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EN Operating and assembly 

instructions 
Thank you for your trust. We are 

glad that you have chosen our 
product and wish you much pleasure 

with it.

PL Instrukcja obsługi i montażu 
Dziękujemy za zaufanie. Cieszymy 

się, że wybrali Państwo nasz 
produkt i życzymy Państwu wiele 

satysfakcji.

DE Gebrauchs- und 
Montageanleitung 

Vielen Dank für Ihr Vertrauen. Wir 
freuen uns, dass Sie sich für unser 

Produkt entschieden haben und 
wünschen Ihnen viel Freude damit.
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1. Dla Twojego bezpieczeństwa

1.1 Dla Twojego bezpieczeństwa
 Przeczytaj uważnie i w całości niniejszy   
 dokument.
 Postępuj zgodnie z instrukcjami i informacjami  
 dotyczącymi bezpieczeństwa zawartymi w 
 niniejszym dokumencie oraz na produkcie.
 Używaj produktu wyłącznie w idealnym stanie 
 technicznym, świadomie dbając 
 o bezpieczeństwo i ryzyko.
 Zachowaj niniejszy dokument do wykorzystania 
 w przyszłości i przekazania dalej, a także 
 powinien być dostępny w pobliżu produktu.

1.2 Użytkowanie zgodnie z przeznaczeniem
Produkt został zaprojektowany wyłącznie do użytku 
prywatnego.
 Używaj produktu wyłącznie jako sprzętu do 
 treningu siłowego w pomieszczeniach.
 Używaj produktu wyłącznie w oryginalnym 
 stanie, z oryginalnymi częściami dostarczonymi 
 i/lub częściami zamiennymi zatwierdzonymi  
 przez producenta.
 Naprawy zlecaj wyłącznie wykwali�kowanemu 
 personelowi.
Każde inne użycie jest uważane za niewłaściwe i 
może spowodować poważne obrażenia ciała oraz 
szkody materialne.Nie ponosimy odpowiedzialności 
za nieprzestrzeganie instrukcji, wskazówek 
bezpieczeństwa i niewłaściwe użytkowanie ani za 
wynikające z tego szkody osobowe lub materialne.

1.3 Niewłaściwe użytkowanie
Produkt nie nadaje się do celów komercyjnych.
Produkt nie nadaje się do użytku 
półprofesjonalnego, takiego jak szpitale, kluby, 
hotele, szkoły itp., ani do użytku komercyjnego lub 
profesjonalnego, takiego jak siłownie. Produkt nie 
jest zabawką.
 Nie należy używać produktu w wilgotnych 
 pomieszczeniach, takich jak łazienki czy sauny. 
 Nie należy przerabiać ani mody�kować 
 produktu.
 Nie należy używać produktu z uszkodzonymi 
 częściami.
 Nie należy przeciążać produktu. 
 Patrz rozdział „Dane techniczne”.

1.4 Grupa docelowa

Użytkownikami są dorośli i dzieci powyżej 6 lat 
podnadzorem osoby dorosłej, którzy przeczytali 
i zrozumieli niniejszą instrukcję oraz oznaczenia na 
produkcie lub otrzymali podobne instrukcje 
dotyczące użytkowania i bezpieczeństwa.
Dzieci poniżej 6 lat, osoby z nadciśnieniem i kobiety w 
ciąży nie mogą korzystać z produktu. 
Dzieci powyżej 6 lat mogą używać tego zestawu 
hantli tylko z lekkimi ciężarkami i maksymalnym 
czasem trwania 10-15 minut, 2 serie i ok.10-15 
powtórzeń w serii. Jeśli dziecko nie wykona 10 
powtórzeń, wykonywane ćwiczenie jest zbyt trudne 
lub ciężarki są zbyt duże. W takim przypadku należy 
unikać ćwiczenia lub zmniejszyć ciężarki. Ten rodzaj 
treningu powinien być uzupełnieniem dla dzieci. 
Nacisk kładziony jest na prawidłowe wykonywanie 
ć w i c z e ń  i  p o w o l n e  t e m p o  r u c h u  p o d c z a s 
wykonywania. Trening siłowy dla dzieci powinien być 
zabawny i urozmaicony, aby sięnie nudziły. Osoby 
z niepełnosprawnością �zyczną lub umysłową / dzieci 
/ kobiety w ciąży mogą używać produktu wyłącznie 
pod nadzorem osoby dorosłej. Prace montażowe, 
konser wac yjne i  cz yszczenie nie mogą być 
wykonywane przez wyżej wymienione osoby. 
Użytkownicy mogą używać produktu wyłącznie 
wtedy, gdy są w pełni sprawni �zycznie, umysłowo 
i sensorycznie, tj. gdy są przytomni i trzeźwi. 
Wykwali�kowany personel to osoby, które przeszły 
specjalistyczne szkolenie mechaniczne, takie jak 
przeszkoleni rzemieślnicy, ślusarze itp.

