INSTRUKCJA OBSLUGI

ROWER MAGNETYCZNY RW-B-102A




Przed rozpoczgciem uzytkowana nalezy doktadnie zapozna¢ si¢ z ponizsza instrukcja.

Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za urazy i uszkodzenia spowodowane niewlasciwym
uzytkowaniem urzadzenia.

Wazne!

RO ~NOoOMWNE

0.

Urzadzenie przeznaczone wylacznie do uzytku domowego.

Maksymalna waga osoby ¢wiczacej 100kg;

Urzadzenie nie jest zabawka; Nalezy trzymac z dala od dzieci.

Nie nalezy korzysta¢ z urzadzenia do czasu ukonczenia montazu;

Nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie $ruby i nakretki sa dokrecone;

Nalezy regularnie sprawdza¢ urzadzenie 1 wymienia¢ uszkodzone czgsci;

Urzadzenie nalezy zamontowac na ptaskiej, rownej powierzchni;

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ wylacznie w odpowiednim sportowym stroju i obuwiu;
Nalezy unika¢ ¢wiczen bezposrednio przed lub po jedzeniu;

Przed rozpoczeciem treningdw nalezy zasiggna¢ opinii lekarza, w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan;

Montaz:

1.

2.

6.

Potaczy¢ przedni i tylny wspornik (7,8) z rama gtowna (1) za pomoca $rub (9), podktadek
(11) 1 nakregtek (10);

Potaczy¢ kable induktora (61), (60), kable (59), (58) i umocowa¢ wspornik kierownicy (2)
na ramie gtownej (1) za pomoca $rub (13) i podktadek (12).

Przymocowac kierownicg (3) do podstawy (2) za pomoca $rub (15) i podktadek (14) 1
natozy¢ ostong (64).

Potaczy¢ kable komputera (70) 1 (61) a nastepnie natozy¢ komputer na kieszen i
przymocowac $ruba (65).

Przymocowa¢ siodetko (47) do wspornika siodetka (4) za pomoca nakrgtek (48).Natozy¢

gictka rurke (71) na wspornik siodetka (4) a nastgpnie przymocowac¢ do ramy gtéwnej (1) za
pomoca pokretta (56).
Zainstalowa¢ pedaty (46) do korby (39).

Funkcje komputera:

Speed:

Wyswietla dang predko$¢ w trakcie wykonywania ¢wiczen; Wcisnij przycisk MODE az do

momentu ukazania si¢ funkcji Speed.

Time: BWyswietla czas ¢wiczen:

- pokazuje caly czas wykonywania ¢wiczen od poczatku do konca 1 wytacza si¢ jezeli nie ma ruchu
po 3sek.

- Mozna sobie ustawi¢ planowany czas ¢wiczen, komputer przypomni o uptywajacym czasie 10

sek.

Distance: C Wyswietla pokonana odleglosé:

- pokazuje pokonana odleglo$¢ od poczatku do konca ¢wiczen;

- Cwiczacy moze sobie ustawi¢ zadang odlegto$¢ do pokonania; komputer zaalarmuje 0
koncu ustawionego dystansu;

Calories:D Wyswietla spalone kalorie;

- Pokazuje catkowita ilo§¢ spalonych podczas ¢wiczen kalorii ,

- Cwiczacy moze sobie ustali¢ zadana ilo$¢ kalorii, jakie chce spalié- komputer zaalarmuje 0
zblizajacej sig¢ liczbie koncowej;

Pulse:E Nalezy przytrzymac czujniki na kierownicy — wyswietla puls/min.

Wheel Perimeter- obwad kola

Alarm- Komputer alarmuje podczas przyciskania przyciskow MODE, SET, RESET



Auto On/Off& Auto Start/ Stop- brak jakiegokolwiek sygnatu przez 8 minut spowoduje
automatyczne wylaczenie si¢ komputera.

1. Woecisna¢ przycisk MODE aby wybra¢ sobie dane okno, A podswietli si¢ lewy gorny rog;
nastgpnie wcisna¢ SET aby ustawi¢ alarm na poszczegolne funkcje: czas, dystans, kalorie.
Wecisnigcie RESET powoduje wyczyszczenie wartosci.

2. Przed pomiarem pulsu nalezy wcisna¢ ktorykolwiek z przyciskow- ,,P” zmieni si¢ w ,,0” W
oknie E. Wcisna¢ przycisk pulsem mode. Polozy¢ dlonie na czujnikach znajdujacych si¢ na
Kierownicy i po 3-4 sek. Pojawi si¢ pomiar BPM(uderzenia serca /min.) Pomiar pulsu na
poczatku moze by¢ wyzszy niz rzeczywisty; po 2-3 sek powroci do normalnego poziomu.

