INSTRUKCJA MONTAZU | UZYTKOWANIA — ROWEREK MECHANICZNY B100 EB FIT

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA - 100 KG

URZADZENIE DO UZYTKU DOMOWEGO KLASA “H-C”
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Koniecznie zapoznaj sie z ponizszymi informacjami

NAZWA I ADRES IMPORTERA

VICTORIA-SPORT SP. ZO.0. SP.K.
Ul. MARYNARKI POLSKIE] 59A
80-557 GDANSK

Tel. (58) 5733833

SERWIS:

Tel. (58) 5733833
www.galeriasportowa.pl

Fax (58) 3225252

Fax (58) 3225252

OPIS PRODUKTU

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA

WAGA URZADZENIA
WYMIARY PRODUKTU

ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA

KLASA DOKLADNOSCI

KLASA UZYTKOWANIA

ROK PRODUKCII

OKRES TRWALOSCI

100 KG

9.6 KG
82X 42X 107 CM

do uzytku domowego - klasa ,H-C"
,C" ( DOKLADNOSC MONIMALNA )
,H” (DO UZYTKU DOMOWEGO)
2020

BEZTERMINOWO

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla celéw terapii — rehabilitacji.

Poziom obcigzenia ustawiany recznie, na pokretle znajdujacym sie na podporze licznika.

INFORMACJA NA TEMAT OBCIAZENIA (ZALEZNA, NIEZALEZNA OD PREDKOSCI)

Obcigzenie ustawia sie recznie i nie ma ono zwigzku z predkoscig jazdy. Obcigzenie moze mie¢ zwigzek z
predkoscig jazdy tylko i wytgcznie przy uzyciu okreslonych programow z licznika ( nie dotyczy tego
modelu - licznik nie posiada programéw ) .

UWAGI I ZALECENIA

Sprzet stuzy do poprawiania kondycji fizycznej i uzyskania prawidiowej sylwetki. Rowerek jest tak zaprojektowany,

aby wykonywac ¢éwiczenia bez nadmiernego wysitku fizycznego. Urzadzenie pozwala na realizacje ¢wiczen w zaciszu

domowym.




UWAGA!

1. Zabrania sie uzywania sprzetu przez dzieci. Sprzet nalezy sktadowa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Urzadzenie nie przewiduje tego typu uzywania. Urzadzenie nie stuzy do zabawy.

2. Dzieci bez opieki nalezy trzymac z dala od urzadzenia.

3. Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobra¢ je do Twoich potrzeb.
Jezeli jestes w trakcie leczenia, cierpisz na jakies choroby, ukonczytes 35 lat, konsultacja z lekarzem jest
wskazana.

5. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.
,» OSTRZEZENIE ” Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Nadmiar éwiczen moze
doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij
éwiczenie.

7. Urazy dla zdrowia mogg wynikac z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej i stabilnej powierzchni.
2. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej przestrzeni o wymiarach co najmniej 2 m2.
Urzadzenie zajmuje okoto 1 m2 powierzchni. Wokot urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej przestrzeni.
3. Nie nalezy uzytkowac go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.
Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest sprawne w 100%.

5. Na urzadzeniu moze ¢wiczyc tylko jedna osoba.
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6. Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy wykonac krotka rozgrzewke
(przyktadowe ¢wiczenia - rys.)

7. Podczas treningu nalezy mie¢ na sobie odpowiednie ubranie treningowe
musi przylegac do ciata, aby zwisajace lub odstajace czesci ubrania nie

zawiesity sie lub nie wkrecity. Buty powinny by¢ dopasowane i miec spody,

podporze siodetka. Zaleca sie nie uzywac skrajnych otworach. Po
ustawieniu zadanej wysokosci dokre¢ $rube zabezpieczajacq . Czesci
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10. W trakcie ¢wiczen przyjmij prawidtowa pozycje:

korba, pedaty.
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9. Rowerek nie posiada systemu hamujacego.




PRAWIDLOWA POSTAWA
W TRAKCIE UZYTKOWANIA

SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

1.Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej i stabilnej powierzchni.
2. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej przestrzeni o wymiarach co najmniej 2 m2.
Urzadzenie zajmuje okoto 1 m2 powierzchni. Wokot urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej przestrzeni.
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3.Nie nalezy uzytkowac¢ go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.
4.Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzié, czy urzadzenie jest sprawne w 100%.
5.Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.