1.5 Poziomy ostrzegawcze

 NIEBEZPIECZEŃSTWO
Ostrzeżenie przed zagrożeniami, które mogą 
prowadzić bezpośrednio do śmiercilub poważnych 
obrażeń w przypadku zignorowania środków.

 OSTRZEŻENIE
Ostrzeżenie przed zagrożeniami, które mogą 
prowadzić do śmierci lub poważnych obrażeńw 
przypadku zignorowania środków.

 UWAGA
Ostrzeżenie przed zagrożeniami, które mogą 
prowadzić do obrażeń w przypadku zignorowania 
środków.

UWAGA
Ostrzeżenie przed zagrożeniami, które mogą 
prowadzić do szkód materialnych w przypadku 
zignorowania środków ostrożności.



1.6 Symbole
Symbol  Opis
  
  Ten symbol oznacza ryzykozmiażdżenia 
  z powodu ruchomych części.
  
  Ten symbol oznacza, że   urządzenie   
  maks.100 kg
 

  Ten symbol oznacza, że   nie wolno 
  przekraczać dopuszczalnego 
  obciążenia100 kg.
  Ten symbol oznacza, że   użytkownik 
  powinien przeczytać i zrozumieć 
  instrukcję przed użyciem. 
  Międzynarodowy symbol recyklingu 
  oznacza materiał nadający się do 
  recyklingu.
  Te skróty oznaczają komponent
  wymagany do etapu montażu na 
  ilustracjach.

1.7 Instrukcje bezpieczeństwa
  UWAGA
  Obrażenia ciała i szkody materialne.
  Mody�kacja produktu może spowodować 
  obrażenia ciała i szkody materialne oraz 
  unieważnienie gwarancji.
  Używaj produktu wyłącznie z 
  oryginalnymi dołączonymi częściami 
  i w oryginalnym stanie.
  Używaj wyłącznie części zamiennych 
  zatwierdzonych przez producenta. 
  

  UWAGA
  Niebezpieczeństwo zmiażdżenia.
  Nie trzymaj kończyn w pobliżu ruchomych 
  części.
  Ostrożnie i powoli odkładaj sztangę 
  na uchwyty.

2. Opis i funkcja
Ten produkt to urządzenie treningowe do treningu 
różnych grup mięśni.  BIKE2 jest idealny dla 
początkujących i zaawansowanych użytkowników 
i oferuje liczne możliwości efektywnego treningu.

3. Rozpakowanie i sprawdzenie
3.1 Rozpakowanie produktu
  OSTRZEŻENIE
  Ryzyko uduszenia materiałem opakowa-
  niowym i połknięcia małych części. 
  Materiał opakowaniowy należy wyrzucić 
  do odpadów domowych zgodnie 
  z przepisami.
  Przechowywać opakowanie i małe 
  części potrzebne do ponownego 
  zapakowania z dala odwilgoci i poza 
  zasięgiem dzieci. 
  

  UWAGA
  Uszkodzenia materiału.
  Ostre, spiczaste i rysujące przedmioty   
  mogą uszkodzić produkt podczas 
  otwierania opakowania.
  Nie należy otwierać opakowania ostrymi, 
  spiczastymi ani rysującymi przedmiotami.
  Należy zachować ostrożność podczas 
  wykonywania poniższych czynności.

1. Zerwij taśmę i pasy mocujące ręcznie lub 
używając nożyczek.
2. Ustaw pudełko tak, aby strzałki kierunkowe 
wskazywały górę.
3. Otwórz karton.
4. Wyjmij wszystkie części z pudełka.
5. Ułóż części obok siebie na czystej, miękkiej i 
równej powierzchni.
6. Sprawdź zakres dostawy pod kątem 
kompletnościi nienaruszalności, patrz rozdział „13. 
Lista części” nastronie 14.



4. Montaż
  UWAGA
  Uszkodzenie produktu spowodowane   
  nieprawidłowym montażem.
  Produkt należy złożyć całkowicie 
  i bezpiecznie.
  Produkt należy montować z pomocą co 
  najmniej jednej drugiej osoby.
  Wkręcić śruby ręcznie wotwory łączące 
  i dokręcić je tylko w ostatnim kroku, aby 
  zapobiec zakleszczeniu się części.

4.1 Miejsce montażu
  UWAGA
Ryzyko obrażeń ciała i uszkodzenia mienia.
  Produkt należy montować z 
  pomocą drugiej osoby.
  Nie umieszczać żadnych przedmiotów w 
  tym miejscu.

