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UWAGA
Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzetu i samodzielnych napraw oraz uzytkowanie niezgodne z
przeznaczeniem powoduje utrate uprawnien z tytutu gwarancji i rekojmi.
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WAZNE UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
SRODKI BEZPIECZENSTWA

Rower magnetyczny do ¢wiczen zostat skonstruowany tak, aby stanowi¢ bezpieczne oraz
skuteczne narzedzie stuzace poprawie sity i wydolnoosci ¢wiczacego. Niemniej zawsze
nalezy zachowac pewne srodki ostroznosci podczas wykonywania ¢wiczen. Przed monta-
zem lub korzystaniem z roweru, koniecznie przeczytaj cafg instrukcje.

Zaleca sig, aby rodzice (i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi) byli Swiadomi odpowiedzial-
nosci, poniewaz naturalny instynkt zabawy wsréd dzieci i ich zamitowanie do ekspery-
mentéw moze prowadzi¢ do sytuacji i zachowania, dla ktérych sprzet treningowy nie jest
przeznaczony. W zadnym wypadku sprzet nie jest zabawka dla dzieci. Jezeli pozwala sie
dzieciom na uzycie sprzetu, zaleca sie 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 szczegdlnosci przestrzegaj nastepujacych srodkéw 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, bél w klatce piersiowej lub inne nienormalne
objawy, natychmiast ZAPRZESTAN wykonywania ¢wiczer. NIEZWELOCZNIE SKONSUL-
TUJ SIE Z LEKARZEM.

4, Ustaw rower na wolnej i réwnej powierzchni. NIE UZYWAJ roweru w poblizu wody lub
na otwartej przestrzeni.

5. Nie wktadaj rak miedzy ruchome czesci.

6. Podczas ¢wiczen zawsze no$ odpowiedni stroj sportowy. NIE ZAKLADAJ szlafrokow
ani innej odziezy, ktéra mogtaby zaplatac sie miedzy czesciami roweru. Do wykonywania
¢wiczen na rowerze wymaga sie réwniez zatozenia obuwia sportowego.

7. Korzystaj z roweru wyfacznie w wyznaczonym do tego celu, zgodnie z opisem w tej
instrukgji. NIE UZYWAJ czesci nie zalecanych przez producenta.

8. Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w bezposrednim sasiedztwie roweru.

9. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac z roweru bez nadzoru osoby przeszko-
lonej lub lekarza.

10. Przed przystapieniem do ¢wiczen na rowerze zawsze przeprowadz rozgrzewke sktada-
jaca sie z ¢wiczenh rozciggajacych.

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 oséb 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.

KARTA GWARANCYJNA
WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w okresie 24 miesiecy od daty zakupu.

2. Naprawa w ramach gwarancji bedzie dokonana po dostarczeniu do punktu serwisowego:

- waznej karty gwarancyjnej,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z data sprzedazy

- reklamowanego sprzetu.

3. Wady sprzetu uniemozliwiajace jego eksploatacje i ujawnione w okresie objetym gwarancjg zostang usunigte bezptatnie w terminie nie dtuzszym
niz:

- 21 dni roboczych, liczac od daty dostarczenia do punktu sprzedazy,

- 40 dni roboczych, jesli zajdzie konieczno$¢ sprowadzenia czesci od producenta.

4. W przypadku dokonania napraw gwarancyjnych przedtuza sie okres gwarancji o czas pozostawania sprzetu w serwisie.

5. Odpowiedzialnos¢ firmy ALLTO SPORT Sp. z 0.0. ogranicza sie do usuniecia usterki lub wymiany uszkodzonych podzespotdw.

6. Gwarancja nie s3 objete elementy eksploatacyjne (np. linki, pasy, elementy gumowe, uchwyty z gabki, pedaty itp.).

7. Gwarancja nie obejmuje réwniez:

- uszkodzen powstatych na skutek uzytkowania niezgodnego z instrukcja obstugi,

- uszkodzen wyniktych ze zdarzer losowych (uszkodzenia elektryczne, pozar, zalanie, powddz, itp.).

