ROWER SPININGOWY
XR-880 (JK-8730B)

INSTRUKCJA OBStUGI




INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzegac
podstawowych srodkow ostroznosci, wigczajac ponizsze instrukcje.

Przed uzyciem nalezy przeczytac¢ catg ponizsza tresé!

A.

B.

AL

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

Przed ¢wiczeniem, aby unikng¢ 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 s3g
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 urzgdzenia nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubiorze i

obuwiu. Nie nalezy c¢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 celdéw

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

Podczas uzytkowania nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzgadzenia.
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 bdle w klatce piersiowe;j,
nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac cwiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazenh lub Smierci. Systemy
monitorujgce tetno, jezeli wystepujg, mogg by¢ niedoktadne.

Przed rozpoczeciem programu éwiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to
szczegollnie 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 zapozna¢ si¢ z instrukcja.
Nalezy zachowac te instrukcje do p6zniejszego wgladu.




1. OPIS URZADZENIA

Rower treningowy umozliwia trening wzmacniajgcy miesnie nog, poprawiajgcy kondycje i
wytrzymatosé. Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie. Rower
posiada przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajgcy w prosty sposob ustawienie parametrow
treningu oraz monitoring podstawowych pomiarow.

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: 122 x 53 x 121 cm
Wymiary kartonu: 108 x 22,5 x 95 cm

Maksymalny czas ciggtej pracy: 1,5 godz. (do 10 godzin tygodniowo)
Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

Waga netto: 56 kg

Waga brutto (w opakowaniu): 63 kg

Urzgdzenie 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 instrukciji.
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
sprzedawca.
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 pozby¢ sie

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

elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie urzgdzenie zostato nabyte,
lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie sie produktu w odpowiedni sposéb, 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 mogg powodowaé dtugo utrzymujgce sie zmiany w Srodowisku i
negatywnie wptywaé na zdrowie ludzkie.



INFORMACJE | OSTRZEZENIA

. UWAGA! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bole w klatce piersiowe;j,
nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.
. UWAGA! Systemy monitorujgce tetno, jezeli wystepujg, mogg by¢ niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. Jesli
czujesz sie stabo, natychmiast przerwij cwiczenia.

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

10. Pedaty roweru wyposazono w koszyki i/lub paski

sprzet rehabilitacyjny.
. Regularnie sprawdzaj urzgdzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak, aby
spetniato  warunki bezpieczenstwa. Zwro¢ szczegdlng uwage na elementy
zuzywajgce sie najszybciej, takie jak dociskowy filc. Uszkodzone elementy powinny
by¢ natychmiast naprawione lub wymienione. W tym celu skontaktuj sie ze
sprzedawcg lub importerem (dane na karcie gwarancyjnej).

. UWAGA! Rower ten nie posiada wolnobiegu - w momencie zaprzestania nacisku
na pedaty korba pedatéw sitg rozpedu wykona jeszcze kilka obrotéw! Mozna je
zatrzymac, korzystajgc z awaryjnego zatrzymania (patrz informacje ,AWARYJNE
ZATRZYMANIE”).

. DOCISKOWY SYSTEM OPORU - urzadzenie wyposazono w dociskowy system
oporu, regulowany ptynnie za pomocg pokretta. Wptywa on na site hamowania i
mozliwg do osiggniecia predkos¢ maksymaina.

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

. AWARYJNE ZATRZYMANIE - Rower wyposazono w
funkcje hamulca bezpieczenstwa. Aby natychmiast
zatrzymac obracajgce sie koto i 0s pedatow nacisnij
energicznie pokretto do regulacji oporu i przytrzymaj
do catkowitego zatrzymania.

4
/

. Po zakonczonym treningu nalezy zablokowac koto
tak, aby nie naraza¢ na niebezpieczenstwo oséb
trzecich i dzieci. Koto mozna zablokowac, dokrecajac
maksymalnie opér za pomocg pokretta.

przytrzymujgce stope przed zeslizgnieciem sie z
pedata. Zawsze umieszczaj stopy na pedatach i
zabezpieczaj je paskami. Pamietaj, aby paski byty tak
wyregulowane i naciggniete, by uniemozliwiaty tatwe
wyslizgniecie sie z nich stopy.




MONTAZ URZADZENIA

KROK 1.

Zamontuj tylng podpore (37) oraz
przednig podpore (50) do ramy (53)
za pomocg Srub (24).

KROK 2.

Umieé¢ podpore siodetka (17) w
odpowiednim gniezdzie w ramie (53).
Zablokuj za pomocg sruby (21).
Wspornik siodetka (16) zamontuj na
podporze (17) i zablokuj srubg (19) z
podkfadkg (18). Siodetko (15) umiesc
na odpowiednim miejscu wspornika
(16) i zabloku.




