ROWEREK MECHANICZNY RW3011 - EXERCISE BIKE RW3011 -
MECHANICKY ROTOPED RW 3011 - DER MECHANISCHE HEIMTRAINER RW3011

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION —
NAVOD K OBSLUZE - BEDIENUNGSANLEITUNG



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne

bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1.

4.
5.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze
sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekow wplywajacych na prace serca,
cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz os6b
majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne éwiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
éwiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sagsiedztwa

urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza nalezy

wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego,
ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Uktad hamujacy nie jest zalezny od predkosci cwiczen.

6.

10.
11.

12.

13.

14.

15.

Wolna przestrzeh nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz
powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktoérych sprzet jest dostepny.
Wolna przestrzeh musi takze zawiera¢ przestrzeh do awaryjnego zejscia.
Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze

by¢ podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy

sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcéw i pozostatych potgczen. >06m >06m

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je PROSZE z&%ﬁ?ﬁ:&&g&?&i&éﬁ?&éﬂ‘#Z'ﬁ.?&eé‘v‘fe%fs M
Srub. Trening mozna rozpoczaé tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie

sprawne.

Urzadzenie powinno byc¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzeh tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki
bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrécic na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegaja
najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywacd
urzgdzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory Zadnych elementéw.

Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w trakcie
éwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez ustyszysz
niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie dopdki problem
nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci sprzetu lub
ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.
Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowa¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.



16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedace pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
17. Montujgc urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed

rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI
ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM
TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 9,5 kg

Rozmiar po roztozeniu —54 x 90 x 109 cm

Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkdéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ powtoke. Urzadzenia nalezy przechowywac

w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocia i korozja.

REGULACJA WYSOKOSCI SIODELKA

Aby wyregulowa¢ wysokosc¢ siodetka poluzuj Srube mocujacg wspornik siodetka w ramie i przesuwajgc wspornik siodetka regulyj

odpowiednio do wzrostu uzytkownika. Dokre¢ Srube tak, aby nie mozna byto zmieni¢ potozenia trzonu wspornika siodetka. Pod
zadnym pozorem nie mozna wycigga¢ trzonu wspornika siodetka powyzej oznaczenia minimalnego lub maksymalnego

zaznaczonego na trzonie siodetka.

SPOSOB REGULACJI OPORU

Site oporu reguluje sie za pomoca gatki umieszczonej na trzonie przednim, pod kierownicg. Aby zmniejszy¢ opor przekrecamy gatke

regulacji w kierunku znaku minus (-), aby zwiekszy¢ opoér przekrecamy gatke w kierunku znaku plus (+).

SPOSOB HAMOWANIA

Aby zatrzymacé urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowaé. Rower mechaniczny W7207 nie posiada systemu blokujgcego i

hamulca bezpieczenstwa.



LISTA CZESCI

Ip Nazwa Informacje dodatkowe ilos¢
1 rama gtéwna 1
2 przedni stabilizator zawiera zaslepki 1
3 tylni stabilizator Zawiera zaslepki 1
4 kolumna siedziska 38 1
5 kolumna kierownicy 1
6 uchwyt / kierownica zawiera piankowe nakfadki 1
7 siodetko 1
8 komputer 1
9 element mocujgcy komputera 1
10 pedat lewy 1
11 pedat prawy 1
12 pokretto M12 1
13 Sruba M8X60 4
14 podktadka tukowa J20x 38.5x2.0 12
15 nakretka M8 4
16 sruba szesciokatna M8X16 8
17 podktadka J16x J8.5x1.5 3
18 nakretka zabezpieczajgca M8 3
19 gorny przewéd komputera 1
20 dolny przewdd komputera 1
21 Sruba M5*12 1
22 pokretto zmiany oporu 1
22 gorna linka oporu 1
22 dolna linka oporu 1
23 klucz ptaski 13-15mm 1
24 klucz imbusowy 5mm 1




RYSUNEK ZBIORCZY




INSTRUKCJA MONTAZU KROK PO KROKU

STEP 1

Krok 1
Przymocuj przedni stabilizator (2) do ramy gtéwnej
(1) uzywajgc zatgczonego zestawu srub (13) i

przymocuj nakretka (15) M8

Wazne: zaslepki tylnego stabilizatora (3) nalezy tak

wyregulowac aby urzgdzenie si¢ nie chwiato

Krok 2

Zamocuj siodetko (7) na kolumnie siedziska (4)
uzywajgc podktadki (17) i nakretki mocujacej (18)
Nastepnie wsun kolumne siedziska (4) do ramy
gtéwnej (1) i zabezpiecz za pomocg pokretta (12) jak

na zdjeciu

Wazne: Wysokos¢ siedziska mozna regulowac w
zaleznosci od wysokosci uzytkownika. Ale upewnij
sie iz pokretto (12) jest prawidtowo zamocowane w
odpowiednim otworze w kolumnie siedziska (4) i na

koncu dokre¢ pokretto.
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Krok 3:

Podtacz dolny przewdd komputera (20) z gérnym
przewodem (19) i upewnij sie, ze jest prawidtowo
podigczony.

Sprawdz czy pokretto zmiany oporu (22A) jest na
najnizszym poziomie a nastepnie potgcz gorna linke

oporu z linkg dolna.

Krok 4:
Zamocuj kolumne (5) na ramie gtéwnej (1) uzywajac
podktadek tukowych (14) i sruby szesciokatnej (16)

Krok 5:

Podtagcz gorny przewod (19) z komputerem (8)
przeciggajac go przez element mocujacy (9)

Ustaw odpowiednio element mocujgcy komputera (9)
na kolumnie kierownicy (5) a nastepnie umies¢

komputer na uchwycie (8)




STEP S

Krok 6:
Zamocuj kierownice (6) na kolumnie (5)
uzywajgc podktadek tukowych (14) i Sruby

szesciokagtnej (16)

Krok 7:
Zamocuj pedat L (10) na lewej korbie.

Zamocuj pedat R (11) na prawej korbie

Uwaga: Upewnij sie, ze pedaty sg mocno dokrecone.