UWAGA!

1. Zabrania sie uzywania sprzetu przez dzieci. Sprzet nalezy skladowa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Urzadzenie nie przewiduje tego typu uzywania. Urzadzenie nie stuzy do zabawy.

2. Dzieci bez opieki nalezy trzymac¢ z dala od urzadzenia.

3. Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobrac¢ je do Twoich potrzeb.

4. Jezeli jeste$ w trakcie leczenia, cierpisz na jakie$s choroby, ukonczyte$ 35 lat, konsultacja z lekarzem jest
wskazana.

5. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.

6, OSTRZEZENIE " Systemy monitorowania tetna _moga byé niedokladne. Nadmiar éwiczeh moze

doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenie.

7.Urazy dla zdrowia mogg wynikac z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

8.Urzadzenie zostato zaprojektowane do uzytku w pomieszczeniach zamknietych.

9.Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie wilgoci oraz kurzu, nie uzywaj poza domem, nie przechowuj w szopie, garazu,
przybuddwce, pod zadaszeniem.

10.Urzadzenie zostato zaprojektowane wytacznie do uzytku domowego. Gwarancja i producent nie odpowiadajg za




produkt Ilub uszkodzenia produktu jesli uzywany byt w celach komercyjnych, profesjonalnych badz
pot-profesjonalnych.

11.Sprzet nie stuzy do celéow medycznych.

12.Nie uzywaj urzadzenia w poblizu wody.

13.Pamietaj, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia. Zachowaj wszelkie zasady
ostroznosci!

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU

Aby osiggna¢ odczuwalng poprawe stanu zdrowia i kondycji, nalezy przestrzega¢ podczas treningu nastepujacych
zasad:

[Intensywnosd

1. Stopien obcigzenia organizmu nie moze by¢ zbyt wysoki, tzn. nie nalezy doprowadzi¢_organizmu do stanu
wyczerpania - wskazowkg moze by¢ aktualnie osiggany puls, ktory podczas treningu powinien znalez¢ sie w
zakresie 70 % a 85 % pulsu maksymalnego.

2. Podczas pierwszego tygodnia ¢wiczen puls powinien nie przekraczac¢ dolnego zakresu tj. ok. 70 % pulsu
maksymalnego. Z biegiem czasu powinien powoli podnosi¢ sie do do gornej granicy - 85 % pulsu
maksymalnego.

3. Nasilenie treningu powinno wzrastac¢ wraz z rosnaca kondycja ¢wiczacego. Osigga sie je poprzez wydtuzenie
czasu treningu i/lub przez podniesienie jego stopnia trudnosci.

Jezeli trenujacy chce kontrolowac puls recznie moze:

a) kontrolowa¢ puls w zwykty sposdb, tzn. przez przytozenie palcow do przegubu reki i liczenie uderzen na 1

minute

b) mierzy¢ puls za pomocg specjalnych, dostepnych w handlu urzadzen.

Czestotliwos

Wiekszos$¢ ekspertéow poleca kombinacje zdrowego sposobu odzywiania (tzn. odpowiednio dostosowanej do treningu
diety) i fizycznego hartowania organizmu 3 - 5 razy w tygodniu.

Aby utrzymac zdobytg kondycje, dorosty powinien trenowac $rednio 2 razy w tygodniu.
Aby ja ulepszy¢ i zmniejszy¢ wage ciata, trzeba trenowaé co najmniej 3 razy w tygodniu.

Forma treningu

Kazda jednostka treningowa powinna sktada¢ sie z 3 faz:
- fazy rozgrzewki

- fazy treningu wtasciwego

- fazy koricowej (odprezenie organizmu).

Podczas fazy rozgrzewajacej nalezy podnie$¢ temperature ciata i poprawi¢ dotlenienie organizmu, wykonujac
¢wiczenia gimnastyczne. Gimnastyka powinna trwa¢ 5 - 10 minut.

Po niej nastepuje trening wiasciwy. Nalezy zacza¢ od umiarkowanego obcigzania organizmu ¢wiczac przez kilka minut,
nastepnie intensyfikowa¢ ¢wiczenia, az do osiggniecia odpowiedniego stopnia ich nasilenia ¢wiczy¢ w tym rytmie 15
- 30 minut.