- uszkodzen mechanicznych i wywotanych nim wad,

- uszkodzen powstatych z winy lub niewiedzy uzytkownika,

- uszkodzen wyniktych z niewtasciwego przechowywania sprzetu i niewtasciwej jego konserwacji,

- oszkodzen powstatych w wyniku dokonywania samodzielnych napraw, przerébek lub zmian konstrukcyjnych.

8. Klientowi przystuguje prawo wymiany urzadzenia na nowe jezeli:

- w okresie gwarancji pomimo dokonanych trzech napraw tej samej usterki bedzie ona w dalszym ciggu wystepowata uniemozliwiajac uzywanie
urzadzenia zgodnie z przeznaczeniem,

- stwierdzenie wady niemozliwej do usuniecia w drodze naprawy.

W przypadku sbraku mozliwosci wymiany urzadzenia na nowe klientowi przystuguje prawo zwrotu zaptaconej ceny.

9. Niniejsza karta gwarancyjna jest jedynym dokumentem, na podstawie ktérego, uprawniony z gwarancji moze dochodzi¢ swych praw na terenie
catej Polski z tytutu udzielonej gwarancji. Ma ona charakter nadrzedny w stosunku do gwarancji fabrycznych, ktére moga by¢ zawarte w instrukgji
obstugi lub innych dokumentach dotaczonych do sprzedawanego urzadzenia.

10. Uprawnienia z tytutu gwarancji nie obejmuja prawa klienta do domagania sie zwrotu utraconych korzysci w zwigzku z awaria urzadzenia.

11. UWAGA! Sprzet jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego.

12. Gwarancja na sprzedany towar nie wyklucza, nie ogranicza ani nie zawiesz uprawnier kupujacego wyniktych z niezgodnosci towaru z umowa.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data
zgloszenia wydania

Przebieg napraw Podpis odbierajacego

(sklep, whasciciel )
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40 $ruba St4.2x 25 9
41 ostonka 2
42 pokrywa 2
43 nakretka M6 2
44 podktadka,U” 2
45 Sruba M6 x 36 2
46 nakretka M10x 1 2
47 nakretka M10x 1 2
48 oska kota zamachowego @10xL122x 126 x M10 x 1 (7593BK-25) 1
49 fozyska @10x 8 x @26 6000Z 4
50 koto @52 x 24 1
51 sprezyna @2 x D44 xL22 1
52 oska kota zamachowego @190 x 35 1
53 podktadka 222 1
54 nakretka M22 1
55 tozysko kulkowe 2
56 ostonka 2"(Q51.6) 2
57 nakretka M24 1
58 podktadka 224 1
59 pasek napedowy 3206 1
60 podktadka sprezysta @12 x 160 x @2.0 1
61 Sruba M8x 12 1
62 napinacz 1
63 kotko napinacza podwaojny 1
64 nakretka M8 2
65 Sruba ST3x 10 2
66 przewdd czujnika 24x17x6 1
67 Sruba M6 x L15 2
68 podktadka dé 2
69 Sruba M6 x L55 1
70 nakretka M6 1
71 podktadka D12 2
72 magnes 1
73 sprezyna L38.5x@15x@B1.6 1
74 oska ®12x71 1
75 Sruba M22 1
76 korba B0.5 x 20 1
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Informacje ogdlne:

Wymiaru roweru (dt./szer./wys.): 89/55/122 cm

Waga roweru: 21,50 kg

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

System obciazenia: magnetyczny

Uktad hamujacy jest niezalezny od predkosci.

Rower posiada 8 stopniowa regulacje obcigzenia, regulacje wysokosci siodetka oraz kata
nachylenia kierownicy.