INSTRUKCJA OBSLUGI KOMPUTERA

FUNKCJE PRZYCISKOW:

MODE - Nacis$nij aby wybra¢ odpowiednia funkcje
SET: Nacisnij aby ustawic¢ czas ¢éwiczen, dystansu i kalorie jesli system nie jest w trakcie skanowania

RESET : Naci$nij i przytrzymaj przez 3 sekundy aby wykona¢ catkowity reset wszystkich funkciji

DOSTEPNE FUNKCJE:

SCAN (SCAN) /SKANOWANIE Wyswietlacz pokazuje automatycznie wszystkie pomiary w odstepach czasowych co 6 sekund
TIME (TM) /CZAS/: Mierzy czas ¢éwiczen od ich rozpoczecia do ich zakonczenia

SPEED (SPD) /PREDKOSC/: Wy$wietla aktualng predko$é

DISTANCE (DST) /DYSTANS Zlicza skumulowany przebyty dystans éwiczen

ODO — Wyswietla catkowity przebyty dystans ( nalezy naciska¢ przycisk MODE az wskaznik przejdzie do funkcji ODO)
CALORIES (CAL) /KALORIE/: Zlicza kalorie spalone podczas ¢wiczen

TIME (TM).. e od 0 do 99:59 MIN

Czas

SPEED (SPD)...cuiiiiiieiieee e od 0 do 99.9 KM/GODZ.

Predkosé

DISTANCE (DST). - eeueeeeiiaeiieeieeeeeee e od 0 do 99.99 KM

Dystans

CALOR|ES (CAL) .................................... .Od o dO 9999 KCAL
Kalorie

ZAKRES STOSOWANIA

Cwiczenia na rowerku stacjonarnym zastepujg éwiczenia wykonywane na zwyktym rowerze.
Rowerek mechaniczny RW3011 jest urzgdzeniem klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢

uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga byé niedoktadne. Nadmiar éwiczern moze doprowadzié¢ do powaznych

obrazen lub smierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

ZAKRES STOSOWANIA

Cwiczenia na rowerku stacjonarnym zastepujg éwiczenia wykonywane na zwyktym rowerze.

Rower mechaniczny RW3011 jest urzagdzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢

uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych



INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczgciem treningu sugerujemy wykonaé ¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde ¢wiczenie

powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i powoduje lepszg

prace miesni.
WEWHRMETRZMNE
MIESHIE UD
SKEONY
W PRZOD CYDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
2. Pozycja W BOK MIESNI UD

Usigdz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byly zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a

paskiem zabezpieczajgcym, dionie oprzyj na kierownicy. W trakcie c¢wiczen nalezy miec

wyprostowane plecy.

3. Trening
Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych instrukcji treningu. Jezeli
wczesniej nie bytes aktywny fizycznie przez dtuzszy okres czasu powiniene$ skonsultowac sie z

lekarzem przez rozpoczgciem ¢wiczen.

4. Organizacja treningu
Rozgrzewka:
Przed kazdym treningiem powiniene$ sig¢ rozgrzewac przez 5-10 minut. Mozna wykona¢ kilka éwiczen rozciggajacych lub

pedatowac przez kilka minut przy matym oporze.

Sesje treningowe:

Dtugosé¢ treningu moze by¢ okreslona wedtug nastepujacej reguty:
e Trening codzienny: ok. 10 min
e 2-3razy w tygodniu: ok./30 min
e 1-2 razy w tygodniu: ok.60 min

Odpoczynek:
Wraz z kohcem treningu nalezy stopniowo zmniejszac intensywnos$¢. Aby zapobiec skurczom miesni zaleca sie rowniez ¢wiczenia

rozciggajace.

Sukces

Nawet po krotkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwigksza¢ opor, aby utrzymac¢ optymalny poziom pulsu. Treningi
bedg coraz tatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu normalnego dnia.

Jednak nalezy sie zmotywowaé do regularnych ¢wiczen. Wybierz okreslong godzine treningu i nie rozpoczynaj ¢wiczen zbyt
agresywnie.

Stare powiedzenie wsrdd sportowcdéw mowi: , Najtrudniejsza rzecz w treningu to zacza¢ go”.
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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety

precautions:

1.

10.
11.
12.
13.

14.

15.

16.
17.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or health
conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment properly. Your
doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol
level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with pre-existing health
problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience any
of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light headed,
dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before continuing with exercise
program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in the
directions from which the equipment is accessed. Free area must also
include the area for emergency dismount. Where equipment is positioned
adjacent to each other the value of the free area may be shared.

Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance
bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are
securely tightened.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear

any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use

the equipment until the problem has been rectified. >0,6m 20,6m
Do not insert any object into any openings.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or that
may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance.

The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

NW: 9,5kg

Folded size: 54 x 90 x 109 cm

Max load: 100kg
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PART LIST

NO PART NAME INSTRUCTION QUANTITY
1 Main frame 1
2 Front stabilizer set Include cap 1
3 Rear stabilizer set Include cap 1
4 Seat post set 38 1
5 Handle post set 1
6 Handle Include foam 1
7 Seat 1
8 Computer 1
9 Computer holder 1
10 Pedal-L 1
11 Pedal-R 1
12 Adjustment knob M12 1
13 Key head bolt M8X60 4
14 Arc spacer J20x @8.5x2.0 12
15 Blocks nut M8 4
16 Hexagonal screw M8X16 8
17 Flat spacer J16x J8.5x1.5 3
18 Locknut M8 3
19 Computer upper end wire 1
20 Computer lower end wire 1
21 Tension screws M5*12 1
22 Tension knob 1
22 Upper tension cable 1
22 Lower tension cable 1
23 Open end wrench 13-15mm 1
24 Hex wrench 5mm 1

12




Exploded-view assembly drawing
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ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

Step 1

Attach the Front Stabilizer (2) to the main frame (1)using
two sets of Key head bolt (13), Arc spacer (14) and Blocks
nut (15) M8.

Note: The end caps of the rear stabilizer (3) can be adjusted
to make the frame steady.

Step 2

Fix the seat (7) on to the Seat post set (4) use the Flat
spacer (17) and Locknut (18).Then put the Seat post set (4)
into main frame(1) and secure with Adjustment knob (12),
as shown in the picture.

Note: Height of seat (7) can be adjusted according to user’s
height. But please make sure adjustment knob (12) is in the
hole of Seat post set (4) and tighten the adjustment knob
(12)

14




22A: Tension Knob

Step3:

Connect the Computer lower end wire (20) into
the Computer upper end wire (19) and make sure
it is securely connected.Make sure the tension
knob(22A) at the lowest level,then connect the
upper tension Cable with lower tension cable

Step 4:

Fix the Handle post set (5) on main frame (1) use
Arc spacer (14) and Hexagonal screw (16).