Aby uktad krazenia powrdcit do normy, by zapobiec skurczom miesni oraz nadciggnieciom $ciegien, po fazie treningu
musi nastgpic¢ faza odprezenia, podczas ktérej nalezy przez 5 - 10 minut wykonywac¢ ¢wiczenia rozciggajace oraz

lekkie ¢wiczenia gimnastyczne.

Kluczem do sukcesu jest trening regularny. Cwiczacy powinien wyznaczy¢ sobie staty czas i miejsce w jakim trenuje
oraz co wazne, przygotowac sie duchowo do wysitku.

Nalezy trenowac¢ w dobrym nastroju i nastawieniu, majac stale na uwadze wyznaczony sobie cel. Z czasem kazdy
zauwazy, ze sie rozwija i zbliza krok po kroku do upragnionego celu.

ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA

1. Rower rehabilitacyjny doskonale nadaje sie do treningu w domu. Poprawia kondycje i ukrwienie organizmu,
aktywuje caty uktad krwionosny. W potaczeniu z odpowiednim sposobem odzywiania (o doktadne wskazéwki w
tym wzgledzie nalezy poprosi¢ lekarza lub doradce zywieniowego) redukuje tkanke ttuszczowa a przez to i

nadwage.

2. Rozwija wszystkie grupy miesniowe tutowia, ndg, klatki piersiowej i ramion (czworogtowy)

Ograniczenia: urzadzenie nie jest zalecane dla 0oséb ze schorzeniami kolan lub o znacznej otytosci.

IZALECENIA TRENINGOWE|

Dtugosc¢ ¢wiczen:

Dtugos¢ ¢wiczen zalezy od:

= Celu prowadzonych ¢wiczen

= Poziomu wytrenowanego ¢wiczenia

Generalng zasadg jest nie przekraczanie maksymalnej indywidualnej czesci pulsu.

Czestym btedem poczatkujacych jest przecigzenie i zbyt diugie ¢wiczenia. Bagatelizowanie wskazan pulsowych,

doprowadza do zadyszki, bolu miesni.

220-wiek+maksymalna czestos¢ tetna - to ogdlna zasada.

Ogodlna charakterystyka przedzialéw aerobowych




Procent czesci pulsu obi Przykiadowa wartosc¢ dla
pis
maksymalnego 40-letniej osoby ¢wiczacej

Granica bezpieczenstwa, ktora

wskazuje na koniecznos¢
100% czestosci pulsu | zmniejszenia obcigzen. W | 220 - 40 (wiek) = 180 uderzen na
maksymalnego przypadku pozostawienia mimo | minute

tego na jej poziomie lub wyzej

nalezy przerwac ¢éwiczenia

Poziom treningu dla 0sob
profesjonalnie  zajmujacych sie
sportem i bardzo dobrze
wytrenowanych. Wskazane jest
. j-w. zalecana jest konsultacja
90% czestosci pulsu | prowadzenie treningu )
fachowa z lekarzem o mozliwosci
maksymalnego interwatowego, to znaczy osigganie | | )
i cwiczen na tym poziomie
tego poziomu na krotkie do 10
minut okresy przegrodzone
minimum 5 min ¢éwiczen na nizszym

poziomie

Poziom treningu fitness, czyli

najwydajniej podnoszacego
75% czestosci pulsu | tezyzne fizyczna.  Umiejetnosc .
75% x 180= 135 uderzen na minute
maksymalnego utrzymania tego poziomu powyzej

30 min pozwala na gwattowne

spalanie tluszczu

Poziom rekreacyjny treningu.
Wskazany dla osob, ktore nie miaty

dotychczas kontaktu z treningiem

55% czestosci pulsu | aerobowym, oséb otytych .
55% x 180 = 99 uderzen na min.
maksymalnego rozpoczynajacych treningi, oraz
0s6b ze wskazaniami

kardiologicznymi. Rownowazny jest

wysitkowi podczas spaceru.

Uwagi:

1. Zalecane jest tagodne przechodzenie pomiedzy poziomami aerobowymi. W miare uzyskiwania wytrzymatosci
wprowadzaé coraz wieksze wartosci czestosci maksymalnej, az do doprowadzenia do wiasciwej dla swojego
wieku.