Waga kota zamachowego: 5 kg

Pomiar pulsu za pomoca sensoréw dotykowych wmontowanych w ramiona kierownicy.
Zasilanie komputera bateriami: 2 baterie 1,5V AA

Mozliwos¢ zaprogramowania: czasu, dystansu, kalorii

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

Dopuszczalna waga uzytkownika: 100 kg

Rower przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

Czynnosci konserwacyjne
Rower nalezy utrzymywac w czystosci uzywajac do tego wilgotnej sciereczki (zmoczonej
w roztworze tagodnego srodka czyszczacego).

Ostrzezenie : Poziom bezpieczenstwa uzytkowania zakupionego urzadzenia moz-

na utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia poszczegoinych
elementoéw roweru. Sprawdzaj zawsze rower przed rozpoczeciem ¢wiczen zwtaszcza w
razie potrzeby dokre¢ obluzowane sruby. Pokretta requlujgce wysokos¢ siedziska oraz
kata pochylenia kierownicy musza by¢ dokrecone do oporu. W przypadku stwierdzenia
uszkodzenia jakiej$ czesci nalezy jg bezzwtocznie 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 gwaran-
cji i rekojmi.

WAZNE UWAGI KONCOWE

Klasa uzytkowania/dokfadnosci: H/C

Dopuszczalna waga uzytkownika: 100 kg

Gwarancja: 24 miesigce pod warunkiem uzytkowania urzadzenia w domu.
Uwaga: Rower nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego

Narzedzia:
W komplecie montazowym znajduje sie ptaski klucz wielofunkcyjny.



WAZNE: Umies¢ rower na ptaskim, stabilnym podtozu. Zalecamy uzycie kawatka wy-
ktadziny lub gumy jako podtoza do roweru. Uchroni to podtoge przed uszkodzeniem w
przypadku dtugotrwatego uzytkowania.

ZACHOWAJ INSTRUKCIJE

PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN

To w jaki sposdb rozpoczac ¢wiczenia zalezy od Twojej kondycji fizycznej. Jezeli nie bytes
aktywny fizycznie przez kilka lat lub masz nadwage, musisz zacza¢ ¢wiczy¢ powoli, stop-
niowo 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 jezeli potrwa to dtuzej. Wazne by ¢wiczy¢ w swoim wtasnym tempie. W
koncu bedziesz mogt ¢wiczy¢ nieprzerwanie przez 30 minut. Im wieksza bedzie Twoja
sprawnosc fizyczna, tym mocniej bedziesz musiat ¢wiczy¢ by pozostaé w wyznaczonej
strefie ¢wiczen.

Pamietaj, ze :

- nalezy skontaktowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen i ustali¢ z nim pro-
gram ¢wiczen oraz odpowiednia diete.

- rozpocznij program ¢wiczen wolno wyznaczajac realny cel do osiaggniecia.

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

- regularnie mierz puls. Jezeli nie posiadasz elektronicznego aparatu do pomiaru pulsu,
dowiedz sie od lekarza jak mierzy¢ puls manualnie, na nadgarstku lub szyi. Rytm pracy
serca powinien byc¢ ustalony odpowiednio do wieku i sprawnosci fizyczne;j.

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

Instrukcja regulacji wysokosci siodetka

Wspornik siedziska przymocowany jest do ramy gtéwnej roweru za pomoca pokretta.
Wykrecajac pokretto i przektadajac je przez otwory w wsporniku siedziska reguluje sie w
prosty sposéb jego wysokos$¢. Po ustawieniu zadanej wysokosci zawsze dokre¢ pokretto
do oporu. Bezwzglednie nalezy zwrdci¢ uwage czy wspornik siedziska nie jest wysuniety
z ramy poza punkt ostrzegawczy. W przeciwnym wypadku ryzykujemy bolesna kontuzja
oraz uszkodzeniem wspornika siedziska jak i ramy roweru.

