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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewnié

optymalne bezpieczeninstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastgpujace zasady:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie¢ z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan
do korzystania ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania
lekéw wplywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w
przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz osé6b majacych ktopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla
zdrowia. Jesli w czasie ¢wiczen pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny
rytm serca lub inne niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwaé ¢éwiczenia i skonsultowaé sie z
lekarzem

W czasie ¢wiczen i po ich zakohczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat
Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i réwnej powierzchni w odlegtosci 0,5m od $ciany. Z
bezposredniego sgsiedztwa urzgdzenia nalezy usungé wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed
wilgocig, ewentualne nieréwnosci poditoza nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego
podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie urzgdzenia podczas wykonywania
éwiczen.

Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdzaé¢ mocowanie
wszystkich srub, bolcéw i pozostatych potgczen.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczgcych je srub. Trening mozna rozpoczaé
tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie
ono spetniato warunki bezpieczenstwa. Szczegoing uwage nalezy zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki
na nogi i pedaty, ktére ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone cze$ci nalezy natychmiast naprawic lub
wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby
przeszkadzac¢ w trakcie ¢wiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz
zuzyciu lub tez ustyszysz niepokojace dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia.
Nie uzywaj sprzetu ponownie dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o
wystajgce czesci sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedltug normy EN 957. Nie moze by¢é uzywany jako sprzet
terapeutyczny.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzié¢
kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla os6b dorostych. Dzieci mogg z niego korzysta¢ wytgcznie pod
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nadzorem dorostych i na ich wytaczng odpowiedzialnosc.
16. Montujgc urzgdzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych
do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czedci, ktdére zawiera

dotfgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 25kg

Rozmiar po roztozeniu — 105*58*136¢cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 110kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej

$ciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzié tapicerke.
Urzadzenia nalezy przechowywac w miejscach suchych by chronié¢ je przed wilgocig i korozja.

REGULACJA WYSOKOSCI SIODELKA
Aby wyregulowa¢ wysokos¢ siodetka poluzuj srube mocujgcag trzon siodetka w ramie i przesuwajgc trzon

siodetka reguluj odpowiednio do wzrostu uzytkownika. Dokre¢ srube tak, aby nie mozna byto zmieni¢ potozenia
trzonu siodetka. Pod Zadnym pozorem nie mozna wycigga¢ trzonu siodetka powyzej oznaczenia minimalnego
lub maksymalnego zaznaczonego na trzonie siodetka.

SPOSOB REGULACJI OPORU
Site oporu reguluje sie za pomocg gatki umieszczonej na trzonie przednim, pod kierownicg. Aby zmniejszy¢

opor przekrecamy gatke regulacji w kierunku znaku minus (-), aby zwiekszy¢ opor przekrecamy gatke w
kierunku znaku plus (+).

SPOSOB HAMOWANIA
Aby zatrzymac urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowac. Rowerek magnetyczny M2005 nie posiada

systemu blokujgcego i hamulca bezpieczenstwa.
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ZESTAWIENIE CZESCI

NR OPIS ILOSC | NR OPIS ILOSC
27140 Rama gtdbwna / obudowa [1 zestaw 7 Komputer 1 zestaw
36/25 Tylni stabilizator z zaslepkami |1 zestaw| 16 Ostona trzonu kierownicy 1

Przedni stabilizator z kotkami .
22/26 1 zestaw| 29 Ostona trzonu siodetka 1
do transportu
Kierownica z uchwytami .
1/2/3/5 ] o o 1 zestaw| 32 Trzon siodetka 1
piankowymi i czujnikiem pulsu
Trzon kierownicy z regulacj
10/11/12/ ,y ,g 1 . .
13/14 oporu, rozporkg, srubg 1 zestaw Instrukcja obstugi 1
blokujgcg i ostong zaciskowg
Siodetko, ptaska podktadka,
33/34/35 1 zestaw|
nakretka
38(R)/ (L) Pedat R —prawy, L -lewy |1 zestaw
Pasek pedatu R —prawy,
37 R&L P prawy 1 zestaw
L -lewy
LISTA NARZEDZzI
NR OPIS ILOSC SZKIC
24 Nakretki M8 2 :
Podktadka zakrzywiona \/
21 4
@8mm
Podktadka sprezynowa
20 prezy 4
@8mm %
23 Sruba nos$na M8X70 2
61 Narzedzie 1 1 @5\\ .
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62 Narzedzie 2 1




INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1 POLACZENIE STABILIZATOROW

® Potacz tylni stabilizator (36) z dwoma zaslepkami (25) do wspornika ramy gtownej (27) uzywajgc dwoch
zakrzywionych podkfadek (21) , dwdch sprezynowych podktadek (20) i dwdch srub zamkowych (65).

