A

1.Wyciagnij linke napinajaca ze wspornika
kierownicy. Upewnij sie, czy pokretto
naciagu znajduije sie w potozeniu 1
(minimum).

2. Pofacz koniec linki napinajacej z
koncowka linki (b) wsuwajac jg w zaczep
(c). Wyciagnij pancerz linki napinajacej (a)
tak, aby koricdwke pancerza (d) swobodnie
wiozy¢ w naciecie (e) w metalowym
taczniku.

3. Ostroznie osadz wspornik kierownicy
w ramie gtéwnej roweru tak, aby nie
uszkodzi¢ przewodu komputera.

KROK 7

1. Zamontuj siodetko (24) na wsporniku
siedziska (27) trzema nakretkami (26) i
podkiadkami (25).

Wsun wspornik siedziska w rure
maskujaca (28) i widz do ramy poprzez
plastikowg tuleje (29). Dobierz
odpowiednie pofozenie otworu w
wsporniku siedziska. Wt6z do otworu
$rube z pokrettem (20) i mocno dokrec.