Siodetko jest wysuniete na optymalng wysokos¢, jezeli siedzac na rowerze ze stopg
opartg na dolnym pedale, noge mamy wyprostowang lub lekko zgietg w kolanie. Niekt6-
rym taka pozycja moze wydac sie zbyt wysoka (siedzac na rowerze nie dotykamy stopa
podtoza), jednak takie ustawienie siodetka jest najbardziej optymalne.

LISTA CZESCI

Nr Nazwa czesci Specyfikacja ilos¢
1 siodetko A1=60 A2=76 1
2 podkiadka D8 3
3 nakretka M8 3
4 wspornik siedziska ?38x1.5 1
6 tuleja @38 x 169 1
7 Sruba M16x 1.5 1
8 pedaty 1/1
9 rama gtéwna 1
10 nakretka M8 4
1 podktadka d8x2x@19xR30,5 8
12 koncdédwka regulacyjna 260 2
13 podpora tylnia 260 x 1.5 1
14 Sruba M8 xL73x 120 x 8217 4
15 koncéwka transportowa 260 2
16 podpora przednia @60x 1.5 1
17 pokrywa maskujaca @50 1
18 Sruba M8x 16 4
19 wspornik kierownicy @50x 1.5 1
20 podktadka d5x @18 1
21 Sruba M5 x 25 1
22 regulator obciazenia 1
24 komputer XLG808SP 1
25 pokrywa maskujaca 1
26 czujnik pulsu 2
27 uchwyt piankowy @35x5x510 2
28 sruba ST4.2x 16 2
29 zaslepka kierownicy @25x 1.5 2
30 kierownica @25x 1.5 1
31 linka napinacza 2
32 podktadka @14 x D9 x 30 2
33 pokretto M8 x 55 2
35 linka napinacza 1
36 linka napinacza 1
37 przewdd czujnika 1
38 linka napinacza 1
39 pedat 1/1
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Instrukcja regulacji kata pochylenia kierownicy

Nie ma mozliwosci regulowania wysokosci wspornika kierownicy. Istnieje jedynie mozli-
wosc regulacji kata pochylenia ramion kierownicy. W tym celu poluznij pokretto zacisku
kierownicy i ustaw kierownice w zagdanym potozeniu dokrecajac pokretto do oporu.

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 objag¢
rekoma sensory do badania odczytu pulsu.

Instrukcja regulacji poziomu obciazenia podczas wykonywania ¢wiczen

Na kolumnie kierowniczej znajduje sie wyskalowane pokretto stuzace do regulacji obcia-
zenia kota zamachowego podczas jazdy na rowerze. Poczynajac od potozenia pokretta w
poz. 1 (- low) przekrecajac pokrettem w prawg strone zwiekszamy obcigzenie skokowo
co jeden poziom az do poziomu maksymalnego tj. do poz. 8 (+ high). Obracajac pokre-
ttem w lewa strone zmniejszamy obcigzenie az do poz. 1 (- low).

Majac na uwadze swoje mozliwosci, pamietaj abys stopniowo zwiekszt obcigzenie kofa
zamachowego.

Zbyt duzy i intensywny wysitek moze by¢ przyczyna réznego rodzaju urazéw i kontuz;ji.

Instrukcja ¢wiczenia.

Po wyregulowaniu wysokosci siodetka i kata nachylenia kierownicy (patrz instrukcje
powyzej) usigdz wygodnie na siodetku twarza zwrécony w kierunku kierownicy, oprzy;j
rece na ramionach kierownicy, stopy potéz na pedatach i rozpocznij trening pedatujac
do przodu. W trakcie treningu mozesz zmienia¢ obcigzenie zgodnie z instrukcja regula-
Cji poziomu obcigzenia pamietajac o ostrzezeniu, ze urazy dla zdrowia moga wynikac z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

Zgodnos¢

Produkt ten jest zgodny z:

(PN EN 957-5)

Nie jest odpowiedni dla celow terapii.