Step5:

Connect the Computer upper end wire (19) and
Computer (8) through the Computer holder
(9),Set the Computer holder (9) on the Handle

post set (5).Then plug the computer (8) to the
Computer holder (9).

15




STEP S

Step6:

Assemble handle (6) to Handle post set (5)
use Arc spacer (14) and the Hexagonal
screw (16)

Step7:

Fix the pedal - L (10) on left crank set.
Fix the pedal - R (11) on right crank set.
NOTE: Ensure pedals are tight.

16




Computer Instruction

BUTTON FUNCTIONS:
MODE: PRESS IT FOR SELECT FUNCTION.

SET : PRESS TO SET VALUE OF TIME, DISTANCE AND CALORIES WHEN SYSTEM IS NOT IN SCAN MODE.
RESET : PRESS AND HOLD IT FOR 3 SECONDS FOR RESET ALL FUNCIONS (TIME, DISTANCE, CALORIES)

EUNCTION:
SCAN : AUTOMATICALLY SCAN THROUGH EACH FUNCTION W/A PERIOD OF 6 SECONDS.
TIME : ACCUMULATES TOTAL WORKING TIME UP TO 99:59
SPEED : ACCUMULATES THE CURRENT SPEED UP TO 99.9KM/H OR ML/H.
THE VALUE WILL STAY ON THE MONITOR CONSTANTLY.
DISTANCE : ACCUMULATES TOTAL WORKING DISTANCE UP TO 99.99KM
OR ML FROM ZERO.
OoDO : PRESS THE MODE KEY UNTIL THE POINTER ADVANCES TO ODO METER. THE TOTAL ACCUMULATED
DISTANCE WILL BE SHOWN.
CALORIE : ACCUMULATES CALORIE CONSUMPTION DURING
EXERCISE
TIME (TMR). e od 0 do 99:59 MIN
SPEED (SPD)...couiiiiiiiiiiic e od 0 do 99.9 KM/H.
DISTANCE (DST)...ceiiiiiiiiieiee e, od 0 do 99.99 KM
CALORIES (CAL) ..oiiiiiiiiiiieieieceeee e, od 0 do 9999 KCAL

TERMS OF REFERENCES

Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Exercise bike RW3011 is item class H. Unit is not intended for

commercial use therapy or rehabilitation.

WARNING Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death. If you feel faint

stop exercising immediately.

TERMS OF REFERENCES

Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Exercise bike RW3011 is item class H. Unit is not intended for

commercial use therapy or rehabilitation.
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TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance
we recommend that each workout period starts
with a warm-up. We suggest you do the
following exercise as the sketch map. Each
exercise at least about 30 seconds. INNER THIGH
BENT
CALF AND
ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS
2. Position

Seat down at the saddle, put feet's in to pedals, hands put on the handlebar. Keep your back straight.

3. Training Organization
Warm-up:

Before every training you should warm-up for 5-10 minutes. Here you can do some stretching and training

with low resistance.
Training session:
During the actual training a rate of 70% -85% of the maximum pulse rate should be chosen. The time-length of your training session

can be calculated with the following rule of thumb:

e daily training session: approx. 10 min. per unit

e 2-3 xperweek: approx. 30 min. per unit

e 1-2 x per week: approx. 60 min. per unit
Cool down:

To introduce an effective cool-down of the muscles and the metabolism the intensity should be drastically decreased during the last 5
— 10 minutes. Stretching is also helpful for the prevention of muscle aches.

Success

Even after a short period of regular exercises you will notice that you constantly have to increase the resistance to reach your
optimum pulse rate. The units will be continuously easier and you will feel a lot fitter during your normal day. For this achievement
you should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed hours for your training session and do not start training too

aggressively. An old quote amongst sportsmen says: “The most difficult thing about training is to start it.”

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or omissions do occur.

In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please contact us for a replacement.
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RADY TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpec¢nost. Mély by byt

dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

Pfed zapocCetim tréninku se poradte s |ékafem za ulelem vylou€eni pfekazek ve vyuZivani tohoto cvi€ebniho zafizeni.
Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pfipadé uzivani Iékd majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu.Je to také
nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potizZe.

Pfed zapocetim tréninku provedte vZdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signalt. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v priibéhu tréninku
objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy, je potfeba
trénink okamzit& prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zptisobené nepravidelnym nebo pfili§ intenzivnim tréninkem.
V prubéhu tréninku a po jeho ukon&eni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vlhkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuceno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti mensi nez

0,6 m a vétsi nez je dostupnd tréninkova plocha. Volny prostor musi také Q

zahrnovat prostor pro bezpeCné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se
nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, muze dojit k podéleni volného
prostoru.

Pfed prvnim pouZitim, a déle v pravidelnych intervalech, je potfeba
kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoju.

Pfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubd, které
je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné

sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a 20,6m 20,6m
poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpecnostni podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam,
které podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené &asti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno
zarfizeni pouzivat.

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulani €asti a jiné konstrukéni €asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho ur€enim. Jestlize bude nékterd ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okam?zité pferuste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada odstranéna.
Cvicte v pohodiném oblec¢eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oblec¢eni, které by se mohlo o vy¢nivajici ¢asti zachytit
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patefe.

Zafizeni je ureno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouZzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoCetim montaze

je potfeby zkontrolovat, zda vSechny €asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA S| PRECIST NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA
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URAZY NEBO POSKOZENI PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZiVANIM TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 9,5 kg

Rozméry po rozlozeni — 54 x 90 x 109 cm

Maximalni zatizeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K €idténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani Spiny a prachu.
Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce mlze poSkodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté,aby bylo

chranéno pfed vihkosti a korozi.

NASTAVENI VYSKY SEDATKA

Pro nastaveni vySky sedatka povolte Sroub upeviujici vzpéru sedatka v ramu a pfesouvanim vzpéry sedatka nastavte vysku

sedatka tak, aby pro Véas byla vyhovujici. Dotahnéte Sroub tak, aby nebylo mozné zménit polohu tyCe vzpéry sedatka. V zadném

pfipadé neni mozZno drZadlo vzpéry sedatka vytahnout vySe nebo nize, nez-li je ryska oznacujici jeho min. a max. vysku.

ZPUSOB NASTAVENIi ZATEZE

Sila odporu je nastavovana pomoci hlavicky umisténé na pfednim drzadle,pod fiditky.Pro sniZzeni zatéze je potfeba hlavickou otocit

ve sméru znaku minus (-), pro zvy$eni zatéze je potfeba hlavickou otoit ve sméru znaku plus (+).

