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SRODKI OSTROZNOSCI

OSTRZEZENIE:  Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen nalezy przeczytaé

10.

1.

nastepujace instrukcje o zachowaniu ostroznosci przed uzyciem roweru.
Przeczytaj wszystkie zalecenia zawarte w tej instrukcji przed uzyciem roweru. Uzywaj urzadzenia wytacznie w sposéb opisany w
tej instrukcii.
Wiasciciel urzadzenia powinien poinformowac wszystkich uzytkownikéw o wszystkich srodkach ostroznosci.
Uzywaj roweru wewnatrz budynkdw, na prostej powierzchni. Zachowaj go z dala od nadmiernej wilgoci i zanieczyszczen.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zapewnione jedynie poprzez regularny przeglad pod katem zuzycia i usterek. Uszkodzone
komponenty nalezy niezwtocznie wymieni¢. Jesli ktory$ z komponentow jest uszkodzony, nie nalezy uzywac roweru.

Dzieci bez nadzoru nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
Osoby wazace wigcej niz 120kg nie powinny korzysta¢ z roweru.

Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednie ubranie i sportowe obuwie; luznie ubranie lub bizuteria mogg dosta¢ sie pomiedzy
ruchome czes$ci urzadzenia.

Nie nalezy sie garbi¢ podczas uzywania roweru — zawsze staraj sie zachowa¢ wyprostowane plecy.
Jesli poczujesz bdl lub zawroty gtowy podczas ¢wiczen, zaprzestarn ich natychmiast i odpocznij.
Rower jest przeznaczony do uzytku domowego.

Rower nie jest przeznaczony do zastosowan rehabilitacyjnych badz leczniczych.

OSTRZEZENIE:  Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skonsultowaé sie ze swoim

lekarzem. Jest to szczegolnie zalecane osobom w wieku powyzej 35 lat
oraz osobom z problemami zdrowotnymi. Przeczytaj calg instrukcje przed

uzyciem roweru.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY
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LISTA CZESCI

Nazwa czesci llos¢ Nr Nazwa czesci llos¢
Sruba - krzyzyk M5x15 2 33 Tuleja 1
Podkiadka D5 2 34 Nakretka kotnierzowa M10x1

2

Sruba - krzyzyk ST4.2x18 13 35 | Regulacja taricucha 2
Podktadka tukowa D8x@J20xR31 36 | Nakretka stozkowa M10x1 2
Sruba imbusowa M8x16 37 | Tuleja stozkowa 1
Sruba imbusowa M8x75 38 | Lozysko 6000ZZ 2
1

1

4

1

1

2

8
4
4
Gatka sprezynujaca 2 39 O$ kota zamachowego
Sruba z gatka T 1
Gtéwny element ramy 1
Stabilizator przedni 1
Stabilizator tylni 1
Kolumna kierownicy 1 44 Nakretka nylonowa M10
Kolumna siodetka 1 45L/R | Korba (lewa, prawa) 1 para
1
1
1
1
1
1
2
2
4
p

40 Koto zamachowe

41 tozysko 6003Z

42 | Lozysko

43 Mate koto pasowe

Kierownica 46 Sprezynujaca blokada osi
Siodetko 47 | Koto pasowe
Wyswietlacz 48 0s$ $rodkowa

Gatka 49 Sruba szeéciokatna
Podkfadka 50 Nakretka nylonowa

DSl Nolasw Do m Mmoo o >

Podktadka plastikowa 51 Sruba imbusowa
12 Ostona przednia 52 Podkfadka sprezysta
13 Ostona tylnia 53 Sprezynujaca blokada osi
14 Sruba - krzyzyk samozaciskowa 54 | Bolec deski magnesu

15L/R | Pedat (L/IR) 1 para 55 Deska magnesu

16 Przewod sensora 1 56 Sprezyna dociskajaca

17 Docisk tukowy 1 57 Sprezyna naciggowa

18 Przewod kolumny kierownicy 1 58 Sruba szesciokatna M8

19 Ostona kolumny kierownicy 1 59 | Bolec kota bezwtadnosciowego
20a/b | Ostona wyswietlacza 1 para 60 | Lozysko

21 Gabka 61 Koto bezwtadno$ciowe

2
22 Koncdwka pulsometru 2 62 Sruba szesciokatna M8
23 Naktadka 2 63 Sruba - krzyzyk samozacisk. 3.0x10
2
1
1
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24 | Sruba - krzyzyk samozaciskowa 64 | Sensor

25 Podkfadka 65 Naktadka korby

26 Tuleja 66 | Tuleja1
27L/R | Ostona kolumny kierownicy 1 para 67 | Tuleja?2

28 Naktadka 1 68 | Naktadka

29 Tuleja 2 69 Pierscien

30 Mocowanie siodetka 1 70 Sruba - krzyzyk samozaciskowa
31L/R | Ostona fancucha 1 para 4 Silnik

32 Ostona kolumny kierownicy 1 72 | Adapter
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NARZEDZIA MONTAZOWE
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INSTRUKCJA MONTAZOWA

KROK 1:
Zamontuj przedni (2) i tylni stabilizator (3) do gtéwnego elementu ramy (1) przy pomocy $rub imbusowych
(F) i podktadek tukowych (D).