CZESCI DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

E]

E e ]

(39L/R)

OPIS KOMPUTERA XLG (VII)

SPECYFIKACJA:

CZAS: 00:00~99:59 MIN:SEC
PREDKOSC: 0.0~999 KM/H lub ML/H
DYSTANS: 0.000~99.99 KM
KALORIE: 0.00~9999 KCAL

FUNKCJE KLAWISZY:

MODE/SELECT : aby wybra¢ odpowiednig funkcje
SET(jesli posiada): aby wprowadzi¢ wartosc¢ celu poprzez klawisze
RESET/CLEAR( jesli posiada) : Aby wyzerowac wartosci

PROCEDURY OPERACYJNE

AUTO ON / OFF: monitor zostanie automatycznie wytaczony jezeli przez 4 minuty nie
bedzie zadnego sygnatu. Monitor zostanie automatycznie wiaczony po rozpoczeciu
¢wiczen lub po nacisnieciu klawisza.

FUNKCJE:

1.CZAS (TMR): automatyczne zapamietanie czasu treningu podczas ¢wiczenia.
2.PREDKOSC (SPD): wyswietla aktualng predkos¢.

3,0DLEGLOSC (DST): wyswietla odlegtos¢ pokonana w trakcie ¢wiczenia.

4.KALORIE (CAL): automatycznie zapamietuje ilos¢ spalanych kalorii podczas ¢wiczenia.
5.0DOMETER (jezeli posiada): wy$wietla catkowita odlegtos¢ podczas wykonywania
¢wiczen . Po rozpoczeciu ¢wiczen zaczyna pokazywac aktualne dane.

ODOMETERU NIE MOZNA ZRESETOWAC (przez przycisk RESET), chyba, ze wyciggniemy
baterie.

6.PULS (PUL) (jezeli posiada): Wyswietla tetno uzytkownika na minute podczas ¢wicze-
nia. Uwaga: Musisz obja¢ obiema rekoma czujniki pulsu.

BATERIE

Jezeli podejrzewasz ,ze monitor moze pokazywac niewtfasciwe wartosci, aby wynik byt
prawidtowy wymien baterie. Monitor dziata na dwie baterie ,AA”lub jedna ,AAA”. Bate-
rie mozna wymienia¢ w tym samym czasie.
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Podstawowy program ¢wiczen aerobowych

Przy codziennych ¢wiczeniach aerobowych sugerujemy postepowac wedtug ponizszych
wskazéwek. Pamietaj, oddychaj prawidtowo, ¢wicz swoim wtasnym tempem, nie ¢wicz

ponad swoje mozliwosci poniewaz grozi to urazem.

LISTA CZESCI DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

Tydzien 1i2

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 4 minuty na A" *
Odpoczywaj T minute
Cwicz 2 minuty na A"
Cwicz wolno 1 minute

Tydzien 3i4

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 5 minuty na,A”
Odpoczywaj T minute
Cwicz 3 minuty na,A”
Cwicz wolno 2 minuty

Tydzien5i6

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 6 minuty na,A”
Odpoczywaj T minute
Cwicz 4 minuty na A"
Cwicz wolno 3 minuty

nr czesci nazwa czesci specyfikacja ilos¢
1 siodetko A1=60 A2=76 1
4 wspornik siedziska ?38x1,5 1
5 - ?39x400 -
7 pokretto M16x1,5 1
8L/R pedaty 171
9 korpus M16x1,5 1
13 podpora tylna ?60x1,5 1
16 podpora przednia ?60x1,5 1
19 wspornik kierownicy 050x1,5 1
24 komputer XLG8O08SP 1
25 pokrywa blokady 1
30 kierownica 025x1,5 1
32 podktadka D14x A9x30 2
33 $ruba MS8x5,5 2
39L/R paski do pedatow 11
17 pokrywa wspornika 050 1