ZPUSOB BRZDENI

Pro zastaveni rotopedu je potfeba prestat Slapat. Rotoped W7207 neni vybaven blokaénim systémem a nema bezpecnostni brzdu
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Seznam dilu

C. Nazev Dodatkové informace Pocet
1 Hlavni ram 1
2 Pfedni stabilizator vE. plastovych koncovek 1
3 Zadni stabilizator vE. plastovych koncovek 1
4 Sedlova trubka 238 1
5 Sloupek Fiditek 1
6 Riditka v&. pénovych navlekd 1
7 Sedlo 1
8 Pocitac 1
9 Drzak PC 1
10 Levy pedal 1
11 Pravy pedal 1
12 Sroub regulace vysky sedla M12 1
13 Vratovy Sroub M8X60 4
14 Prohnuté podloZzka B20x @8.5x2.0 12
15 Ozdobna matice M8 4
16 Imbusovy Sroub M8X16 8
17 Plochéa podlozka J16x @8.5x1.5 3
18 Samoblokovaci matice M8 3
19 Prostfedni kabel k PC 1
20 Spodni kabel k PC 1
21 Sroub M5*12 1
22A Sroub regulace zatéze 1
22B Horni koncovka lanka regulace zatéze 1
22C Spodni koncovka lanka regulace 1
z4atéze

23 Kli€¢ 13-15mm 1
24 Kli¢ 5mm 1
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Schéma dild
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Postup montaze

KROK 1

Pfedni stabilizator (2) pfipevnéte k hlavnimu ramu (1)
pomoci sady dvou vratovych Sroubl (13), prohnutych
podlozek (14) a ozdobnych matic (15).

Pozn.: Plastové koncovky pfedniho stabilizatoru Ize otécet
pro vyrovnani trenazéru do roviny.

KROK 2

Sedadlo (7) pfipevnéte k sedlové trubce (4) pomoci
plochych podlozek (17) a samoblokujicich matic (18).
Sedlovou ty¢ (4) poté zasunte do hlavniho ramu (1) a
zajistéte ji Sroubem pro regulaci vysky sedadla (12) jako je
na obrazku.

Pozn.: Po nastaveni spravné vysSky sedadla (7) se ujistété,
ze Sroub pro regulaci vySky sedadla (12) je v otvoru
sedtlové trubky (4) a Ze je pevné dotazen.

tep 2

23




STEP3 I |
|

22A: Tension Knob

KROK 3

Spodni kabel PC (20) spojte s prostfednim
kabelem PC (19) a zkontrolujte, Ze koncovky do
sebe zapadly. Sroub regulace zatéze (22A)
spojte horni koncovku lanka regulace zatéze
(22B) se spodni koncovkou lanka regulace zatéze
(22C).

KROK 4

Sloupek Fiditek (5) pfipevnéte k hlavnimu ramu
(1) pomoci prohnutych podlozek (14) a
imbusovych Sroubt (16).

KROK 5

Prostfedni kabel PC (19) protahnéte drzakem PC
(9) a spojte ho s pocitaem (8), ujistéte se, ze
koncovky do sebe zapadly. Pocita¢ (8) zasurite
do drzéku PC (9).
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STEP &

KROK 6

Riditka (6) pfipevnéte ke slouku Fiditek (5)
pomoci prohnutych podlozek (14) a
imbusovych Sroubl (16).

KROK 7

Levy pedal (10) vSroubujte do levé kliky.
Levy pedal (10) ma levy zavit a utahuje se
smérem vlevo - proti sméru hodinovych
rucicek.

Pravy pedal (11) vSroubujte do pravé kliky.
Pravy pedal (10) ma standartni zavit a
utahuje se smérem vpravo - po smeéru
hodinovych rucicek.
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FUNKCE TLACITEK:

MODE: Stisknutim vyberete pozadovanou funkci

SET:  Stisknutim nastavite dobu cvi¢eni, vzdalenost a kalorie, pokud systém neni v rezimu ,SCAN”

RESET : Stisknutim a pfidrzenim po dobu 3 sekund provedete kompletni reset vSech funkci

DOSTUPNE FUNKCE:

SCAN (SCAN) / SKENOVANI Displej automaticky zobrazuje véechna méfeni v intervalech 6 sekund

TIME (TM) /CAS/: M&Fi as cvideni od zagatku do konce

SPEED (SPD) /RYCHLOST/: Zobrazuje aktualni rychlost

DISTANCE (DST) /VZDALENOST/: Zobrazuje vzdalenost

ODO: Zobrazuje celkovou, urazenou vzdalenost

CALORIES (CAL) /KALORIE/: Zobrazuje spalené kalorie

TIME (TM)ce e od 0 do 99:59 MIN
Cas

SPEED (SPD)...cuiiiiiieiieee e od 0 do 99.9 KM/HOD.
Rychlost

DISTANCE (DST)..ueuieiiieiiie e od 0 do 99.99 KM
Vzdalenost

CALORIES (CAL) it od 0 do 9999 KCAL

Kalorie

OBLAST POUZITI

Cvi€eni na rotopedu nahrazuji cvi€eni provadéna na bézném kole.
Mechynicky rotoped RW3011 je zafizeni tfidy H ur€ené pouze pro doméci pouziti. Nelze pouzit pro terapeutické, rehabilitacni

akomercni ucely.
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OPOZORNENI! Systémy monitorovdni tepu mohou byt nepfesné. Prilisné cviéeni miize vést k vaznym poranénim nebo

smrti. Pokud se citite slabi, okamZité trénink preruste.

ROZSAH UZiVANI
Rotoped je zafizenim uréenym k procvi¢ovani svald nohou a ramen. Mechanicky rotoped W7207 je zafizenim tfidy H uréenym

vyluéné k domacimu pouziti. Toto zafizeni neni uréeno k rehabilitaénim a terapeutickym tceltim.

NAVOD K TRENINKU

1. Rozcvicka

Pfed zapocCetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po dobu min. 30

sekund. Rozcvicka snizuje riziko Urazu a svalovych kre&i a zplsobuje lepSi praci sval(.

3,

VNITRNI STEHENNI
SVALSTVO

PREDKLONY
VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO

L] O SVALSTVA

NA BOK

2. Pozice
Posadte se na sedatko, nohy vsurite na pedaly tak, aby byly pevné umisténé mezi pedalem a
bezpeénostnim paskem pedalu, dlané méjte opfené o fiditka. Béhem tréninku méjte zada

vzpfimena.

