HERTZ XR-110

ROWER SPININGOWY
INSTRUKCJA OBStUGI




INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych
srodkow ostroznosci, wlaczajac ponizsze instrukgje.
Przed uzyciem nalezy przeczytac cata ponizsza tresc!
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Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapoznaC sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w tej instrukcji oraz wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce.
Przed c¢wiczeniem, aby unikng¢ urazow miesni, nalezy wykonacC rozgrzewke
kazdej partii miesni. Nalezy postepowaé wedtug punktu VII tej instrukcji.
Po zakonczeniu ¢wiczenia zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

Przed uzyciem przyrzgdu, nalezy upewni¢ sie, czy wszystkie czesci sg
nieuszkodzone | dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
leze¢ 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
urzgdzenia. Nalezy tez pamietac o zacie$nieniu pasow pedatdw.

Nie nalezy samodzielnie przystepowa¢ 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 uzywaé urzgdzenia na zewnatrz.

. Urzadzenie nadaje sie tylko do uzytku domowego.

Tylko jedna osoba moze jednoczes$nie uzywac urzgdzenia.

Podczas uzytkowania, nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzadzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku oséb dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzgdzenia
nalezy zapewni¢ minimum dwa metry wolnej przestrzeni.

W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak bdle w klatce piersiowej,
nudnos$ci, zawroty gtowy, czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

DANE TECHNICZNE :

waga netto :ok. 26 kg

rozmiary po roztozeniu: 1147x508x1130MM

wymagane miejsce do treningu : dodatkowe 0,6 m z kazdej strony

maksymalne obcigzenie produktu : 120 kg

urzgdzenie z przeznaczeniem do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako

sprzet rehabilitacyjny

Przed rozpoczeciem programu cwiczen, nalezy skonsultowac 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 zapoznac sie ze
wszystkimi instrukcjami.
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Przed uzyciem produktu nalezy doktadnie zapoznac sie z instrukcja.
Nalezy zachowac te instrukcje do pozniejszego wgladu.



1. OPIS URZADZENIA

Rower spinningowy umozliwia trening wzmacniajgce miesnie nog, poprawiajgce
kondycje i wytrzymatosé. Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie .
Rower posiada przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajgcy w prosty sposéb ustawienie
parametrow treningu oraz monitoring podstawowych parametréw treningu.

PARAMETRY TECHNICZNE

Zastosowanie: budowa sylwetki i wzmocnienie organizmu

Panel wyswietla nastepujgce funkciji : predkosc, czas, dystans, puls, kalorie, itd.
Temperatura pracy: 0-40 st.C

Typ oporu : mechaniczny- dociskowy

Wymiary roztozony :1147*508*1130 mm

Maksymalny czas ciggtej pracy : 1,5 godz ( do 8 godz tygodniowo )
Maksymalna waga uzytkownika : 120KG

waga brutto : 29 kg

waga netto : 26 kg

Urzadzenie do uzytku domowego, klasa doktadnosci C

2. Pierwsze kroki po zakupie
Uwaga : Podczas czynnosci rozpakowywania urzgdzenia uwazaj aby niczego nie
uszkodzic.
1) Uwaznie przeczytaj catg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z
krokami instrukgciji.
2) Sprawdz wszystkie czy wszystkie elementy roweru byty w katonie.
3) Usun wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki .
4) Jesli zauwazysz ze brakuje jakiegokolwiek elementu roweru, skontaktuj sie z
sprzedawca.
5) Skrecajgc urzadzenie nie dokrecaj od razu $rub do poru. Sruby dokreé po
sprawdzeniu czy wszystko dziata.

Produktu tego nie mozna wyrzucaé razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie z
europejskg dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania sig 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 skontaktowacé 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 niewtasciwego
postepowania z odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego. Sktadniki zawarte w takim
sprzecie mogg powodowac dtugo utrzymujace sie zmiany w srodowisku i negatywnie wptywac na
zdrowie ludzkie.



