ROWER TRENINGOWY
PHOENIX (JK-3209)

INSTRUKCJA OBStUGI




INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzegac
podstawowych srodkéw ostroznosci, wiaczajac ponizsze instrukcje.

Przed uzyciem nalezy przeczytac catg ponizszg tresc!

A.

B.

AL

Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w tej instrukcji oraz wykonac ¢wiczenia rozgrzewajgce.

Przed cwiczeniem, aby unikngé urazow miesni, nalezy wykonacC rozgrzewke
kazdej partii miesni zgodnie z dalszg czescig instrukcji. Po zakonczeniu ¢wiczenia
zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

Przed uzyciem przyrzadu, nalezy upewniC sie, czy wszystkie czesci sg
nieuszkodzone i dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
sie znajdowaC na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty,
badz innego odpowiedniego podtoza.

. Podczas uzytkowania urzadzenia nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubiorze i

obuwiu. Nie nalezy ¢wiczy¢ w ubraniu, ktére mogtoby zaczepi¢ o elementy
urzadzenia. Nalezy tez pamieta¢ o zaciesnieniu paséw pedatow.

Nie nalezy samodzielnie przystepowac do napraw czy zmiany ustawien innych, niz
opisane w tej instrukcji. W przypadku problemoéw nalezy wstrzymac uzytkowanie i
skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

Nie nalezy uzywac urzgdzenia na zewnatrz.

G. Urzadzenie przeznaczone jest tylko do uzytku domowego. Nie nadaje sie do celow

rehabilitacyjnych.
Tylko jedna osoba moze jednocze$nie uzywac urzgdzenia.

Podczas uzytkowania nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzgdzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku oséb dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzgdzenia
nalezy zapewni¢ minimum 100 cm wolnej przestrzeni z kazdej strony.

W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bole w klatce piersiowej,
nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac cwiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci. Systemy
monitorujgce tetno, jezeli wystepujg, mogg by¢ niedoktadne.

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen, nalezy skonsultowacé sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne w przypadku oséb powyzej 35. roku zycia lub u ktérych
zauwazono problemy ze zdrowiem. Przed uzyciem urzadzenia nalezy zapoznaé sie
ze wszystkimi instrukcjami.

Przed uzyciem produktu nalezy dokladnie zapoznac¢ sie z instrukcja.
Nalezy zachowac te instrukcje do p6zniejszego wgladu.




1. OPIS URZADZENIA

Rower treningowy umozliwia trening wzmacniajgcy miesnie ndg, poprawiajgcy kondycje i
wytrzymato$é. Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie. Rower
posiada przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajgcy w prosty sposob ustawienie parametrow
treningu oraz monitoring podstawowych pomiaréw.

PARAMETRY TECHNICZNE

Zastosowanie: budowa sylwetki i wzmocnienie organizmu

Panel wyswietla nastepujgce pomiary: czas, dystans, puls, predkos¢, spalone kalorie, itd.
Temperatura pracy: 0-40 st. C

Typ oporu: dociskowy

Regulacja oporu: manualna - za pomocg pokretta

Wymiary urzgdzenia gotowego do pracy: 128,5 x 52,5 x 121 cm
Wymiary kartonu: 105 x 22,5 x 85 cm

Maksymalny czas ciggtej pracy: 1,5 godz (do 10 godzin tygodniowo)
Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg

Waga netto: 33 kg

Waga brutto (w opakowaniu): 37 kg

Urzadzenie do uzytku domowego, klasa doktadnosci C.

2. Pierwsze kroki po zakupie
Uwaga : Podczas rozpakowywania urzgdzenia uwazaj, aby niczego nie uszkodzic.
1) Uwaznie przeczytaj catg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z
krokami zawartymi w instrukcji.
2) Sprawdz, czy wszystkie elementy roweru byty w kartonie.
3) Usun wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki.
4) Jesli zauwazysz brak jakiegokolwiek elementu roweru, skontaktuj sie ze
sprzedawcg.
5) Podczas montazu urzadzenia nie dokrecaj od razu $rub do oporu. Sruby dokreé
po sprawdzeniu, czy wszystko dziata.