Tydzien7i8

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 5 minuty na,A”
Cwicz 3 minuty na,B"*
Cwicz 2 minuty na A"
Cwicz wolno 1 minute
Cwicz 4 minuty na A"
Cwicz wolno 3 minuty

Tydzien 9i dalej

Rozgrzewka 5-10 minut
Spowalnianie 5 minut

Cwicz 5 minuty na,A”
Cwicz 3 minuty na,B”
Cwicz 2 minuty na A"
Cwicz wolno 1 minute

Powtdrz caty cykl 2 lub 3 razy

*) - strefa docelowa (tabl.nr 1)

To jest tylko sugerowany program i moze nie odpowiada¢ indywidualnym potrzebom

¢wiczacego.
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INSTRUKCJA MONTAZU

.
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MBXL73%I20x 08 #0174

Krok 1

Zamontuj podpore (13 i 16) do ramy gtéw-
nej korpusu (9) uzywajac $rub (14), podkta-
dek (11) i nakretek (10).

Krok 2

Wkre¢ lewy (8L) i (8R) prawy pedat w od-
powiednie otwory korby. Upewnij sig, ze
pedaty zostaty zamontowane w prawidtowy
sposob i mocno dokrecone.

Krok 3

Zamontuj siodetko (1) na wsporniku siedzi-
ska (4) uzywajac nakretek (3) i podktadek
(4).

Rozgrzewka

Skuteczny program ¢wiczen oparty jest na trzech zasadach. Rozgrzewce, ¢wiczeniach
aerobowych i ¢wiczeniach spowalniajacych ( cool down). Nie nalezy rozpoczyna¢ ¢wi-
czen bez rozgrzewki. Nie nalezy rowniez konczy¢ ¢wiczen bez odpowiednich ¢wiczen
spowalniajacych. Przez okoto 5 do 10 minut przed rozpoczeciem treningu wykonuj
¢wiczenia rozciggajace aby zapobiec obcigzeniu, naciggnieciu i skurczom miesni.

Sesja treningowa (Aerobik)

Osoby rozpoczynajace ¢wiczenia nie powinny ¢wiczy¢ czesciej niz co drugi dzien. W
miare jak wzrasta poziom sprawnosci zwiekszamy czestotliwos¢ ¢wiczen ( 2 razy w ciaggu
3 dni). Kiedy czujemy sie dostatecznie dobrze wykonujac swoje ¢wiczenia, ¢wiczymy 6
razy w tygodniu. Zawsze jednak powinnismy zrobi¢ sobie co najmniej jeden dzien prze-
rwy w ciggu tygodnia.

Cwiczenia w strefie docelowej

Aby upewnic sig, ze serce pracuje w swojej strefie docelowej, powinnismy zbadac swoj
puls. Jedli nie mamsz monitora pulsu ( zaréwno w produkcie jakiego uzywamy lub
innym niezaleznym przyrzadzie do mierzenia pulsu) musisz zlokalizowa¢ go na tetnicy
szyjnej. Znajduje sie on z boku szyi i mozna go wyczu¢ przy pomocy wskazujacego i
srodkowego palca. W tatwy sposéb mozna policzy¢ ilo$¢ uderzen w ciagu 10 sekund,
ktére potem mnozymy przez 6 i w ten sposéb otrzymujemy szybkos¢ naszego tetna. Aby
lepiej je odczyta¢ powinno by¢ ono zmierzone przed rozpoczeciem ¢wiczen. Osoby o
Swietnej sprawnosci fizycznej maja mniejszy poziom (spoczynkowy) tetna i sa réowniez w
stanie ¢wiczy¢ na wyzszym poziomie tetna.

Strefa docelowa

W celu ustalenia twojej strefy docelowej spéjrz na tabele,, STREFA DOCELOWA”. Jezeli
wedtug definicji jestes osoba poczatkujaca zwrde uwage na lewa kolumne. Jezeli ¢wi-
czysz regularnie i jeste$ w swietnej formie fizycznej spdjrz na prawa kolumne.