INFORMACJE | OSTRZEZENIA

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

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

3. Urzadzenie z przeznaczeniem do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako
sprzet rehabilitacyjny

4. Regularnie sprawdzaj urzadzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak aby
spetniato warunki bezpieczenstwa. Zwro¢ szczeg6ing uwage na elementy
Zuzywajgce sie najszybciej takie jak uchwyty piankowe czy pas biegowy.
Uszkodzone elemnty powinny by¢ natychmiast naprawione lub wymienione. W tym
celu skontaktu sie ze sprzedawcg lub importerem ( dane na karcie gwarancyjnej).

5. UWAGA ! Rower ten nie posiada wolnobiegu- w momecie zaprzestania nacisku na
pedaty, sitg rozpedu korba pedatéw wykona jeszcze kilka obrotéw ! Mozna je
zatrzymac kozystajagc z awaryjnefgo zatrzymania (patrz informacje “AWARYJNE
ZATRZYMANIE “

6. UWAGA ! Wspornik siedzenia | kierownicy powinny
wchodzi¢ | by¢ zablokowane w odpowiednich
gniazdach ramy na gtebokosci co najmniej 10 cm !

7. AWARYJNE ZATRZYMANIE -Rower wyposazono
w funkcje hamulca bezpieczenstwa. Aby
natychmiast zatrzymac obracajgce sie koto | 0$
pedatow nacisnij energicznie pokretto do regulaciji
oporu | przytrzymaj do catkowitego zatrzymania.
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8. Aby zatrzymac koto | zakonczy¢ trening zaprzestan nacisku na pedaty- sitg
rozpedu korba pedatow wykona jeszcze kilka obrotow az do catkowitego
zatrzymania. Mozliwe jest natychmiastowe zatrzymanie- sprawdz AWARYJNE
ZATRZYMANIE

9. Po zakonczonym treningu nalezy zablokowac
koto tak aby nie narazac na niebezpieczenstwo
0séb trzecich i dzieci. Koto mozna zablokowac
dokrecajgc maksymalnie opor za pomocg pokretta
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10. Pedaty rowera wyposazono w koszyki l/lub paski
przytrzymujgce stope przed zeslizgnieciem sie z
pedata. Zawsze umieszczaj stopy na pedatach |
zabezpieczaj je paskami. Pamietaj aby paski byty
tak wyregulowane | naciggniete aby uniemozliwiaty
tatwe wyslizgniecie sie z nich stopy.



MONTAZ URZADZENIA

DIAGRAM MONTAZOWY




KROK 1.
Zamotuj tylng podpore (4) do ramy
(16) za pomocg srub (3),podkfadek
(5) i nakretek (6).
Zamotuj przednig podpore (15) do
ramy (9) za pomocg srub (3) oraz
podkfadek (5) i nakretek (6).

KROK 2.

Umies¢ podpore siodetka (10) w
odpowiednim gniezdzie w ramie
(16). zablokuj za pomocg $ruby
(7). Przykre¢ wspornik siodetka(12)
na podporze (10) za pomocg
pokretta (25) i podktadki (26).
Umiesc¢ siodetko na odpowiednim
gniezdzie wspornika i dokrec.




KROK 3.

Umies¢ wspornik kierownicy (17) w
gniezdzie gtébwnej ramy (16) i dokreé
srubg (7).Umies¢ kierownice (18) na
odpowiednim miejscu wspornika (17).
Przykre¢ srubami (21) z podktadkami
(19). Wsun komputer (22) na
odpowiednim miejscu i podtgcz wigzki
z komputera (A1) z wigzkg czujnika
predkosci (A2).

KROK 4.

Zamontuj komputer (24) na
odpowiednim miejscu kolumny (25) .
Zamontuj kierownice z uchwytami
(16) do podpory (18) za pomocg $rub
(20) orazpodktadek (21). Podtacz
kabel sygnatowy (26) do komputera.



KROK 4.

Zamontuj komputer (24) na
odpowiednim miejscu kolumny (25) .
Zamontuj kierownice z uchwytami (16)
do podpory (18) za pomocg srub (20)
oraz podktadek (21). Podtgcz kabel
sygnatowy (26) do komputera.

KROK 4.