® Potgcz przedni stabilizator (22) z dwoma zaslepkami (26) do wspornika ramy gtéwnej (27) uzywajac
dwoch zakrzywionych podktadek (21) , dwéch sprezynowych podktadek (20) , dwoch Srub nosnych (23) i
dwdch nakretek (24).
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KROK 2 POLACZENIE SIODELKA Z TRZONEM SIODELKA

® Usun poprzednio zamontowane trzy nakretki (34) i ptaskie podktadki (35) z tytu siodetka (33). Przymocuj
siodetko (33) do trzonu siodetka (32) uzywajac nakretek (34) i ptaskich podktadek (35). Dotgcz harmonijke
(31) do trzonu siodetka (32).

® Przymocuj trzon siodetka (32) z harmonijkg (31) do ramy gtéwnej (27) i ustaw odpowiednig wysokos¢é

siodetka za pomocg gatki zwalniajgcej (30).

KROK 3 POLACZENIE TRZONU KIEROWNICY

® Potagcz przewdd sensora (9) trzonu kierownicy z dolnym przewodem sensora (17). Potgcz przewod
regulacji oporu (11) z dolnym przewodem regulacji oporu. (18). (Rys. A1-A4).

® Usun poprzednio zamontowane cztery sSruby (19), cztery zakrzywione podkiadki (21) i cztery
sprezynowe podktadki (20) z ramy gtownej (27).

® Potdz trzon kierownicy (10) z ostong (16) na dolng czes¢ ramy gtownej (27) i potgcz uzywajgc
czterech srub (19), czterech sprezynowych podktadek (20) i czterech zakrzywionych podktadek (21).
Uwaga: nie przykrecaj $rub (19) zbyt mocno na poczatku. Po zamocowaniu wszystkich czesci

przykre¢ kazdg srube mocno.
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KROK 4 POLACZENIE KIEROWNICY Z KOMPUTEREM
®  Potoz kierownice (2) z dwoma czujnikami pulsu (5) i piankowymi uchwytami (3) na trzonie
kierownicy (10) i potgcz uzywajgc zacisku z rozporka (12), ostony zaciskowej (13) i Sruby blokujgcej
(24).
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®  Potgcz wtyczke przewodu sensora (9) z komputerem (7). Wtz komputer (7) na rame gtéwng (10).
W6z wtyczke przewodu czujnika pulsu (6) do komputera (7).




KROK 5 POLACZENIE PEDALOW

® Potlgcz pedaty (38 R —prawy i 38 L - lewy) z korbg (58). Pedat "R” prawy potgcz z prawg strong korby,
pedat "L” lewy potgcz z lewg strong korby: na pedatach (38R&38L) i korbie (58) znajdujg sie
oznaczenia"R" & "L" (R — prawy i L - lewy)
UWAGA: Pedat prawy "R" powinien by¢ przykrecany w kierunku wskazowek zegara. Pedat lewy
"L" powinien by¢ przykrecany w kierunku przeciwnym do wskazowek zegara.
®  Potlgcz paski pedatéow (37R&37L) z pedatami (38R&38L).
UWAGA: Ustaw odpowiedni rozmiar paska (37R&37L) do rozmiaru stopy.
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LISTA CZESCI

NR OPIS ILOSC NR OPIS ILOSC
1 [Zaslepka 2 34 |Nakretka 3
2  [Kierownica 1 35 |Plaska podkfadka 3
3 Uchwyt piankowy 2 36 [Tylni stabilizator 1
4  Wkret M 4 * 15mm 2 37 |Pasek pedatu R-prawy i L-lewy 1 zestaw
5 |Czujnik pulsu 2 38 |Pedat R-prawy i L-lewy 1 zestaw
Naktadka na ostone boczng R-prawa
6  |Przewdd czujnika pulsu 1 39 |iL-lewa 1 zestaw
7  Komputer 1 40 (Ostona boczna R-prawa i L-lewa 1 zestaw
8 [Zestaw tozyska kotkowego 1 zestaw 41 Wkret ostony boczne;j 4
9 |Przewdd sensora 1 42  Wkret M5*35mm 4
10 [Trzon kierownicy 1 43 |Regulacja paska (3w 1) 2 zestawy
Gatka regulacji oporu w
11 |przewodem 1 44 Nakretka 3/8*7mm 2
12 |Rozpédrka 1 45 |Koto zamachowe 1
13 |Ostona zaciskowa 1 46 |Sprezyna 1
14  Sruba blokujgca 1 47 fozysko 1
15 Wkret do gatki regulacji oporu 1 48 |Nakretka M 8*6mm 1
16 |Ostona na trzon kierownicy 1 49 [Koto sprasowane 1
17 |Przewdd sensora 1 50 |Podktadka M10 D20*11*2T 1
18 |Przewdd regulacji oporu 1 51 Wspornik 1
19  Sruba M8x15mm 4 52 |Plaska podkiadka 19*8,5mm 1
20 |Podktadka sprezynowa M8 8 53 Sruba zamkowa M8*15mm 1
21 |Podktadka zakrzywiona M8 8 54 |Sruba zamkowa M10*35mm 1
22  |Przedni stabilizator 1 55 Wkret 1
23 |Sruba no$na M8x70mm 2 56 |[Magnes 1
24  Nakretka M8 2 57 Krazek 1
25 [Tylnia zaslepka R-prawa i L-lewa| 2 zestawy | 58 [Korba 1
Przednia zaslepka R-prawa i
26 |L-lewa 2 zestawy | 59 |Pasek 1
27 |Rama gtéwna 1 60 Wkret 4
28 [Tulejka trzonu siodetka 1 61 [Narzedzie 1 1
29 |Ostfona trzonu siodetka 1 62 [Narzedzie 2 1
30 Gatka zwalniajgca 1 63 [Zaslepka 1
31 |Harmonijka 1 64 |Ptaska podktadkap10.5*¢19*2.0T 2
32 [Trzon sidetka 1 65 [Sruba zamkowa 2
33 [Siodetko 1
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KOMPUTER

B.