Produktu tego nie mozna wyrzuca¢ razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie

z europejskg dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania sie tgczenia zuzytego sprzetu

elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Uzytkownik zamierzajgcy pozbyé¢ sie

produktu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i

elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie urzadzenie zostato nabyte,
lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie sie produktu w odpowiedni sposdb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby
wynikng¢ z niewlasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego.
Sktadniki zawarte w takim sprzecie moga powodowaé diugo utrzymujgce sie zmiany w Srodowisku i
negatywnie wptywaé na zdrowie ludzkie.



INFORMACJE | OSTRZEZENIA

1. UWAGA! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bole w klatce piersiowej,
nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

2. UWAGA! Systemy monitorujgce tetno mogg by¢ niedoktadne. Nadmiar éwiczen
moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przerwij ¢wiczenia.

3. Urzadzenie przeznaczone do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywane jako
sprzet rehabilitacyjny.

4. Regularnie sprawdzaj urzgdzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak, aby
spetniato warunki bezpieczenstwa. Uszkodzone elementy powinny by¢ natychmiast
naprawione lub wymienione. W tym celu skontaktuj sie ze sprzedawcag lub
importerem (dane na karcie gwarancyjnej).

5. UWAGA! Wspornik siedzenia i kierownicy powinny wchodzi¢ i by¢ zablokowane w
odpowiednich gniazdach ramy na gtebokosci co najmniej 10 cm lub do miejsca
oznaczonego jako MAX.

6. MAGNETYCZNY SYSTEM OPORU - urzadzenie wyposazono w magnetyczny
system oporu. Jest to system oparty o bezdotykowe hamowanie opaskg z
magnesami, ktorej regulowana odlegtos¢ od kota zamachowego wptywa na site
hamowania i mozliwg do osiggniecia predko$¢ maksymalng.

7. REGULACJA OPORU - rower wyposazono w manualng regulacje oporu za
pomocg pokretta wyskalowanego od 1 do 8, gdzie 1 oznacza najmniejszy mozliwy
opor, a 8 maksymalny.

8. Pedaty roweru wyposazono w koszyki i/lub paski
przytrzymujgce stope przed zeslizgnieciem sie z
pedata. Zawsze umieszczaj stopy na pedatach i
zabezpieczaj je paskami. Pamietaj aby paski byty tak
wyregulowane i naciggniete, aby uniemozliwiaty fatwe
wyslizgniecie sie z nich stopy.

ODPOWIEDNIA POZYCJA PODCZAS UZYTKOWANIA:

Pamietaj, ze aby trening byt efektywny i przede wszystkim
bezpieczny, nalezy zachowac odpowiednig postawe ciata.
Dopasuj wysokos¢ siedzenia oraz pozycje kierownicy (jesli to
mozliwe) tak, aby plecy byty wyprostowane. Wysokos$¢ siodetka
dobierz tak, by noga bedgca w nizszej pozycji byta lekko zgieta w
kolanie. W przypadku dtugich treningdw pamietaj, aby co jakis
czas zmieni¢ pozycje uchwytu dtoni.

Aby wyregulowac wysokos¢ siedzenia nalezy odkreci¢ srube do
regulacji wysokosci, wybra¢ odpowiednig wysokosc i dokrecic
Srube.

* Jesli uchwyt jest requlowany, wéwczas jego pozycje i kgt nachylenia mozna ustawic
odkrecajgc Srube do regulacji kgta uchwytu, a nastepnie po wybraniu odpowiedniej pozycji
dokrecic jg.




MONTAZ URZADZENIA

KROK 1.
Za pomocg klucza (M) zamontuj tylng (C) i przednig (B) podpore do ramy (A) za pomocg

srub (B-5), podktadek (B-8) oraz nakretek (B-9).

KROK 2.

Zamontuj pedaty (I-L i I-R) na osiach pedatdéw, zwracajgc uwage na oznaczenia pedatéw:
lewy w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara oraz prawy zgodnie z ruchem

wskazdéwek zegara.
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KROK 3.
Zamontuj siodetko (D-1) na wsporniku (D-2) za pomocg podktadek (B-3) i nakretek (A-10).