11



Sciegno Achillesa

Stang¢ w kierunku $ciany i umiescic¢ na niej
obie rece. Podtrzymujemy sie na jednej no-
dze podczas gdy druga umieszczamy z tytu
ze stopa przylegajaca ptasko do podtogi.
Zginamy przednig noge i pochylamy ja w
kierunku $ciany trzymajac tylng noge prosto
tak aby sciegno Achillesa sie naciggneto, wy-
trzymujemy 5 sekund. Powtarzamy ¢wicze-
nie z druga noga. Powtdrzyc 2 -3 razy.

Krok 4

Wsun pokrywe maskujaca wspornika (17)
na wspornik kierownicy (19). Potacz ze
soba przewody sensora (37) i (35) oraz
linki napinacza (36) i (38). Wsun wspornik
kierownicy w rame gtéwna korpusu (9)

i przykre¢ go uzywajac srub (18) i pod-
ktadek (11). Nastepnie opus¢ pokrywe
wspornika (17) maskujac sruby mocujace
wspornik kierownicy (19).

Wsun wspornik siedziska (4) z siodetkiem
w otwor w ramie gtéwnej korpusu (9) i za-
bezpiecz go w wybranej pozycji sruba (7).

Rozcigganie bokow

Przyt6z obie rece do bokdéw i powoli unies je
nad gtowe. Siegnij prawa reka jak daleko tyl-
ko mozesz odliczajac do jednego, fagodnie
rozciagnij miesnie brzucha i dolnej czesci
plecéw. Powtarzamy ¢wiczenie z lewa reka. 11 & dBxex® SRRINS(4
Powtdrzy¢ 3-4 razy. 18 & Maxle

Rozcigganie wewnetrznych miesni ud
Usigdz na podtodze, przyciagnij nogi w kie-
runku pachwiny, ztacz razem stopy. Trzymaj
plecy prosto i pochyl sie do przodu ponad
stopy. Naprez miesnie ud i wytrzymaj 5 se-
kund. Rozluznij mie$nie i powtorz 3-4 razy.

Krok 5

Zamontuj komputer (24) na wsporniku
kierownicy (19).

Zamontuj kierownice (30) na wsporniku
kierownicy (19) uzywajac sruby (33), tulei
(32) i pokrywy (25) tak jak to pokazano na
rysunku.

Wsun wtyczke przewodu sensora (35) i
wtyczke przewodu czytnika pulsu (31) w

Rozciaganie Sciggna podkolanowego odpowiednie gniazda komputera.

Usiadz na podtodze, z wyciaggnieta prawa
noga , lewa noge przyciagnij do prawego
uda tak aby stopa znajdowata sie naprzeciw-

K - . 32 my B
o wewnetrznej strony uda. Mocno rozcia- 1w e
gnij sie w kierunku prawej nogi i wytrzymaj
10 sekund. Rozluznij sie i powt('?rz c'\,/viczenie Krok 6
z wyciagnieta lewa noga. Powtérzyc 2-3 Po zmontowaniu rowerka, przed uzyciem upewnij sie, ze wszystkie czesci zostaty mocno
razy. przykrecone.
Uwaga: Zachowaj instrukcje i narzedzia przydatne do dokonania regulacji i naprawy
rowerka.
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INFORMACJE DOTYCZACE CWICZEN

Poczatkujacy

To jak rozpoczniemy ¢wiczenia bedzie uzleznione od kazdego z nas indywidualnie. Jezeli
kto$ dawno nie ¢wiczyt, byt mato aktywny przez dtuzszy czas lub ma powazna nadwage
powinien zacza¢ trening z niewielkim obcigzeniem, stopniowo zwiekszajac swéj czas
¢wiczen dla kazdej sesji treningowej o kilku minut tygodniowo.