Zamontuj komputer (24) na
odpowiednim miejscu kolumny (25) .
Zamontuj kierownice z uchwytami (16)
do podpory (18) za pomocg srub (20)
oraz podktadek (21). Podtgcz kabel
sygnatowy (26) do komputera.




Instrukcja éwiczen

Uzywanie rowera przynosi rozne korzysci zdrowotne: poprawia kondycje fizyczna, stan migs$ni, a w
polaczeniu ze zbilansowang dieta pomaga zrzuci¢ wage.

1. ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga polepszy¢ krgzenie krwi | przygotowac miesnie do wysitku.
Minimalizuje on rowniez ryzyko skurczu | kontuzji miesni. Zaleca sie wykonanie kilku
¢wiczen rozciggajacych,takich jak przedstawione na obrazku ponizej. Kazde powtdrzenie
nalezy przetrzymac prze ok.30 sekund, nie nalezy wykonywac¢ powtorzen w sposob
gwattowny ani rozcigga¢ miesnie przesadnie — je$li poczujesz bdl, przerwij cwiczenie.

SKLONY ROZCIAGANIE
MIESNI
WEWNETRZNYCH
ub
SKLONY BOCZNE v v
ZEWNETRZNYCH ROZCIAGANIE
ub LYDEK |
SCIEGIEN
ACHILLESA

2. TRENING

W tym etapie musisz zmobilizowa¢ swoj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie
regularny, miesnie nég stang sie bardziej elastyczne. Cwicz wedtug wtasnych potrzeb, ale
pamietaj zeby utrzymywac state tempo podczas treningu. Poziom wysitku powinien byc¢
wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na wykresie ponize;j.

Waznym czynnikiem jest iloS¢ wysitku ktorg wktadasz w trening. Im dtuzej trenujesz, tym
wieksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz. Efekt jest taki sam jak przy ¢wiczeniu na
polepszenie kondycji lub masy miesniowej, roznica tkwi w celu treningu.



® vAXIMUM

STREFA 85%
120 DOCELOWA

140

70%
100

&0 SPNCZVYRINKON/

A

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 WIEK

Ten etap powinien trwac prze 12 minut, u wigkszosci trenujgcych zaczyna sie on po
15-20 minutach
3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy ukfadu krgzeniowo- naczyniowego i miesniowego. Jest
to etap zblizony do etapu rozgrywkowego, zredukuj tempo | éwicz przez kolejne 5 minut.
Nastepnie zaleca sie powtorzenie ¢wiczen rozciggajgcych, z uwzglednieniem wszelkich
srodko ostroznosci opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci organizmu
bedziesz potrzebowat dtuzszego | bardziej intensywnego treningu. Zaleca sig trening co

najmniej 3 razy w tygodniu | w miare mozliwosci rbwnomierne roztozenie go w przeciggu
tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

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



Obstuga komputera

OPIS FUNKCJI

* 1. Wiaczanie/wylaczanie — system wlacza si¢ po nacisnigciu klawisza MODE lub po
otrzymaniu bodzca od sensoréw predkosci. Komputerek wylacza si¢ automatycznie, gdy
czujnik predkosci nie dostaje sygnatu o pedalowaniu lub gdy przez okoto 4 minuty nie
przycisniemy zadnego klawisza.

* 2. Kasowanie — aktualne dane na komputerku mogg zosta¢ skasowane przez wyjecie baterii
(z tylu komputerka) lub przez naci$niecie 1 przytrzymanie klawisza MODE przez okoto 3
sekundy.

* 3. Jak zaprogramowac czas, dystans, puls i spalane kalorie - naci$nij klawisz trybu (MODE)
do czasu kiedy jedna z funkcji ktora ma by¢ ustawiona miga. Nacisnij klawisz trybu
(MODE) kiedy ustawiona funkcja przestanie miga¢. Gdy czujnik predkosci otrzyma
sygnat (rozpoczg¢cie pedatowania), na komputerku rozpocznie si¢ odliczanie. W

CZAS: czas c¢wiczenia bedzie wyswietlany na komputerku jako (funkcja TMR) nalezy
znalez¢ jg sobie przez nacisniecie klawisza trybu (MODE).