KROK 2:
Zamontuj kolumne kierownicy (4) do ostony kolumny kierownicy (19).
Potacz przewdd sensora (16) i przewdd kolumny kierownicy (18).
Zamocuj kolumne kierownicy (4) do gtéwnego elementu ramy (1) Srubami imbusowymi (E) i podktadkami
tukowymi (D).
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KROK 3:
Zamontuj pedaty (15L/R) do gtownego elementu ramy (1).

UWAGA: Na pedatach znajdujq sie oznaczenia ,L” (lewy) i ,R” (prawy). Wkre¢ lewy pedat (15L) w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, a prawy (15R) zgodnie z ruchem wskazdwek zegara.

1oL

KROK 4:
Zaciagnij gatke sprezynujacq (G), zamocuj kolumne siodetka (5) w gtéwnym elemencie ramy (1) i po
ustawieniu w pozadanej pozycji dokre¢ gatke sprezynujacq (G). Zamontuj siodetko (7) na mocowanie
siodetka (30) i dokre¢ je kluczem wielofunkcyjnym. Dostosuj siodetko (7) do pozadanej pozycji i dokrec
mocowanie siodetka do kolumny siodetka (5) przy pomocy gatki (9), podkfadki (10) i docisku tukowego (17).
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KROK 5:
Poluzuj $rube krzyzykowa (C) ostony wy$wietlacza (20b) i zdejmij ja.
UmiesSc¢ kierownice (6) w odpowiednim miejscu na kolumnie kierownicy (4) jak pokazano na rysunku ponize;.
Wyciagnij przewod koncowki pulsometru (22) i potacz przewdd koncdwki pulsometru (22) i przewodu
kolumny kierownicy (18) z wyswietlaczem (8).
Natoz wyswietlacz (8) na uchwyt na kolumnie kierownicy (4) i przykre¢ go Srubami krzyzykowymi (A) i
podktadkami (B).

KROK 6:
Zamontuj ostone wySwietlacza (20b i 20a) i ustaw kierownice (6) w pozadanej pozycji. Przetdz Srube z
gatka T (H) przez tuleje (26), podktadke (25) i dokre¢ nig mocno kierownice (6).
Zamocuj ostone wySwietlacza (20b) do kolumny kierownicy (4) przy pomocy Srub krzyzykowych (C).
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ZALECENIA ZDROWOTNE

Nastepujace porady pomogg Ci zaplanowa¢ Twdj program. Pamigtaj, ze prawidtowe odzywianie i odpowiedni
odpoczynek sg kluczowe w osiggnieciu pozadanych rezultatow.

OSTRZEZENIE:  Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skonsultowaé sie ze swoim lekarzem.
Jest to szczegdlnie zalecane osobom w wieku powyzej 35 lat oraz osobom z

problemami zdrowotnymi.

Dlaczego warto ¢wiczy¢?
Dowiedziono, ze ¢wiczenia fizyczne sg kluczowe dla utrzymania zdrowia i dobrego samopoczucia. Regularne
¢wiczenia pomagaja;

Zwalczy¢ napiecia i stres

Zapewni¢ rados¢ i przyjemno$¢
Stymulowa¢ prace umystu

Pomagajg zachowac pozgdang wage
Kontrolowac apetyt

Poprawia¢ samoocene

Poprawiac site i tonizowa¢ miesnie
Poprawia¢ gietkos¢

Obnizac cisnienie krwi

Zwalcza¢ bezsenno$¢

ZALECANA ILOSC UDERZEN SERCA NA MINUTE

TEMPO TRENINGOWE
WIEK MIN-MAX (UDERZEN NA MIN.)
20 133-167
25 132-166
30 130-164
35 129-162
40 127-161
45 125-159
50 124-156
95 122-155
60 121-153
65 119-151
70 118-150
75 117-147
80 115-146
85 114-144

UWAGA: Powyzsza tabela ma charakter orientacyjny, a wydolnos¢ jest zalezna od
indywidualnej kondycji zdrowotnej uzytkownika Cross Trainera.
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PORADNIK POCZATKOWY

Jezeli zaczynasz program ¢wiczen, powinienes skonsultowac to ze swoim doktorem:

Jesli masz zdiagnozowane problemy krgzeniowe, nadcisnienie lub inne przeciwwskazania medyczne.
Jesli nie wykonywates ¢wiczen fizycznych przez dtuzej niz rok.