Rozgrzewka:

Przed rozpoczgciem ¢wiczen na rowerze nalezy wykona¢ przynajmniej 3 minutowa rozgrzewke.
Przyktadowe ¢wiczenia:

Maszerowac intensywnie przez 3min.

Stana¢ w rozkroku z roztozonymi rekami, patrze¢ przed siebie. Unie$¢ lewa reke ponad glowe,
prawa umiesci¢ na biodrze 1 rozciagac si¢ przez ok.30sek.czynno$¢ powtdrzy¢ na druga strong.
Usias¢ w rozkroku. Jedna noge zgiaé, tak aby stopa dotykata kolana drugiej nogi. Wyprostowac
reke 1 dotkna¢ palcami do stopy. Wykona¢ 10 powtdrzen i zmieni¢ nogg.

Usias¢ w rozkroku i utozy¢ nogi tak, aby stopy stykaly si¢ ze soba wewngtrzna strona. Utozy¢
dlonie na stopach a tokciami stara¢ si¢ delikatnie naciska¢ na kolana. Wytrzymaé ok.15sek.
Czynno$¢ wykona¢ 10 razy.

Skrety tutowia: Stana¢ w rozkroku z rekami wyciagnigtymi w bok. Wykonywa¢ skrgty w obie
strony. Wykona¢ po 10 powtorzen.

LP NAZWA ILOSC | OPIS

1 Rama glowna 1

2 Przednia rama 1

3 Kierownica 1

4 Podpora siodetka 1

5 Pret taczacy koto paska klinowego 1

6 Podstawa magnesu 1

7 Przedni wspornik 1

8 Tylny wspornik 1

9 Sruby 2 M10xL57x120x010, 920
10 Nakretki 2 M10

11 Podktadka 2 10.2x1.5x 25xR28
12 Podktadka 4 D8.5x(322xt2, R25
13 Sruba 9 M8x16, S6

14 Podktadki 2 D8

15 Sruba 2 M8x30, S6

16 Sruby 5 ST4.2x30, @7

17 Sruby 2 ST3x10

18 Sruby 1 M5x15

19 Koto zamachowe 1 0190, 4kg

20 Lozyska 3 010x8x026, 6000Z
21 Sruba sprezynowa 1 2x2xD43xL.21,

22 Matle koto paska klinowego 1 D55x18

23 Trzon kota zamachowego 1 010xL124x31xM10X1
24 Nakretka 2 M10x1, H5

25 Nakretka 2 M10x1

26 Nakretka 2 M10x1

27 1 012x71




28 Sruba 2 M6x15
29 Podktadki 2 D6
30 Podktadki 2 D18x07x2.5
31 Spinacz 2 D12
32 Sruba 1 M6x45
33 Sprezyna 1 01.5x014.5xL.53
34 Nakretka 2 M6
35 Sruba 1 M8x15
36 Podktadka 1 D6
37 Nakretka 2 M8
38 Podktadka sprezynowa 1 02x O18xL71
39 Korba 1 B0.5x20
40 Koto paska klinowego 1 0206
41 Czg$¢ zewngtrzna tozyska kulkowego 2
42 Wianek kulkowy 2
43 Czg$¢ wewngtrzna tozyska kulkowego 2
44 Podktadka 2
45 Nakretka 1
46 Pedat lpara
47 Siodetko 1
48 Nakretka 1 M8
49 Sruba 2 M6xL48x117, S10
50 Nakretka 2 M6
51 Ostona tancucha 1para
52 Ostona dekoracyjna 2
53 Koncoéwki wspornikow 4 ?50xH43
54 Ostonki kierownicy 2
55 Zatyczki kierownicy 2 025x1.5
56 Sruba 1 M12x38
57 Potaczenie wspornika siodetka 1 038x169
58 Regulacja oporu 1
59 Kabel 1
60 Induktor 1
61 Kabel 1
62 Szpulka 1
63 Pasek klinowy 1 813
64 Oslona 1
65 Sruba 2 M5x15
66 Rolki do przesuwania rowerka 2
67 Siatka podtrzymujaca magnes 1 PVC, 28x84
68 Magnes 7 025x10x5
69 Mate koto paska klinowego 1
1
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