3. Trénink

Pro zlepdeni kondice a zdravi je potfeba fidit se ndvodem k tréninku. Pokud jste jiz delSi Cas

aktivné nesportovali, je potieba se pfed tréninkem poradit s |ékafem.

4. Plan tréninku
Rozcvicka:
Pred kazdym tréninkem je potfeba vykonat rozcvicku trvajici 5-10 min. Je mozné provést nékolik protahovacich cvik( nebo par

minut Slapat na rotopedu pfi malé zatézi.

Trénink:

Délka tréninku muze byt dana na zakladé téchto faktoru:
e Kazdodenni trénink: kolem 10 min
e  2-3 krat tydné: kolem 30 min
e 1-2 krat tydné: kolem 60 min
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Odpocinek:
Spolecné s ukonéenim tréninku je potfeba postupné snizovat zatéz. Pro vyhnuti se svalovym kiecim je mozné provést protahovaci

cviky.

Uspéch

| po kratké dobé zjistite, Ze je potfeba zvySovat zatéZ pro udrzeni optimalni hladiny pulsu. Tréninky pro Vas budou stéle lehéi a
budete citit zlepSeni fyzicky.

Presto je potfeba najit si motivaci k pravidelnym tréninkim. Vyberte si konkrétni hodinu tréninku a nezapocinejte trénink pfilis
agresivné.

Staré pfislovi sportovct fika: , Nejtézsi véci na tréninku je, zacit jej”.

Presto, Zze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu naSich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.

Pokud si v8imnete zavady nebo toho, Ze néktera z &asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
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SICHERHEITSANMERKUNGEN

Dieses Produkt ist nur fir den Heimgebrauch bestimmt und wurde so konzipiert, um die optimale Sicherheit zu
gewadhrleisten. Es sollten folgende Regeln eingehalten werden:

1. Vor dem Beginn eines Trainings sollten Sie sich von lhrem Arzt beraten lassen, ob es keine Gegenanzeigen fiir die
Verwendung vom Trainingsgerat gibt. Die Meinung des Arztes ist vor allem wichtig bei Personen, die Medikamente
einnehmen, die Ihre Herzfrequenz, Ihren Blutdruck und lhren Cholesterinspiegel beeinflussen. Dies ist auch bei Menschen
tiber 35 Jahre und bei Menschen mit gesundheitlichen Problemen notwendig.

2. Bevor Sie Ihr Training beginnen, machen Sie die Aufwarmibungen.

3. Achten Sie auf abnormale Symptome. Die fehlerhafte Durchfiinrung der Ubungen oder die iibermaRige Anstrengung ist
gesundheitsgefdhrdend. Falls irgendein Gesundheitsproblem auftritt (z. B. Schmerzen, Schwindelgefiihle, Druckgefihl im
Brustkorbbereich, Herzrhythmusstérungen oder andere Symptome), sollte das Training unverzuglich unterbrochen werden. Sie
sollten sich auch von Ihrem Arzt beraten lassen. Diese abnormalen Symptome kdénnen sich aus einem fehlerhaften Training oder
aus der Ubermafligen Anstrengung ergeben.

4. Das Gerat sollte vor dem Zugriff von Kindern und Tieren nach und vor einem Training gesichert werden.

5. Das Gerat sollte auf einer trockenen und flachen Oberflaiche aufgestellt werden. In der Nahe des Geréts sollten alle scharfen
Gegenstande entfernt werden. Das Gerat sollte vor Feuchtigkeit geschiitzt werden.
Die Unebenheiten sollte man hingegen ebnen. Es wird auch empfohlen, eine
spezielle rutschfeste Unterlage zu verwenden, die verhindert, dass sich das Gerat
wéhrend der Ubungen verschiebt. Das Bremssystem ist nicht von der
Geschwindigkeit abhangig.

6. Der Freiraum sollte nicht kleiner als 0,6 m und nicht groRer als die
Trainingsflache sein. Der Freiraum muss auch den Platz fiir den Notausstieg vom
Heimtrainer enthalten. Wenn die Gerate nebeneinander stehen, kann die GroRe

des Freiraums aufgeteilt werden.

7. Vor der ersten Benutzung und danach in regelmafRigen Abstinden sollte die
Befestigung aller Schrauben, Muttern und der sonstigen Verbindungselemente >0,6 m 206m
gepriift werden. Halten Sie bitte eiqen Frei(aum von mehr a_!s 0,6 m

von der auf dem Bild gezeigten Trainingsflache ein.

8. Die Befestigung der Teile und deren Verbindungselemente sollte vor Beginn der

Ubungen Uiberpriift werden. Das Training kann nur begonnen werden, wenn das Gerat einwandfrei funktioniert.

9. Das Gerét erfillt nur dann alle Sicherheitsbedingungen, wenn es regelmafig im Hinblick auf Verschlei® und Schaden Uberpriift
wird. Besonders wichtig ist es, auf Schaumstoffgriffe, Endkappen und Polsterungen zu achten, die sich am schnellsten abnutzen.
Beschadigte Teile missen sofort repariert oder ersetzt werden. Bis diesem Moment darf dieses Gerat nicht verwendet werden.

10. Keine anderen Elemente sollten in die Offnungen eingefiihrt werden.

11. Achten Sie auf hervorstehende, verstellbare Teile und andere Elemente der Konstruktion, die bei lhrem Training stéren konnten.
12. Das Gerét sollte entsprechend der Zweckbestimmung verwendet werden. Wenn ein Teil beschadigt oder abgenutzt wird oder
Sie bei der Benutzung des Gerats ungewdhnliche Gerdusche héren, sollten Sie die weitere Benutzung unterbrechen. Dieses Gerat
darf nur dann verwendet werden, wenn die Mangel behoben worden sind.

13. Es sollten entsprechende Sportkleidung und -schuhe fiir Trainings angezogen werden. Zu lockere Kleidungsstiicke sollten
vermieden werden, die an hervorstehenden Teilen des Gerats hangenbleiben oder die Bewegungsfreiheit einschranken kénnten.
14. Das Gerat wurde zur Klasse H gemaR der Norm EN ISO 20957-1 angerechnet. Es darf nur fiir den Heimgebrauch und

nicht zu therapeutischen, kommerziellen sowie Rehabilitationszwecken verwendet werden.
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15. Beim Anheben oder Transport des Gerats sollte eine richtige Kérperhaltung eingenommen werden, um die Wirbelsaule nicht zu
verletzen.