1. Wybrać odpowiednie miejsce montażu, 
które spełnia następujące wymagania:
 • Miejsce montażu jest suche i może być 
 regularnie wentylowane.
 • Miejsce montażu nie jest stale wystawione na  
 działanie słońca i silnych wahań temperatury.
 • Podłoże w miejscu montażu jest równe 
 i antypoślizgowe.

2. Postępuj zgodnie z przedstawionymi krokami 
montażu, przestrzegając instrukcji bezpieczeństwa, 
patrz „14. Montaż” na stronie 15.

5. Użytkowanie
  OSTRZEŻENIE
  Ryzyko obrażeń w wyniku niewłaściwego 
  użytkowania. Niewłaściwe lub 
  nieprawidłowe użytkowanie może 
  spowodować poważne obrażenia.
  Używaj produktu zgodnie z jego  
  przeznaczeniem.
  Przed każdym użyciem sprawdź wszystkie 
  elementy mocujące pod kątem 
  prawidłowego zamocowania i uszkodzeń.
  Nie noś przy sobie żadnych spiczastych 
  ani ostrych przedmiotów podczas 
  użytkowania.

  OSTRZEŻENIE
  Niebezpieczeństwo przeciążenia ciała.
  Przeciążenie ciała może spowodować 
  trwałe uszkodzenie zdrowia.
  Natychmiast przerwij trening, jeśli 
  poczujesz złe samopoczucie lub wystąpi 
  ból/napięcie w ciele lub klatce piersiowej.
  Nie kontynuuj treningu, jeśli wystąpi 
  nieregularne bicie serca, skrajna duszność, 
  zawroty głowy, nudności lub podobne 
  objawy.
  Przed pierwszym użyciem urządzenia 
  regularnie skontroluj stan zdrowia 
  u lekarza.
  Rób regularne przerwy. Pij odpowiednią 
  ilość płynów przed, w trakcie i po 
  treningu.
  Maksymalny czas treningu bezprzerwy nie 
  może przekraczać 2 godzin.
  

  Upewnij się, że w pobliżu produktu nie 
  znajdują się żadne inne osoby, zwierzęta 
  ani przedmioty podczas użytkowania.
  Noś lekką i obcisłą odzież lub 
  odpowiednią odzież sportową.
  Zwiąż długie włosy przed użyciem.  

Wskazówki treningowe
  Nie spożywaj ciężkich posiłków 
  bezpośrednio przed treningiem. 
  Zachowaj odstęp 2 do 3 godzin między 
  posiłkami a ćwiczeniami.
  Stopniowo zwiększaj intensywność 
  treningu.
  Pij odpowiednią ilość płynów przed 
  i po treningu.



5.1 Ćwiczenia rozgrzewkowe
Rys.  Opis

Rozciąganie ścięgien podkolanowych 
(stojąc)
Trzymaj lekko ugięte kolana i powoli pochylaj 
się do przodu, rozluźnij plecy i ramiona, aż 
dotrzesz do palców stóp. Powinieneś poczuć 
napięcie i lekkie napięcie mięśni ścięgien 
podkolanowych. Utrzymaj pozycję przez 15 do 
20 sekund. Powtórz 2 do 3 razy.

Rozciąganie ścięgien podkolanowych 
(siedząc)
Siedząc na podłodze, najlepiej na macie, 
wyprostuj jedną nogę, przyciągnij drugą i 
t r z ymaj  ją  b l i sko wewnętr znej  s t rony 
wyprostowanej nogi. Pochyl się do przodu w 
biodrach i rozciągnij się do palców stóp. 
Utrzymaj pozycję przez 10 do 15 sekund, a 
następnie rozluźnij. Powtórz 3 razy dla każdej 
nogi.

Rozciąganie łydek 
Stojąc oprzyj się obiema rękami o ścianę, jedną 
nogę odchyl do tyłu. Trzymając nogi proste i 
piętę na podłodze, pochyl się do przodu w 
kierunku ściany. Utrzymaj pozycję przez 10 do 
15 sekund, a następnie rozluźnij się. Powtórz 3 
razy dla każdej nogi.

Rozciąganie mięśnia czworogłowego
Utrzymuj równowagę, opierając się lewą ręką o 
ścianę lub inny twardy przedmiot, chwyć prawą 
stopę prawą ręką i powoli wyciągnij prawą 
piętę w kierunku pośladka, aż poczujesz 
rozciąganie w przedniej części uda. Utrzymaj 
pozycję przez 10 do 15 sekund, a następnie 
rozluźnij się. Powtórz 3 razy dla każdej nogi.