Potaczenie starannie skomponowanej diety z prostymi i skutecznymi ¢wiczeniami moze
pomoc Tobie poczuc sie lepiej i niemal na pewno pozwoli bardziej cieszy¢ sie zyciem.

Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe zostaty zdefiniowane jako wszelkie czynnosci, dzieki ktérym tlen
poprzez krew pompowana przez serce jest dostarczany do miesni. Poprzez regularne
¢wiczenia ukfad krazenia bedzie bardziej efektywny i wydajny. Czas powrétu tetna do
normalnego poziomu tj. czas potrzebny aby serce osiggneto normalny poziom pracy po
zakonczonym treningu, bedzie rowniez sie zmniejszat.

Poczatkowo bedziesz w stanie ¢wiczy¢ przez kilka minut dziennie. Nie wahaj sie oddy-
chac poprzez usta jesli potrzebujesz wiecej tlenu. Jezeli podczas ¢wiczen nie mozesz
prowadzi¢ rozmowy oznacza to, ze ¢wiczysz zbyt ciezko. Sprawnosc aerobowa bedzie
budowana stopniowo w ciggu nastepnych szesciu do o$Smiu tygodni poprzez regular-
ne ¢wiczenia. Nie nalezy sie zniechecac jezeli trwa to troche dtuzej. Kazdy z nas jest
inny, niektérzy osiggaja swoj cel szybciej niz pozostali. Cwicz swoim wtasnym tempem a
wyniki przyjda same. Im lepiej bedziesz wytrenowany, tym mniej intensywnie bedziesz
musiat pracowac aby pozostac¢ w swojej strefie docelowe;j.

STREFA DOCELOWA (tabl. nr 1)

] WIEK BEZ KONDYCJI DOBRA KONDYCJA
UZYTKOWNIKA STREFA DOCELOWA A STREFA DOCELOWA B
uderzen na minute uderzen na minute

20-24 145 -165 155-175
25-29 140 - 160 150-170
30-34 135-155 145 -165
35-39 130-150 140-160
40-44 125-145 135-155
45-49 120 - 140 130-150
50-54 115-135 125-145
55-59 110-130 120 - 140

60 i wiecej 105-125 115-135
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ROZGRZEWKA

Spowalnianie

Aby zmniejszy¢ zmeczenie miesni, powinno
sie zwolni¢ tempo maszerujac przez minute,
tak aby umozliwi¢ powrét tetna do normal-

nego stanu.

Cwiczenia rozgrzewajace i spowalniajace
Wytrzymaj kazde rozciggniecie przez
minimum 10 sekund a potem zrelaksu;j sie.
Powtorz kazde ¢wiczenie dwa lub trzy razy.
Wykonuj je przed i po kazdej sesji treningo-
wej.

Skrety glowy

Obro¢ gtowe w prawo liczac do jednego az
poczujesz niewielki uczucie naciaggniecia
migsnia po lewej stronie szyi, nastepnie
obroé¢ gtowe do tytu rozciggajac podbroé-
dek. Potem obré¢ gtowe w lewo liczac do
jednego az poczujesz niewielkie uczucie
naciggniecia miesnia z prawej strony szyi.
Na koniec liczac do jednego opus¢ gtowe na
klatke piersiowa. Powtdrzy¢ 2 - 3 razy.

Dotykanie palcéw

Gérna czesc ciata powoli pochyli¢ do
przodu, rozluznic plecy i ramiona. Delikat-
nie rozciaggnac sie w dot, tak dalece jest to
wygodne i pozostac w takiej pozycji przez
10 sekund.

Unoszenie ramion

Obrdocic i unies¢ prawe ramie w kierunku
ucha i policzy¢ do jednego. Rozluznic sie
i powtdrzyc¢ to samo ¢wiczenie z lewym
ramieniem. Powtorzy¢ 3 - 4 razy.