KROK 4.
Potgcz wigzki kabli (E-11 i A-3), po czym umies¢ przedni stupek (E) w ramie, a nastepnie
zablokuj go za pomocg $ruby regulacyjnej (A-1).




KROK 5.

Zamontuj kierownice (E-3) na przednim
stupku (E) za pomocg $rub (E-4) i podktadek
(B-3). Potgcz wigzki kabli (E-11 i E-2).

KROK 6.

Zamontuj klamre komputera (E-8) na
kierownicy (E-3). Przymocuj komputer
(E-9) do klamry (E-8) i podigcz do kabla
wychodzgcego z kierownicy (E-11). Na
srodkowej czesci  kierownicy  (E-3)
zamontuj podstawke na telefon (E-5) tak
jak pokazano na rysunku.




INSTRUKCJA CWICZEN

Korzystanie z urzgdzenia przynosi rozne korzysci zdrowotne: poprawia kondycje fizyczng,
stan miesni, a w potgczeniu ze zbilansowang dietg pomaga zrzuci¢ wage.

1. ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga polepszy¢ krgzenie krwi i przygotowa¢ miesnie do wysitku. Minimalizuje
on rowniez ryzyko skurczu i kontuzji miesni. Zaleca sie wykonanie Kkilku c¢wiczen
rozciggajgcych, takich jak przedstawione na obrazku ponizej. Kazde powtorzenie nalezy
przetrzymac przez ok.30 sekund, nie nalezy wykonywac¢ powtorzen w sposob gwattowny,
ani rozciggac¢ miesnie przesadnie - jesli poczujesz bdl, przerwij ¢wiczenie.

SKLONY ROZCIAQANIE
MIESNI
WEWNETRZNYCH
ubD
SKLONY BOCZNE RO@?Q&‘}N'E
ZEWNETRZNYCH ROZCIAGANIE
ub LYDEK |
SCIEGIEN
ACHILLESA

2. TRENING

Podczas treningu nalezy zmobilizowa¢ swdéj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie
regularny, miesnie nog stang sie bardziej elastyczne. Treningi rozplanuj wedtug wtasnych
potrzeb. Poziom wysitku powinien by¢é wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy
docelowej pokazanej na wykresie ponizej. Waznym czynnikiem jest ilos¢ wysitku, ktorg
wkiadasz w trening. Im diuzej trenujesz, tym wicksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz.

UWAGA! Aby unikng¢ kontuzji, plan treningowy powinien by¢ adekwatny do naszego
poziomu zaawansowania, stanu zdrowia oraz wydolnosci organizmu.
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Wykres przedstawia tetno, jakie powinni§my osiggnaé podczas treningu w zaleznoéci od wieku. Wtasciwy
trening powinien trwa¢ minimum 12 minut, wiekszos¢ trenujgcych zaczyna jednak od 15-20 minut.

3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy uktadu krgzeniowo-naczyniowego i miesniowego. Jest
to etap zblizony do etapu rozgrzewkowego - zredukuj tempo i éwicz przez kolejne 5 minut.
Nastepnie zaleca sie powtdrzenie ¢wiczen rozciggajgcych, z uwzglednieniem wszelkich
Srodkdw ostroznosci opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci
organizmu bedziesz potrzebowat dtuzszego i bardziej intensywnego treningu. Zaleca sie
trening co najmniej 3 razy w tygodniu i w miare mozliwosci rownomierne roztozenie go w
przeciggu tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

Aby budowa¢ miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opor na stosunkowo
wysokiej wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni nég, a co za tym idzie
skrocenie czasu treningu. Aby takze poprawi¢ swojg kondycje nalezy czesto zmieniac
programy treningowe. W celu rozbudowy miesni nalezy trenowa¢ normalnie w fazach
rozgrzewki i uspokojenia, ale pod koniec fazy treningowej nalezy zwiekszy¢é opér, aby
zwiekszy¢ bodzce docierajgce do miesni ndg. Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja
predkosci, aby utrzymac tetno w strefie docelowe;.