KROK 3.

Zamontuj pedaty (26L i 26R) na
korbach pedatéw(29L i 29R). Zwroc
uwage na oznaczenia pedatow (L-
lewy i R- prawy) oraz na kierunki
przykrecania pedatéw zgodnie z
rysunkiem. (Prawy pedat zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara — lewy
przeciwnie!)

KROK 4.

Zamontuj komputer (1) w odpowiednim gniezdzie na podstawie kierownicy (2). Zmontuj
kierownice (2+3) za pomoca srub (73). Kierownice przymocuj do wspornika kierownicy (4)
za pomocg sruby (19) i podktadki (18), a wspornik umies¢ w gniezdzie gtéwnej ramy (53) i
zablokuj srubg (21). Podtgcz wigzki kabli (13+1 oraz 1+25)




INSTRUKCJA CWICZEN

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

1. ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga polepszyC krazenie krwi i przygotowa¢ miesnie do wysitku. Minimalizuje on
rowniez ryzyko skurczu i kontuzji migsni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczeh rozciggajgcych,
takich jak przedstawione na obrazku ponizej. Kazde powtdrzenie nalezy przetrzymaé przez ok.30
sekund, nie nalezy wykonywac¢ powtdérzen w sposob gwattowny, ani rozcigga¢ miesnie przesadnie
- jesli poczujesz bdl, przerwij ¢wiczenie.

SKLONY RO“ZACIII%(E”ANIE
WEWNEE];)FRZNYC
SKLONY BOCZNE Rohzﬂ?éfrgﬁﬁN'E
ZEWNE RZNYCH ROZCIAGANIE
D YYDEK|
SCIEGIEN
ACHILLESA

2. TRENING

Podczas treningu nalezy zmobilizowa¢ swoj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie regularny,
miesnie nég stang sie bardziej elastyczne. Treningi rozplanuj wedlug wtasnych potrzeb. Poziom
wysitku powinien by¢ wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na
wykresie ponizej. Waznym czynnikiem jest iloS¢ wysitku, ktorg wkitadasz w trening. Im dtuzej
trenujesz, tym wieksza 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 powinnismy osiggng¢ podczas treningu w zaleznosci od wieku. Wihasciwy
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 ¢wicz przez kolejne 5 minut. Nastepnie
zaleca sie powtdrzenie éwiczen rozciggajgcych, z uwzglednieniem wszelkich srodkow ostroznosci
opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci organizmu bedziesz potrzebowat
diuzszego 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 budowaé miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opér na stosunkowo wysokiej
wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni nég, a co za tym idzie skrécenie czasu
treningu. Aby takze poprawi¢ swojg kondycje nalezy czesto zmienia¢ programy treningowe. W celu
rozbudowy miesni nalezy trenowa¢ normalnie w fazach rozgrzewki i uspokojenia, ale pod koniec
fazy treningowej nalezy zwiekszy¢ opdr, aby zwiekszyé bodzce docierajgce do miesni ndg.
Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja predkosci, aby utrzymaé tetno w strefie docelowe;j.
ODPOWIEDNIA POZYCJA PODCZAS UZYTKOWANIA:

Trening na rowerze spiningowym dzieli sie na dwie fazy:

1. Faza intensywna - podjazd pod gére. Wstan z siedzenia i oprzyj
ciezar ciata na nogach i ramionach - przed przystgpieniem do tej fazy
podkre¢ opdr. Pedatuj stojgc, pamietaj przy tym o balansie ciata i
wyprostowanych plecach.

2. Faza odpoczynku - usigdz na siodetku. Dtonie trzymaj na
kierownicy, przedramiona mozna oprze¢ na kierownicy. Pamietaj, aby
plecy byty wyprostowane. W tej fazie ¢wiczysz na niskim oporze lecz z
duzg kadencjg (liczbg obrotéw pedatami).




Obstuga komputera

OPIS FUNKCJI

1. Wigczanie/wytagczanie — system
wigcza sie  po  nacisnieciu
dowolnego klawisza lub po
otrzymaniu bodzca od sensoréw
predkosci. Wytgcza sie
automatycznie, gdy czujnik
predkosci nie dostaje sygnatu o
pedatowaniu lub gdy przez okofo 4
minuty nie przycisniemy zadnego
klawisza.

2. Kasowanie — aktualne dane na
komputerku moga zostac
skasowane poprzez wyjecie baterii
(z tylu komputerka) lub przez

nacisniecie [ przytrzymanie
klawisza ENTER przez okoto 3
sekundy.