2. Trening na najwyzszym poziomie oséb, ktére nie dysponuja odpowiednim wytrenowaniem moze doprowadzi¢ do
uszczerbku na zdrowiu, szczegdlnie u os6b starszych.

3. Optymalny program tygodniowy spalania ttuszczu to:

= 2-3 razy po 30 min
= 3-6 razy po 20 min
Przy 75% czestosci pulsu maksymalnego.



UWAGI NA TEMAT BEZPIECZENSTWA
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Najlepiej ¢wiczy¢ przed jedzeniem, lub nie wczesniej niz 2 godziny po positku.

Jezeli w trakcie ¢wiczen bedziesz odczuwat jakies$ niepokojgce objawy (np. bdle, skurcze itp.) natychmiast
przerwij ¢wiczenia i w razie koniecznosci skontaktuj sie z lekarzem.

Zachowaj ostroznos¢ przy wchodzeniu i schodzenia z urzadzenia.

Kobiety w cigzy nie powinny korzystac z urzadzenia w celu unikniecia komplikacji wynikajacych ze wzmozonego
wysitku.

Nie dotykaj czesci urzadzenia, znajdujacych sie w ruchu.

W trakcie wykonywania ¢wiczen uzywaj wiasciwego obuwia, ktére zabezpieczy cie przed poslizgiem.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz, czy wszystkie czesci sg prawidtowo dokrecone.

Pamietaj, ze licznik powinien by¢ suchy.

W trakcie ¢wiczen i po ich zakonczeniu nie dotykaj sitownikdow. Elementy te nagrzewajga sie i ich dotkniecie moze
spowodowac oparzenia.

. Nie dokonuj zadnych modyfikacji w urzadzeniu, ktére moga wptyna¢ na bezpieczenstwo uzytkowania.

Jakiekolwiek naprawy moze wykonywac tylko wyspecjalizowany serwis. Kontakt do serwisu pod numerami:
tel. (58) 5733833, fax (58) 3225252, UL.WYBICKIEGO 9, 83-050 Bakowo.

Nalezy pamietaé o koniecznosci utrzymania dzieci nie bedacych pod nadzorem z dala od urzadzen.
Nie zaleca sie pozostawiania urzadzen regulacyjnych, ktore mogtyby przeszkadzac w ruchu uzytkownika, w takim
potozeniu, aby wystawat jakikolwiek element.

PRODUKT PRZEZNACZONY DO UZYTKU DOMOWEGO. PRODUCENT NIE PONOSI
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA USZKODZENIA SPOWODOWANE UZYTKOWANIEM URZADZENIA W
WARUNKACH INNYCH NIZ DOMOWE ( SALE GIMNASTYCZNE, KLUBY SPORTOWE ITP ).

KONSERWACIJA I CZYSZCZENIE

1. Czys¢ recznie mydiem z cieptq woda. Temperatura wody nie moze przekraczac 25 stopni.

2. Suszyc¢ w temperaturze pokojowej. Nigdy do suszenia nie uzywaj otwartego ognia, ani tez zadnych urzadzen np.
suszarki do wtoséw.

3. Nie nalezy czysci¢ chemicznie.
Przechowuj w suchym miejscu w temperaturze pokojowej.

UWAGA!

DO CZYSZCZENIE NIE UZYWAJ ZADNYCH SRODKOW CHEMICZNYCH.

ZWROTY I LIKWIDACJIA SPRZETU

1. Ewentualny zwrot urzadzenia z przyczyn trzecich moze nastgpi¢ tylko w fabrycznym opakowaniu w stanie
identycznym do fabrycznego.

2. Po okresie uzytkowania sprzet powinien by¢ przekazany do odpowiednich punktéw zbioru surowcéw wtérnych.
Nie zawiera elementéw szkodliwych o szczegdlnych wymaganiach utylizacyjnych.

KLASA DOKLADNOSCI - ,C” (DOKLADNOSC MINILALNA)

KLASA UZYTKOWANIA - ,H” (DO UZYTKU DOMOWEGO)




OSTRZEZENIA

1. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOZNA UTRZYMAC TYLKO DZIEKI REGULARNEJ
KONTROLI, DOTYCZACEJ USZKODZEN I ZUZYCIA.

2. USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA PEDALY, NAKLADKI.

4. NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE MOGLYBY PRZESZKADZAC W
RUCHU UZTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLWIEK ELEMENT

w



RYSUNEK KONSTRUKCYINY




LISTA CZESCI

NR OPIS IL. NR OPIS IL.
1 RAMA GEOWNA 1SZT. 12 M8 NAKRETKA 3SZT.
5 PODPORA TYL 1SZT. 13 M8 PODKLADKA 3SZT.
3 ZATYCZKA TYt (R+L) 2SZT. 14 SIODELKO 1SZT.
4 M8X60 SRUBA 4SZT. 15 | M8X20 SRUBA & M8 | 4SET

PODKLADKA

c M8 PODKLADKA 4SZT. 16 PODPORA LICZNIKA 1SZT.
6 M8 NAKRETKA 4SZT. 17 LICZNIK 1SZT.
7 PODPORA PRZOD 1SZT. 18 M8X25 SRUBA 2SZT.
3 PEDAL (L) LEWY 1SZT. 19 KIEROWNICA 1SZT.
9 PEDAL(R) PRAWY 1SZT. 20 | GALKA REGUL. OBCIAZENIA 1SZT.
10 GALKA REGULACJI 1SZT. 21 PODPORA PRZOD 1SZT.
11 PODPORA SIODEtKA 1SZT.
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M8X60 SRUBA M8 NAKRETKA M8 PODKLADKA M8Xx20 SRUBA
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M8 NAKRETKA

SRUBA DO REGULACJI

M8 PODKtLADKA M8X25 SRUBA PODKtADKA

S
N A
KLUCZ PLASKI IMBUS PODPORA LICZNIKA




KORKI MONTAZOWE:

MOCUJ PODPORY (2)&(7) NA RAMIE (1)
UZYWAJAC SRUB M8X60 (4) ,M8
PODKLADEK (5) & NAKRETEK M8 (6).

14 13

MOCUJ SIODELKA (14) NA PODPORZE (11)
UZYWAJAC 3-CH NAKRETEK M8 (12) & 3-CH
PODKtADEK M8 (13).

WSUN PODPORE SIODELKA (11) W tOZE
RAMY GEOWNEJ (1) & USTAW NA ZADANEJ
WYSOKOSCI UZYWAJAC SRUBY Z CZAPKA
(10).




KROK 4

MOCUJ GALKE REGULACJI OBCIAZENIA (20) OD
PRZODU PODPORY  “--”. MOCUJ LINKI
ZGODNIE Z RYSUNKAMI OBOK. NALEZY
UWAZAC ABY NIE PRZYCIAC LINKE W
PODPORACH W TRAKCIE MONTAZU.

KROK 5

WSUN PODPORE (21) NA tACZNIK RAMY |
SKREC UZYWAJAC SRUB M8X20 &
NAKRETKE M8 (15).




KROK 6

MOCUJ KIEROWNICE (19) UZYWAJAC SRUB
M8X25 (18). WYPROWADZ LINKI Z
PODPORY(16) PRZED PRZYSTAPIENIEM DO
MONTAZU LICZNIKA. POD+ACZ LINKI DO
LICZNIKA (17) ,A NASTEPNIE MOCUJ LICZNIK
NA PODORZE.

KROK 7

PEDALY (8)&(9) SA OZNACZONE "L”/LEWY &
“R”/PRAWY WKREC PEDALY NA WtASCIWE
KORBY PAMIETAJAC, ZE PEDAt PRAWY NALEZY
WKRECAC ZGODNIE Z RUCHEM WSKAZOWEK
ZEGARA, A PEDAL LEWY W KIERUNKU
ODWRTONYM.




INSTRUKCJA LICZNIKA
** LICZNIK PRACUJE NA BATERIE 1.5V “AA”.

1. SPECIKACJA:

TIME / CZAS  vveesesccnesnsccceccccccnsccsscnsnsccceccas 00:00-99:59 MIN
SPEED / PREDKOSC +++vvvesssvnessuesssmeenuuesiiiennccnnnns 0.0-99.9KM/H
DISTANCE / DYSTANS ccccercecccccccrccccscncncnsccceccns 0.00-999.9KM
CALORIES / KALORIJE +#+essesesecesseccccccenccceccacnns 0-9999KCAL

RESET: PRZYTRZYMANIE TEGO PRZYCISKU PRZEZ 3 SEKUNDY POWODUIJE ZEROWANIE

FUNKCJI LICZNIKA.