SPEED
TIME CAL
SCAN DIST

SPECYFIKACJA:

CZAS - TIME (TMR)...........uvv..e. 00:00-99:59

PREDKOSC - SPEED (SPD).............. 0.0-99.9 KM/H

DYSTANS - DISTANCE (DST)........ 0.00-999.9 KM

SPALONE KALORIE - CALORIES (CAL).........ccceene.. 0-9999 KCAL

FUNKCJE PRZYCISKOW:
MODE: Przycisk pozwalajgcy na wybor odpowiedniej funkciji.
RESET: Przycisk zerujgcy wszystkie parametry treningu.

MOZLIWOSCI:

1. AUTO ON/OFF:
Komputer zostanie automatycznie uruchomiony w przypadku nacisniecia jakiegokolwiek przycisku
lub gdy zostanie wykonany ruch korbg pedatéw. Komputer wytgczy sie automatycznie, gdy przez 4
minuty nie zostanie nacisniety zaden przycisk lub nie bedzie ruchu korbg pedatow.

2. RESET:
Komputer mozna zresetowal poprzez nacisniecie i przytrzymanie przez 3 sekundy przycisku
RESET lub wyjecie i ponowne wtozenie baterii.

3. MODE:
Nacisnij MODE, aby wybrac parametr, ktéry chcesz wyswietlic.

4. FUNKCJE - przyciskajgc MODE wybierasz jaki parametr ma by¢ monitorowany w danej
chwili.

TIME - wyswietlany zostanie czas treningu.

SPEED - wyswietlana bedzie aktualna predkosc.

DISTANCE - wyswietlany jest catkowity dystans.

CALORIES - wyswietlane zostang spalone kalorie podczas biezgcego treningu.

SCAN - automatyczne przetgczanie sie pomiedzy parametrami: TIME-SPEED-DISTANCE-CALORIES

BATERIE

Do poprawnego dziatania komputer potrzebuje dwoch sprawnych baterii AA. Gdy komputer
niepoprawnie wyswietla parametry lub pojawit sie inny problem z komputerem, w pierwszej kolejnosci
sprobuj wymienic baterie.



DIAGRAM BUDOWY URZADZENIA




SERWISOWA LISTA ELEMENTOW KONSTRUKCYJNYCH

No Name QTY | No Name QTY
A |Frame 1 E-8 |Electric meter base 1
A-1 | M16 pull pin 2 E-9 |Electric meter 1
A-2 | Seat pipe harness 2 E-10 | Handrail bushing 2
A-3 | Response wire 1 E-11 | Terminal wire in handrail 1
A-4 | M5*10Lumbrella head screw 2 F-L |Outer shell, left 1
A-5 |Brake decorate cover, left 1 F-R | Outer shell, right 1
A-6 |Brake decorate cover, right 1 F-1 | Outer shell bushing 2
A-7 | M8*40 disc head screw 2 F-2 | M4*20 umbrella cross hexagon 7
A-8 |Brake rode 1 F-3 | M4*20 tail drill screw 5
A-9 | M10 nylon nut 1 G | Sky core 1
A-10 | M8 nylon nut 9 G-1 | Leather belt tray 1
A-11 | Brake knob 1 G-2 | ®20 washer 3
A-12 | M5*20 umbrella head screw 1 G-3 6004 bearing 1
A-13 |Brake lever 1 G-4 | ®20 wave shape washer 1
A-14 | Push wire base 1 G-5 | P20 jump ring 1
B |Front feet pipe 1 G-6 | M10 flange nut 2
B-1 |Feet pipe bushing 4 G-7 | Crank stopper 2
B-2 | Transport wheel 2 G-8 | M8 hexagon 4
B-3 | M8 washer 9 G-9 |Leather belt 1
B-4 | M8*35 disc head screw 2 H-L |Crank, left 1
B-5 | M8 carriage screw 4 H-R | Crank, right 1
B-6 |M10 adjustment foot pad 2 I-L | Pedal, left 1
B-7 | M10 nut 2 I-R | Pedal, right 1
B-8 | M8 big washer 4 J | Flywheel 1
B-9 | M8 high nut 4 J-1 | 3/8 hexagon nut 4
C |Rear feet pipe 1 J-2 | Bend chain group 2
D |Seat pipe 1 J-3 | D10 jacket 3
D-1 | Cushion 1 J-4 [ 6000 bearing 1
D-2 |Sliding base 1 J-5 [6300 bearing 1
D-3 |20*40 pipe stopper 2 J-6 | Flywheel core shaft 1
D-4 | M10 carriage screw 1 K | Magnetic control group 1
D-5 | M10 knob 1 K-1 |M8*35L disc head screw 1
E | Handrail vertical pipe 1 K-2 |M8*120L disc head screw 1
E-1 | Wire stopper 3 K-3 | Brake group 1
E-2 |Electric meter down wire 1 K-4 | ®8 jacket 1
E-3 |Handrail 1 K-5 | Spring 1
E-4 | M8 umbrella inner hexagon 4 K-6 |Push wire 1
E-5 | Mobile phone bracket 1 L |6mm inner hexagon 1
E-6 | ®25 pipe stopper 2 M | Fish spear spanner 1
1