Jesli masz powyzej 35 lat i obecnie nie wykonujesz ¢wiczen fizycznych.

Jesli jeste$ w cigzy.

Jesli masz cukrzyce.

Jesli wystepujg u Ciebie béle w klatce piersiowej, zawroty gtowy lub omdlenia.

Jesli jestes w trakcie leczenia z powodu urazu lub choroby.

PORADY OGOLNE

Przed rozpoczeciem i po zakonczeniu C¢wiczen na Cross Rainerze zawsze wykonaj serie C¢wiczen
rozciggajacych opisanych dale;.

Zacznij powoli, zbyt intensywny start moze doprowadzi¢ do urazow.

Jesli czujesz sie obolaty lub przemeczony, zaprzestan lub ogranicz ¢wiczenia przez kilka dni.

JAK ROZPOCZAC CWICZENIA

Zacznij od dwdch lub trzech 15-minutowych sesji na tydzien z jednodniowa przerwg pomiedzy nimi.

Rozgrzej sie przez 5-10 minut delikatnymi ruchami, takimi jak chodzenie lub kotysanie ramionami w kotko, a
potem ponaciggaj te migsnie, ktorych bedziesz uzywaé podczas programu ¢wiczen. Siedzace pedatowanie
dziata przede wszystkim na miesnie czworogtowe uda i grupe tylnych migsni uda.

Zwiekszaj tempo i opér troche wiecej niz to wygodne i wykonuj éwiczenia tak dtugo jak potrafisz. Byé moze
bedziesz w stanie ¢wiczy¢ tylko przez kilka minut, lecz zmieni sie to szybko wraz z regularnym powtarzaniem.

Koncz kazdg sesje S-miuntowym spowolnieniem, z niskim oporem. To pozwoli na naciggniecie ¢wiczonych partii
migs$ni oraz zapobiegnie urazom i skurczom.

Przedtuzaj czas programu ¢wiczen o kilka minut kazdego tygodnia az osiggniesz wydajnos¢, pozwalajaca na 30
minut ciggtych éwiczen.

Nie zwracaj uwagi na dystans lub tempo. Przez pierwsze tygodnie skoncentruj sie na wytrzymatosci i
samopoczuciu.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Podczas ¢wiczen staraj sie utrzymac zalecang ilo$¢ uderzen serca na minute.

Tabela na stronie 10 okresla zalecang ilos¢ uderzen serca na minute dla Twojego wieku. Ma ona charakter
orientacyjny, a wydolno$¢ jest zalezna od indywidualnej kondycji fizycznej i zdrowotnej uzytkownika Cross
Trainera.

Podczas ¢wiczen zawsze zwracaj szczegdlng uwage na to, jak sie czujesz. Jesli wystapig zawroty gtowy lub
oszotomienie, zaprzestan natychmiast i odpocznij. Jesli obcigzenie jest zbyt mate, przyspiesz!

MF B300 “FITNESS built for health 12



STRETCHING - PORADNIK

STRETCHING - WSKAZOWKI

Rozpocznij stopniowymi ¢wiczeniami ruchowymi wszystkich stawow, np. obracaniem nadgarstkami, zginaniem
rak, krazeniem ramion. Pozwoli to na rozprowadzenie w nich naturalnego ,smarowidta” — mazi stawowej i
ochroni powierzchnig Twoich kosci w tych stawach.

Zawsze rozgrzej ciato przed stretchingiem, utatwia to obieg krwi wokot ciata, co w rezultacie pozwala migsniom
na wiekszg gietkoSc.

Zacznij od nog i kontynuuj wzwyz.

Kazde naprezenie powinno trwac¢ co najmniej 10 sekund (docelowo nawet 20-30 sekund), z 2-3 powt6rzeniami.
Nie naciagaj sie az do bélu. Jesli wystapi, naciagaj sie Izej.

Naciggaj sie rownomiernie. Stretching powinien by¢ stopniowy i tagodny.

Na przytrzymuj oddechu podczas naprezania sie.

Naciagaj sie po cwiczeniach aby zapobiec zaciskaniu sie miesni.

Naciagaj sie co najmniej 3 razy w tygodniu aby zachowa¢ gietkos¢.
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NACIAGANIE LYDKI

» Stan w rozkroku z jedng nogg z przodu, ugieta w kolanie,
opierajac sie rekami o nie.

* Dociénij piete tylniej nogi do podtoza az poczujesz, ze miesien
tydki w tylniej nodze zacznie sie naciggac.