3. Tryby odliczania - jak zaprogramowac czas, dystans, puls i spalone kalorie - nacisnij
klawisz trybu (ENTER), az pozadana funkcja zacznie migac¢. Ustaw wybrang wartos¢ za
pomocg przyciskow UP/DOWN i potwierdz, naciskajgc przycisk ENTER. Gdy czujnik
predkosci  otrzyma sygnat (rozpoczecie pedatowania), na ekranie rozpocznie sie
odliczanie.

POMIARY

TM - CZAS: czas treningu

SPEED - PREDKOSC: aktualna predko$¢

DIST - DYSTANS: ilo$¢ aktualnie przemierzonych kilometréw

PULS (jesli jest): puls uzytkownika wyswietlany jest w uderzeniach na minute (BPM). W
trybie T.H.R. (Target Heart Rate) nalezy ustawi¢ docelowe tetno - po uruchomieniu
programu i potozeniu dtoni na sensorach pulsu komputer rozpocznie dokonywanie
pomiaru. Jesli puls bedzie za wysoki, warto$¢ zacznie migac.

CAL - KALORIE: ilos¢ spalonych kalorii

RPM: liczba obrotéw na minute

Baterie - komputer treningowy uzywa baterii CR2032. Mozesz wymienia¢ baterie z tytu
urzadzenia.



DIAGRAM SERWISOWY BUDOWY URZADZENIA




SERWISOWA LISTA ELEMENTOW KONSTRUKCYJNYCH

PART NO. DESCRIPTION QTY
1 Computer 1PC
2 Bottle cage 1PC
3 Handlebar 1PC
4 Handlebar post 1PC
5 Brake knob 1PC
6 Brake trim cover 1PC
7 Hexagon nut M8 3 PCS
8 Brake rod ¢10x290 1PC
9 Brake nylon bushing 1PC
10 Square nut M10xP1.0 1PC
11 Cap nut M6 1PC
12 Brake limit bushing 1PC
13 Sensor cable 1PC
14 non-slip mat 1PC
15 Seat 1PC
16 Slider 1PC
17 Seat post 1PC
18 Washer @10.5x@38x4T 2 PCS
19 Knob M10 2 PCS
20 Tube clamp 2 PCS
21 Knob M16 2 PCS
22 Stopper ¢11.5 2 PCS
23 Sensor 1PC
24 Cap nut M8 8 PCS
25 Hand pulse plug 2 PCS
26L Pedal L JD-304 1PC
26R Pedal R JD-304 1PC
27 Crank plug 2 PCS
28 Flange nut M10 2 PCS
29L Crank L 1PC
29R Crank R 1PC
30 Bush PVC 1PC
31 Plat washer @25 1PC
32 Bushing 1PC
33 Bearing 6005 2 PCS
34 End cap 40x120 4 PCS
35 Hexagon nut M10 4 PCS
36 Foot pad 4 PCS
37 Rear tube 1PC
38 Screw M4.2x19 11 PCS
39 Chain Cover (inner) 1PC
40 Hexagon screw 2 PCS
41 Belt pulley 200 5PK 1PC




42 Axle @25x157 1PC
43 Hexagon screw M8x15 4 PCS
44 Belt 1310 5PK 1PC
45 Chain Cover (outer) 1PC
46 Screw M4x20 9 PCS
47 Hexagon screw M8x38 2 PCS
48 Moving wheel 2 PCS
49 Nylon nut M8 2 PCS
50 Front tube 1PC
51 Washer 2 PCS
52 Cover L 1PC
53 Main frame 1PC
54 Hexagon screw M6 2 PCS
55 Hexagon screw M6x50 2 PCS
56 Flange nut M12 2 PCS
57 Washer ¢12x@20x1.5T 2 PCS
58 Drive pipe ®12x@15x9mm 2 PCS
59 Hexagon screw M5 1PC
60 Flywheel axle 1PC
61 Flywheel 1PC
62 Bearing 6203 2 PCS
63 Washer 2 PCS
64 Hexagon screw M12x10.8T 2 PCS
65 Brake pad 1PC
66 Hexagon screw M5x10L 2 PCS
67 Brake shrapnel 1.5T 1PC
68 Screw M5x8 2 PCS
69 Front cover 1PC
70 Screw M5 1PC
71 Screw M5x10 4 PCS
721 Cover L 1PC
72R Cover R 1PC
73 Screw M5x15 2 PCS
74 Hand pulse 2 PCS
75 Open wrench 1PC
76 Hexagon wrench 1PC
77 Socket wrench 1PC

Importer:

HERTZ FITNESS B2B Sp. z o.0.
ul. Grazynhskiego 40

43-300 Bielsko Biata

Polska

wyprodukowano w Chinach
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