©00.2

ope SET  RESET

OGOLNY OPIS

Zasilanie: DC 3V (2 baterie alkaiczne)

Funkcje: Speed - predkos¢, Time - czas, Distance - dystans, Calorie - kalorie, Pulse - puls,

Temperature - temperatura, Scan — Skan

Klawisze: Set, Mode, Reset, Recovery

4. Automatyczny Start / Stop: Komputer wigczy sie automatycznie naciskajgc dowolny klawisz lub

rozpoczynajgc ¢wiczenie. Komputer wytgczy sie automatycznie po zakonczeniu wykonywania ¢wiczen.

ZASILANIE

1. Potgcz przewdd sensora z komputerem.

2. Wi6z baterie UM-3/ 1.5V do komputera.

3. Jesli na wyswietlaczu pojawi sie symbol “LO” nalezy wtozy¢ nowe baterie.

C.
1.

KLAWISZE | FUNKCJE

MODE Wybranie danej funkcji. Naciskajgc ten klawisz trzy razy komputer skasuje wszystkie

wprowadzone dane i powrdci do momentu instalowania.

2.

SET Ustawienie wybranej funkcji. Po wybraniu funkcji, za pomocg klawisza SET wprowadz dane. Po

ustaleniu gérnego poziomu pulsu, w trakcie wykonywania ¢wiczenia, gdy zostanie osiggniety gorny poziom

pulsu, komputer zasygnalizuje to.
RESET Wyzerowanie licznika.

RECOVERY Po ustaleniu gornej wartosci pulsu, nacisnij ten klawisz i poczekaj 60 sekund. Nastepnie

komputer wyswietli wartos¢ F1-F6, oznaczajaca twoj puls:

F1

BARDZO DOBRY

F4

WOLNY

F2

DOBRY

F5

BARDZO WOLNY
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F3 [NORMALNY F6  NAJGORSZY

ZAKRES STOSOWANIA

Cwiczenia na rowerku stacjonarnym zastepujg éwiczenia wykonywane na zwyklym rowerze.

Rowerek magnetyczny M2005 jest urzgdzeniem klasy H nie przeznaczonym do celéw terapii i
rehabilitacji.

INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy
wykonac ¢wiczenia rozgrzewajgce

\ przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
WEWNETRZNE ¢wiczenie powinno byé wykonywane, co

MIESNIE UD najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka
SKtONY . . . . .
W PRZOD EYDKA zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni

ACHILLES i powoduije lepszg prace migsni.
SKEONY ROZCIAGNIECIE

W BOK MIESNI UD

2. Pozycja

Usigdz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byly zablokowane pomiedzy podstawg
pedatu a paskiem zabezpieczajgcym, dtonie oprzyj na kierownicy. W trakcie ¢wiczen
nalezy mie¢ wyprostowane plecy (Rysunek ponizej).

3. Trening

Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych instrukcji treningu. Jezeli wczesniej nie
bytes aktywny fizycznie przez dluzszy okres czasu powiniene$s skonsultowa¢ sie z lekarzem przez
rozpoczeciem cwiczen.

4. Organizacja treningu
Rozgrzewka:

Przed kazdym treningiem powiniene$ sie rozgrzewac¢ przez 5-10 minut. Mozna wykonac kilka cwiczen
rozciggajgcych lub pedatowac przez kilka minut przy matym oporze.
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Sesje treningowe:

Dtugosc¢ treningu moze by¢ okreslona wedtug nastepujgcej reguty:
e Trening codzienny: ok. 10 min
e 2-3razy w tygodniu: ok./30 min
e 1-2razy w tygodniu: ok.60 min

Odpoczynek:
Wraz z koncem treningu nalezy stopniowo zmniejszac intensywnos¢. Aby zapobiec skurczom migsni zaleca sie
rowniez ¢wiczenia rozciggajgce.

Sukces

Nawet po krotkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwiekszac opor, aby utrzymac optymalny
poziom pulsu. Treningi bedg coraz fatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu normalnego dnia.
Jednak nalezy sie zmotywowac do regularnych ¢wiczen. Wybierz okreslong godzine treningu i nie rozpoczynaj
¢wiczen zbyt agresywnie.

Stare powiedzenie wsréd sportowcdw mowi: , Najtrudniejsza rzecz w treningu to zaczg¢ go”.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jakos¢ naszych produktow mogg pojawi¢ sie
pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z o.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
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