Przesun tylnig noge bardziej do tytu aby zwiekszy¢ naciag,
jesli to konieczne.

NACIAGANIE GRUPY TYLNICH MIESNI UDA

» UsigdZ z jedng nogq wyprostowana. Naciggnij druggq noge do
siebie i oprzyj stope na wewnetrznej czesci wyprostowanej
nogi.

» Utrzymujac sztywno ramiona, siegnij jak najdalej, ku palcom
wyprostowanej nogi jak najdalej to mozliwe, przytrzymaj przez
wtasciwy czas i rozluznij.

Podczas tego ¢wiczenia utrzymaj prosto plecy i
wyprostowana noge.

NACIAGANIE MIESNIA CZWOROGLOWEGO

» Opierajgc sie jedng reka o $ciane w celu utrzymania
rownowagi, siegnij drugg reka do tytu i chwyC stope. Dzwignij
piete jak najblizej posladkéw. Przytrzymaj przez wtasciwy czas i
rozluznij.

MF 8300 “FITNESS

built for health

14



NACIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI UDA

» Usigdz i potacz podeszwy stop razem, trzymajac kolana na
zewnatrz.
Naciggnij stopy w kierunku krocza jak najbardziej to mozliwe.
Przytrzymaj przez wtasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE POPRZEZ SKLON

» Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli pochyl sie do przodu w
biodrach.

* Rozluznij plecy i ramiona, tak aby swobodnie siegng¢ w
kierunku palcow ndg, naciggnij sie jak najbardziej potrafisz.
Przytrzymaj przez wiasciwy czas, rozluznij sie i powr6¢ do
pozycji stojace;.

NACIAGANIE MIESNI POSLADKOW

» UsigdZ z prawg nogq naciggnietg na zewnatrz, przenies$ lewg
stope ponad prawg nogg i umieS¢ na wysokosci kolana.
Pot6z stope na podtozu.

o Uzyj prawego ramienia aby zaciggnaC zgiete kolano az
poczujesz nacigganie w migsniach lewego posladka.
Przytrzymaj przez wtasciwy czas, rozluznij.

* Powtdrz uzywajgc drugiego ramienia i nogi.
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NACIAGANIE DOLNEJ CZESCI PLECOW

Pot6z sie na plecach z ugietymi kolanami.

Trzymajac gorny odcinek plecéw na podiozu pozwol opasé

kolanom na jedng strone, a dolna czes¢ plecow obréci sie
naturalnie w ich kierunku. Przytrzymaj przez wtasciwy czas i
rozluznij.

Powtorz cwiczenie w drugaq strone.

UWAGA: Jesli odczuwasz jakikolwiek bdl, unikaj tego
éwiczenia.

NACIAGANIE GORNYCH PARTII BRZUCHA

Potdz sie na brzuchu z przedramionami na podtozu, z dtorimi
skierowanymi w dot.

Probuj podnie$¢ gtowe, patrzac naprzod, przenies¢ ciezar na
przedramiona tak, aby biodra spoczywaly na podtozu.
Przytrzymaj przez wtasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE GORNEJ CZESCI PLECOW

Unie$ sie na czworakach z twarzg skierowang ku podtozu.

Wypchnij ramiona jak najwyzej potrafisz: wyobraz sobie line

ciggnacg cie do gory, zamocowang pomiedzy topatkami.
Przytrzymaj przez wkasciwy czas i rozluznij.

MF 8300 “FITNESS
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NACIAGANIE KLATKI PIERSIOWEJ

» Stan i umie$¢ obie dionie na biodrach, tuz nad posladkami.

»  Przytrzymaj dionie na miejscu, jednoczes$nie zblizajac do siebie
tokcie i wypinajac klatke piersiowa do przodu.

»  Przytrzymaj przez wiasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE MIESNIA NARAMIENNEGO

» Stan i przytrzymaj jedng reke przed soba, wzdtuz ciata.
» Uzyj drugiej reki aby docisng¢ jq w kierunku klatki piersiowej.
Wskazowka: Naciskaj reke tuz nad tokciem.

o Staraj sie trzyma¢ ramie prosto i oddycha¢ normalnie.
Przytrzymaj przez wtasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE CALEGO CIALA

o Stan ze stopami rozszerzonymi na szeroko$¢ ramion i lekko
zgietymi kolanami.

* Unie$ rece nad glowe, trzymajac kciuki razem. Dosiegnij tak
wysoko, jak to mozliwe, Przytrzymaj przez wiasciwy czas i
rozluznij.
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CECHY PRODUKTU

Wymiary (Dt x Szer x Wys) 960x570x1280mm
Klasa produktu HC
Maksymalna waga uzytkownika 120kg

Specyfikacje moga ulec zmianie bez wczesniejszych uprzedzen.
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