16. Das Produkt ist nur fir Erwachsene bestimmt. Kinder dirfen es nur unter der Aufsicht von Erwachsenen und unter ihrer
Verantwortung benutzen.

17. Das Geréat sollte unter strikter Einhaltung der Bedienungsanleitung montiert werden. Bei der Montage sollten nur die im Set
gelieferten Teile verwendet werden. Priifen Sie vor Beginn der Montage, ob alle Teile im Set nach der beigefligten Liste enthalten

sind.

WARNUNG! VOR DEM ERSTEN GEBRAUCH SOLLTE DIE UNTEN STEHENDE BEDIENUNGSANLEITUNG SORGFALTIG
DURCHGELESEN WERDEN. WIR TRAGEN KEINE VERANTWORTUNG FUR VERLETZUNGEN ODER SCHADEN AN
GEGENSTANDEN, DIE DURCH DEN UNSACHGEMAREN GEBRAUCH DIESES PRODUKTS ENTSTEHEN.

TECHNISCHE DATEN

Nettogewicht — 9,5 kg
Abmessungen nach dem Aufklappen —54 x 90 x 109 cm cm
Maximale Belastbarkeit des Produkts — 100 kg

WARTUNG

Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, um das Gerat zu reinigen. Verwenden Sie ein weiches, feuchtes Tuch, um

Schmutz und Staub zu entfernen. Entfernen Sie Schweil3spuren, da die Saurereaktion die Beschichtung dieses Gerats beschadigen
kann. Stellen Sie das Gerat an einem trockenen Ort, um es vor Feuchtigkeit und Korrosion zu schitzen.

HOHENVERSTELLUNG DES SATTELS

Um die Hohe des Sattels zu verstellen, |0sen Sie die Befestigungsschraube der Sattelstiitze im Rahmen und stellen Sie den Sattel
durch das Verschieben der Sattelstlitze entsprechend lhrer Korpergrofie ein. Ziehen Sie die Schraube so an, dass die Position der
Sattelstiitze nicht verandert werden kann. Die Sattelstiitze darf unter keinen Umsténden Uber die auf der Sattelstiitze

gekennzeichneten Mindest- oder Hochstmarkierung hinausgezogen werden.

ART DER WIDERSTANDSVERSTELLUNG

Die Widerstandskraft wird mit einem Knopf an dem Lenkerstiitzrohr eingestellt. Um den Widerstand zu verringern, drehen Sie den
Einstellknopf in Richtung des Minuszeichens (-). Um den Widerstand zu erhohen, drehen Sie den Knopf in Richtung des
Pluszeichens (+).

BREMSEN

Stoppen Sie das Pedal, um das Gerat anzuhalten. Der mechanische Heimtrainer verfligt Gber kein Verriegelungssystem und keine

Notbremse.
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LISTE DER TEILE

Teil-Nr. Bezeichnung Zusatzliche Informationen Anzahl
1 Hauptrahmen 1
2 vorderer Standful® mit den Endkappen ausgestattet | 1
3 hinterer Standful® mit den Endkappen ausgestattet | 1
4 Sattelstiitzrohr 38 1
5 Lenkerstitzrohr 1
6 Handgriff / Lenker mit Schaumstoff bedeckt 1
7 Sattel 1
8 Computer 1
9 Befestigungselement des Computers 1
10 Pedal links 1
11 Pedal rechts 1
12 Drehknopf M12 1
13 Schraube M8X60 4
14 Federscheibe J20x &8.5x2.0 12
15 Mutter M8 4
16 Sechskantschraube M8X16 8
17 Unterlegscheibe J16x &8.5x1.5 3
18 Sicherungsmutter M8 3
19 Kabel des Computers, oben 1
20 Kabel des Computers, unten 1
21 Schraube M5*12 1
22 Drehknopf zur 1
Widerstandsverstellung

22 Widerstandskabel, oben 1
22 Widerstandskabel, unten 1
23 Schraubenschlissel 13-15 mm 1
24 Innensechskant 5 mm 1
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SAMMELZEICHNUNG
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MONTAGEANLEITUNG: SCHRITT FUR SCHRITT

STEP 1

Schritt 1.

Fihren Sie den vorderen StandfuR (2) an den
Hauptrahmen (1) und schrauben Sie diesen mittels
der Schrauben (13) aus dem Set und der Mutter M8
(15) fest.

ACHTUNG: Die Endkappen des hinteren Standfulles
(3) sind so einzustellen, dass das Gerat stabil stehen

kann.

Schritt 2.

Setzen Sie den Sattel (7) auf das Sattelstiitzrohr (4)
und befestigen Sie ihn mittels einer Unterlegscheibe
(17) und einer Befestigungsmutter (18).

Verbinden Sie dann das Sattelstitzrohr (4) mit dem
Hauptrahmen (1) und drehen Sie den Drehknopf (12)

fest zu, wie auf der Abbildung.

ACHTUNG: Die Hohe des Sattels kann man an die
GroRe des Benutzers anpassen. Vergewissern Sie
aber sich, ob der Drehknopf (12) in die richtige
Offnung des Sattelstiitzrohrs (4) montiert worden ist.

Drehen Sie am Ende den Drehknopf fest zu.
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|

— 22A: Tension Knob

Schritt 3.

SchlieRen Sie das untere Kabel des Computers (20)
ans obere Kabel (19) an und vergewissern Sie sich, ob
es richtig angeschlossen ist.

Prifen Sie, ob sich der Drehknopf zur
Widerstandsverstellung (22A) auf der niedrigsten Stufe
befindet, und schlieRen Sie dann das obere

Widerstandskabel ans untere Widerstandskabel an.

Schritt 4.

Befestigen Sie das Lenkerstitzrohr (5) mit den
Federscheiben (14) und der Sechskantschraube (16)

am Hauptrahmen (1).

Schritt 5.

Schlief3en Sie das obere Kabel (19) mit dem Computer
(8) durch das Befestigungselement (9) an.

Positionieren Sie das Befestigungselement des
Computers (9) auf das Lenkerstitzrohr (5) und setzen

Sie dann den Computer auf die Halterung (8).
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STEP 8 Schritt 6.

Legen Sie den Lenker (6) auf das Lenkerstitzrohrs (5)
und befestigen Sie ihn mit den Federscheiben (14)

und der Sechskantschraube (16).

Schritt 7.

Befestigen Sie das Pedal L (10) an der linken Kurbel.
Befestigen Sie das Pedal R (11) an der rechten
Kurbel.