Rozciąganie mięśnia krawieckiego (mięśnie 
wewnętrzne ud)
Siedząc, podeszwy stóp lub podeszwy butów 
stykają się ze sobą, a kolana są skierowane na 
zewnątrz. Przyciągnij stopy w kierunku 
pachwiny, aż poczujesz rozciąganie. Utrzymaj 
pozycję przez 10 do 15 sekund, a następnie 
rozluźnij się. Powtórz 3 razy dla każdej nogi.

6. Transport
  UWAGA
  Ryzyko obrażeń ciała 
  i uszkodzenia mienia.
  Produkt należy transportować 
  z drugą osobą.
  Nie przesuwać produktu po powierzchni.

7. Demontaż
  Zdemontować produkt w odwrotnej 
  kolejności niż montaż, patrz rozdział 
  „14. Montaż” na stronie 15.

8. Przechowywanie

  UWAGA
  Uszkodzenia produktu spowodowane 
  nieprawidłowym przechowywaniem.
  Przechowywać produkt zmontowany 
  i w pozycji pionowej lub zdemontowany 
  w ciemnym, chłodnym, suchym i dobrze 
  wentylowanym miejscu.
  Chronić produkt przed kurzem i wilgocią.
  Nie kłaść żadnych przedmiotów na 
  produkcie, ze względu na możliwość 
  wystąpienia odkształceń.

9. Konserwacja i czyszczenie
9.1 Czyszczenie

  UWAGA
  Uszkodzenia spowodowane 
  niewłaściwymi środkami czyszczącymi.
  Sprawdź  kompatybilność środka 
  czyszczącego z powierzchnią w 
  niewidocznym miejscu.
  Nie używaj rozpuszczalników 
  organicznych, wrzącej wody, silnych 
  kwasów ani zasadowych środków 
  czyszczących do czyszczenia.

 Kurz i lekkie zabrudzenia usuwaj wilgotną 
 ściereczką lubmiękką szczotką.
 W przypadku silnych zabrudzeń używaj 
 łagodnego, niepalnego i bezpiecznego dla 
 żywności środka czyszczącegolub ściereczki 
 zwilżonej wodą. Regularna konserwacja 
 zwiększa bezpieczeństwo i trwałość produktu.



Plan konserwacji
 Przed każdym użyciem
Stan
 Sprawdź produkt pod kątem ogólnego stanu 
 technicznego i higieny.
Elementy mocujące
 Upewnij się, że wszystkie elementy mocujące są 
 mocno zamocowane i nieodkształcone.
 Dokręć luźne elementy mocujące 
 odpowiednim narzędziem.
 Zleć wymianę uszkodzonych lub odkształconych 
 elementów mocujących wykwali�kowanemu 
 personelowi.

10. Naprawa
  UWAGA
  Uszkodzenia spowodowane 
  nieprawidłową naprawą. 
  Używaj wyłącznie części zamiennych 
  zatwierdzonych przez producenta lub 
  oryginalnych.
  Naprawy zlecaj wyłącznie  
  wykwali�kowanemu personelowi.

11. Dane techniczne
Oznaczenie  Wartość
Numer artykułu:  Bike2
Materiał ramy:  Stal
Kolor:   czarny
Maks.   Nośność: 100 kg
Wymiary:  99 × 55 × 130 cm

12. Utylizacja
Opakowanie
Materiał opakowaniowy nadaje się do recyklingu.
 Opakowanie należy zutylizować w sposób 
 przyjazny dla środowiska i  przekazać do 
 r e g i o n a l n e g o  p u n k t u  z b i ó r k i  o d p a d ó w 
 nadających się do recyklingu.

Informacje ogólne o produkcie
Niniejszy produkt nie należy do odpadów komunal-
nych. Po zakończeniu okresu użytkowania należy go 
bezpłatnie zwrócić do producenta, punktu sprzedaży 
lub publicznego punktu zbiórki utworzonego w tym 
celu. Szczegóły dotyczące utylizacji są regulowane 
przez odpowiednie przepisy krajowe. Cenne 
materiały są wprowadzane do cyklu recyklingu, aby 
uzyskać z nich nowe surowce. W miejskich punktach 
zbiórki zbierane są następujące materiały nadające 
się do recyklingu:
• Odpady szklane, tworzywa sztuczne, złom, blacha i 
wiele innych.
Dzięki temu rodzajowi recyklingu starych produktów 
wnosisz  istotny wk ład w ochronę naszego 
środowiska.
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14. Assembly / Montaż / Montieren



22



23



EN:  Technical changes, misprints and errors excepted.
PL:  Zastrzegamy sobie prawo do zmian technicznych, błędów drukarskich i pomyłek.
DE:  Technische Änderungen, Druckfehler und Irrtümer vorbehalten.
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