M4*25 ball head cross screw




WARUNKI GWARANCJI:

Importer tego urzgdzenia zapewnia, ze urzadzenie to zostalo wykonane z wysokiej jakosci materiatow.
Warunkiem dorozumianej gwarancji jest uzytkowanie zgodne z instrukcjg obstugi. Niewtasciwe uzycie i/lub
nieprawidtowy transport moze spowodowac utrate gwaranciji.

Gwarancja przewidziana jest na okres 2 lat poczgwszy od daty zakupu. Jesli nabyte urzgdzenie jest wadliwe,
prosimy o niezwtoczny kontakt ze Sprzedawca. Jesli przewod zasilajgcy, ktdry otrzymates, zostat
zniszczony, aby unikng¢ niebezpieczenstwa powinien on zosta¢ wymieniony przez nas, nasz dziat obstugi
lub wspoizalezny profesjonalny serwis gwarancyjny.

UWAGI:

1. Przed rozpoczeciem uzytkowania sprzetu nalezy nasmarowa¢ smarem wszystkie przeguby/tuleje.

2. Nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na oznaczenia pedatéw ramion i podstaw pedatéw. Dopilnowaé, aby
prawe elementy byly fgczone z prawymi, a lewe z lewymi.

3. Jesli podczas ¢wiczenia urzgdzenie wydaje dzwieki lub skrzypi, nie stanowi to przeszkody w korzystaniu
z urzadzenia oraz nie stanowi przedmiotu reklamacji. Problem ten mozna usung¢ w trakcie biezgce;j
konserwacji

GWARANCJA NIE OBEJMUJE:

- uszkodzeh mechanicznych (np. rozciecie wyrobu lub jego czesci podczas rozpakowywania itp.)

- uszkodzenie dokonane przez czynniki zewnetrzne (np. wptyw niskiej/wysokiej temperatury, wody, wilgoci,
nadmierny nacisk lub uderzenie)

- dziatanie nieautoryzowanych podmiotéw i préb samodzielnych napraw

- niewtasciwe obchodzenie sie z produktem

- niestosowanie sie do instrukcji obstugi

- uszkodzen z winy uzytkownika (nieprofesjonalna préba sprzedazy, niewtasciwy montaz)

Gwarancja nie obejmuje réwniez czesci zuzywajacych sie oraz elementéw luznych (np. pas piersiowy i inne
mechanizmy ruchome, gumowe i plastikowe czesci).

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku prywatnego/domowego.

Gwarancja nie ma zastosowania do profesjonalnego wykorzystania.

W razie potrzeby czesci zamienne mogg by¢ zamawiane u Sprzedawcy.

Ewentualne powazniejsze usterki sprzetu wymagajg dostarczenia urzadzenia do Sprzedawcy.

Lp. |Data zgtoszenia | Data zakupu Przebieg napraw Podpis
serwisanta

Importer:

HERTZ FITNESS Sp. z 0.0. Sp. k.
ul. Grazynskiego 40

43-300 Bielsko-Biata

Polska

wyprodukowano w Chinach
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