ACHTUNG: Vergewissern Sie sich, ob die Pedale

festgeschraubt sind.
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COMPUTER - BEDIENUNGSANLEITUNG

FUNKTIONEN DER TASTEN:

MODE: Dricken Sie diese Taste, um die gewiinschte Funktion auszuwahlen.

SET: Dricken Sie diese Taste, wenn das System nicht wahrend des Scans ist, um die Trainingszeit,
die Distanz und den Kalorienverbrauch einzustellen.

RESET: Halten Sie diese Taste 3 Sekunden lang gedrickt, um alle Funktionen vollstadndig neu zu
starten.

VERFUGBARE FUNKTIONEN:

SCAN: Auf dem Computer werden automatisch alle Trainingsparameter im zeitlichen Abstand von 6
Sekunden angezeigt.

TIME
(Zeit): Die Trainingszeit wird vom Anfang bis zum Ende des Trainings gemessen.

SPEED
(Geschwindigkeit):  Es wird kontinuierlich die Geschwindigkeit angezeigt.

DISTANCE

(Distanz): Es wird die zurlickgelegte Strecke gemessen.

ODO: Es wird die insgesamt zurlickgelegte Strecke angezeigt (Driicken Sie die Taste MODE, bis die
Anzeige auf die ODO-Funktion wechselt).

CALORIES

(Kalorienverbrauch): Es werden verbrauchte Kalorien wahrend des Trainings gemessen.

TIME (TMR)...ovitiii e von 0 bis 99:59 MIN
Zeit

SPEED (SPD)...cvcviviii i, von 0 bis 99.9 KM/H
Geschwindigkeit

DISTANCE (DST)...uiuitiiieiieiee e von 0 bis 99.99 KM
Distanz

CALORIES (CAL) oo von 0 bis 9999 KCAL
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Kalorienverbrauch

ANWENDUNGSBEREICH

Die Trainings mit dem Heimtrainer ersetzen die Trainings, die mit einem Fahrrad gemacht werden.
Der mechanische Heimtrainer RW3011 ist ein Gerat der Klasse H und ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt. Er darf nicht

zu therapeutischen, kommerziellen sowie Rehabilitationszwecken verwendet werden.

WARNUNG! Die Systeme zur Herzfrequenziiberwachung kodnnen nicht genaue Angaben aufzeigen. Die ilibermaRige
Anstrengung kann zu schweren Verletzungen oder zum Tod fithren. Wenn Sie sich schwach fiihlen, unterbrechen Sie sofort
lhr Training.

ANWENDUNGSBEREICH

Die Trainings mit dem Heimtrainer ersetzen die Trainings, die mit einem Fahrrad gemacht werden.
Der mechanische Heimtrainer RW3011 ist ein Geréat der Klasse H und ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt. Er darf nicht

zu therapeutischen, kommerziellen sowie Rehabilitationszwecken verwendet werden.

TRAININIGSANLEITUNG

1. Aufwarmiibungen

Vor dem eigentlichen Training empfehlen wir lhnen, die unten auf der Abbildung dargestellten Aufwarmibungen zu machen. Jede

Ubung soll mindestens 30 Sekunden lang durchgefiihrt werden. Die Verletzungsgefahr sinkt durch das Aufwérmen. Es verhindert

¢

DEHMNEN INNERER

auch die Muskelkrampfe sowie verbessert die Muskelleistung.

RUMPERELGE OBERSCHENKELMUSKELN
VORWARTS
ACHILLESSEHNE
DEHNEN
DEHNEN DER
RUMPFBEUGE
SEITWARTS OBERSCHENKELMUSKELN

2. Korperhaltung

Setzen Sie sich auf den Sattel. Legen Sie lhre Fiike in die Pedale, so dass sie zwischen der
Pedaloberflache und dem Sicherheitsgurt gesichert werden. Legen Sie |hre Hande auf die
Handlaufe.

Halten Sie Ihren Riicken wahrend des Trainings gerade.
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3. Training

Befolgen Sie diese Trainingsanweisungen, um lhre korperliche Ausdauer und lhre Gesundheit zu verbessern. Wenn Sie UGber einen

l&ngeren Zeitraum nicht kérperlich aktiv waren, sollten Sie einen Arzt vor Beginn der Ubung aufsuchen.

4. Trainingsplanung

Aufwéarmen:
Vor jedem Training sollten Sie 5-10 Minuten lang aufwarmen. Sie sollten ein paar Aufwarmibungen machen oder ein paar Minuten

lang mit wenig Widerstand in die Pedale treten.

Trainingszeit:

Die Trainingszeit kann nach folgenden Regeln bestimmt werden:
e alltagliches Training: circa 10 min
e 2-3 Mal pro Woche: circa 30 min
e 1-2 Mal pro Woche: circa 60 min

Erholung:

Wenn Sie lhr Training beenden wollen, sollten Sie dann die Intensitdt stufenweise verringern. Dehniibungen werden auch

empfohlen, um Muskelkrampfen vorzubeugen.

Erfolg

Schon nach kurzer Zeit werden Sie bemerken, dass Sie stufenweise den Widerstand erhéhen miissen, um den optimalen Wert des

Pulses zu halten. Ihre Trainings werden leichter und Sie werden sich besser im Alltag fiihlen.

Sie sollten jedoch standig motiviert sein und regelmaRig Sport treiben. Wahlen Sie eine bestimmte Trainingszeit und Gbertreiben

Sie nicht bei den Ubungen.

Ein altes Sprichwort unter den Sportlern sagt: "Das Schwierigste an dem Training ist, es zu beginnen."”
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KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artvkutu: | |

Kod EAN: | |

Data sprzedazv: | |

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesi¢ecy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
czytelnie i poprawnie wypelnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
waznego dowodu zakupu sprzetu z data sprzedazy / rachunku /
reklamowanego towaru

3.Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bgda naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym niz 21

dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

4.W przypadku koniecznos$ci sprowadzenia czg¢sci z importu okres gwarancji moze si¢ wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

5.Gwarancja nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewlasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska

itp.

6.

Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku: - Uptywu terminu wazno$ci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.

7.
8.

10.
11.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie beda wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakdéw ,serwis ma prawo
odmowic przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowié jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemna zgoda dokonac czyszczenia.

Gwarancja nie sa objete czynno$ci zwigzane z montazem ,konserwacja ktore zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wlasnym zakresie.

Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiKki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytacza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z niezgodnosci towaru z

umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.
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ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

L.p. Data zgtoszenia Data wydania Przebieg napraw Podpis odbierajgcego

(sklep, witasciciel)
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GUARANTEE CARD

Avrticle name: |

EAN code: | |

Date of sale:

GUARANTEE

1.The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the period of 24 months from the date
of sale.
2.The Guarantee will be recognised by the shop or service centre after the client provides:
- clearly and correctly filled-in guarantee card with the sale stamp and the
seller’s signature - valid purchase confirmation for the equipment including the
date of sale / bill / - complained product.
3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not more than 21 days from the
delivery of the product to the shop or service.
4. Should it be necessary to import some components, the guarantee term can be extended by the period required to import such part, however
such period shall not be longer than 40 days.
5. The guarantee does not cover:
mechanical damages and subsequent defects,
damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,- incorrect assembly and maintenance,
damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings, etc.
6. The guarantee expires in the event of:
expiry of the validity term,
self-repairs,
failure to follow the rules of correct operation.
7. No duplicates of the guarantee cards shall be issued.
8. The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is entitled to refuse to accept the
product for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the client’s expense after the client’s written permit.
9. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the user is obliged to perform
themselves.
10. The Guarantor also informs that they offer post-guarantee service.
11. The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.
The guarantee for sold goods is not exclusive, does not limit or suspend entitlements of the buyer resulting from the non-compliance of the product with the

agreement.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY
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NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Item Date of Date of Course of repairs Signature of the recipient

notificacion provision (shop, owner)

42




ZARUCNI LIST

Nazev produktu: | |

EAN kod: | |

Datum prodeje: | |

ZARUCNI PODMINKY

1.Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polska po dobu 24 mésict od data prodeje.

2.Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po predlozeni zakaznikem:

Citelné a spravné vyplnéného zarucniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho
platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (actu)

reklamovaného produktu

Jakékoli zavady a poskozeni odhalené béhem zaru¢ni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do 21 dnti ode dne doruceni do obchodu nebo

servisu.

Je-1i tieba produkt pievézt z jiné zemé, muze byt zarucni lhtita prodlouzena o dobu nezbytnou k jeho vraceni, nejdéle vsak o 40 dnti.

.Zéaruka se nevztahuje na:

- mechanické poskozeni a vady zptisobené nimi

- poskozeni a vady vyplyvajici z nespravného pouziti a skladovéni- $Spatnou montaz a udrzbu

- poskozeni a opotiebeni soucasti které podléhaji zkaze, jako jsou kabely, pasy, pryZové prvky, pedaly, drzaky na houby, kola, loziska atd.

6. Zéaruka zanika, pokud:

- vyprsi jeji platnost

- bylo do produktu neodborné¢ zasazeno- nebyla dodrzena pravidla fadné udrzby 7.

Duplikaty zaru¢niho listu nebudou vydany.

8. Produkt dodany do opravy by mél byt kompletni a Cisty, v opacném piipadé ma servis pravo odmitnout pfijeti produktu do opravy. V
piipadé dodani Spinavého produktu mtize servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na naklady zdkaznika stroj vycistit s jeho pisemnym
svolenim k ¢isténi.

9. Zaruka se nevztahuje na ¢innosti souvisejici s montazi a udrzbou, které musi podle uzivatelské ptirucky provadét sam uzivatel.

10. Ruditel také informuje, Ze provozuje pozaruéni servis.

11. Vyrobek by mél byt v ptivodnim obalu a zaji$tén pro prepravu.

Zaruka na prodané zbozi nevylucuje, neomezuje nebo nezavazuje prava kupujiciho vyplyvajici z nedodrzeni zaruc¢nich podminek.

ZARIZENiI NENI URCENO K POUZITI PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

Datum Datum Pribéh oprav Podpis ptijemce

nahlaseni vydani (obchod, majitel)
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GARANTIEKARTE

Avrtikelname: | |

EAN-Code: | |

Verkaufsdatum: | |
GARANTIEBEDINGUNGE

3. Der Verkéufer gewidhrt im Namen des Garanten eine Garantie fiir 24 Monate nach dem Verkaufsdatum auf dem
Hoheitsgebiet der Republik Polen.
4. Die Garantie wird von dem Laden oder dem Service nach Vorlage:
- der leserlich und korrekt ausgefiillten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des Verkéufers
- eines giiltigen Kaufnachweises fiir das Gerdt mit dem Verkaufsdatum / Rechnung/
- der beanstandeten Ware
durch den Kunden respektiert
6.Wihrend der Garantiezeit festgestellte Méngel und Schéden werden innerhalb von 21 Tagen nach dem Datum der Lieferung an
den Laden oder den Service kostenlos repariert.
7.Falls es erforderlich ist, importierte Ersatzteile einzufiihren, kann die Gewéhrleistungsfrist um die Zeit, die erforderlich ist, um
den Import durchzufiihren, jedoch nicht langer als 40 Tage verldngert werden.
8.Die Garantie umfasst nicht: - mechanische Schiden und die durch Schiden verursachten Méngel,

Schiaden und Mingel infolge unsachgeméBer Verwendung und Lagerung,

falsche Montage und Wartung,

Beschiadigung und Verschleil von Elementen wie: Kabeln, Riemen, Gummielementen, Pedalen, Schwammbhaltern,

Rédern, Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt: - nach Ablauf der Haltbarkeit,

bei freiwilligen Reparaturen,

Nichteinhaltung der Regeln fiir den ordnungsgeméBen Betrieb.

12. Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.

13. Das zu reparierende Produkt sollte vollstindig und sauber sein. Bei Feststellung von Méngeln ist der Service, die
Annahme zur Reparatur zu verweigern. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten Produkts kann der Service die
Annahme verweigern oder auf Kosten des Kunden mit seiner schriftlichen Genehmigung die Reinigung durchfiihren

14. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tétigkeiten im Zusammenhang mit Montage und Wartung, zu deren
Durchfiihrung der Benutzer gemif3 der Bedienungsanleitung selbst verpflichtet ist

15. Der Garant teilt ferner mit, dass er einen Nachgarantieservice durchfiihrt.

16. Das Produkt sollte sich in der Originalverpackung befinden und fiir den Versand gesichert sein.

Die Garantie fiir die verkaufte Ware schliefit die Rechte des Kédufers aus der Nichtiibereinstimmung der Ware mit dem Vertrag nicht aus,

schrinkt sie nicht ein und setzt sie nicht aus.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT
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VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Lfd. Nr.

Datum der

Anmeldung

Datum der

Ausgabe

Verlauf der Reparaturen

Unterschrift des
Empfangers (Laden,

Eigentimer)
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