PREDKOSC: aktualna predko$é bedzie wyswietlana na komputerku jako (funkcja SPD)
nalezy znalez¢ jg sobie przez nacisniecie klawisza trybu (MODE).

DYSTANS: ilos¢ aktualnie przemierzonych kilometréw bedzie wyswietlana jako (funkcja
DST) nalezy znalez¢ jg sobie przez nacisniecie klawisza trybu (MODE).

KALORIE: ilos¢ spalanych kalorii bedzie wyswietlana na komputerku jako (funkcja CAL)
nalezy znalez¢ jg sobie przez nacisniecie klawisza trybu (MODE).

SKANOWANIE: automatyczne wyswietlanie nastepujgcych funkcji w okreslonej
kolejnosci: CZAS- PREDKOSC- DYSTANS- PULS- SPALANE KALORIE (powtarzanie).

Baterie — komputerek uzywa dwoéch baterii ,,LAA” lub ,,AG”. Mozesz wymienia¢ baterie z tylu
urzadzenia.



WARUNKI GWARANCJI :

Importer tego urzadzenia zapewnia, Ze urzadzenie to zostato wykonane z wysokiej jakosci
materiatow. Warunkiem dorozumianej gwarancji jest uzytkowanie zgodne z instrukcja obstugi. Niewlasciwe uzycie i
/ lub nieprawidlowy transport moze spowodowac utratg gwarancji.

Gwarancja przewidziana jest na okres 2 lat poczawszy od daty zakupu. Jesli nabyte

urzadzenie jest wadliwe, prosimy o niezwloczny kontakt z Sprzedawca .
Jesli przewdd zasilajacy, ktory otrzymate$ zostat zniszczony, aby uniknaé niebezpieczenstwa, powinien on by¢
wymieniony przez nas, nasz dziat obstugi lub wspodtzalezny profesjonalny serwis gwarancyjny.

Uwagi:

1. Przed rozpoczeciem uzytkowania sprzetu nalezy nasmarowa¢ smarem wszystkie przeguby/ tuleje.
2. Nalezy zwroéci¢ szczegdlna uwage na oznaczenia pedatéw ramion I podstaw pedatéw. Dopilnowaé aby prawe

elementy byly taczone z prawymi a lewe z lewymi.

3.Jesli podczas ¢wiczenia urzadzenie wydaje dzwigki, skrzypi nie stanowi to przeszkody w korzystaniu z urzadzenia
oraz nie stanowi przedmiotu reklamacji. Problem ten mozna usuna¢ w trakcje biezacej konserwacji

Gwarancja nie obejmuje:

- uszkodzen mechanicznych (np. rozcigcie wyrobu lub jego czesci podczas rozpakowywania itp)

- uszkodzenie dokonane przez czynniki zewngtrzne.(wpltyw niskiej/wysokiej temperatury,wody,wilgoci,
nadmierny nacisk lub uderzenie )
- dzialanie nieautoryzowanych podmiotoéw I prob samodzielnych napraw.
- niewlasciwe obchodzenie si¢ z produktem.
- niestosowanie si¢ do instrukcji obstugi.

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

Gwarancja nie obejmuje rowniez czgsci zuzywajacych si¢ oraz elementéw luznych (np. pas i inne mechanizmy
ruchome, gumowe I plastikowe czesei ).

Urzadzenie jest przeznaczone wylacznie do uzytku prywatnego/domowego.
Gwarancja nie ma zastosowania do profesjonalnego wykorzystania.

W razie potrzeby cze$ci zamienne mogg by¢ zamawiane u Sprzedawcy.
Ewentulane powazniejsze usterki sprz¢tu, wymagaja dostarczenia urzadzenia do Sprzedawcy.

Lp.

Data
zgloszenia

Data zakupu

Przebieg napraw

Podpis
serwisanta

Importer :

Hertz Fitness Sp.z 0.0. Sp.K
ul.Grazynskiego 40
43-300 Bielsko Biata
wyprodukowano w Chinach




