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ﬁ INSTRUKCJA OBSLUGI

WAZNE: Uwaznie przeczytaj wszystkie instrukcje przed rozpoczeciem
korzystania z produktu. Zachowaj niniejsza instrukcje.
Specyfikacja produktu moze roznic sie w stosunku do przedstawionego rysunku.
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WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania sprzetu nalezy zawsze przestrzegac¢ podstawowych srodkow
ostroznosci, wiacznie z ponizszymi instrukcjami bezpieczenstwa: Przed rozpoczeciem
korzystania ze sprzetu przeczytaj wszystkie instrukcje.
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Poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymaé tylko dzieki regularnej
kontroli dotyczacej uszkodzenia i zuzycia.

Przed korzystaniem ze sprzetu przeczytaj wszystkie instrukcje i postepuj dokfadnie zgodnie z
nimi. Przed uzyciem upewnij sie, ze sprzet jest wtasciwie zmontowany i solidnie skrecony.
Jesli to konieczne, przed rozpoczeciem ¢wiczen, w celu unikniecia kontuzji, przeprowadz
rozgrzewke. Przeczytaj rozdziat poswiecony rozgrzewce i odpoczynkowi po treningu. Po
zakonczeniu ¢wiczen zalecang formg odpoczynku jest rozluznienie ciata.

Przed uzyciem prosimy upewnic sie czy zadne czesci nie sg uszkodzone i czy s wtasciwie
przykrecone. Jezeli jakies czesci sq uszkodzone lub niewtasciwie przykrecone natychmiast
wycofaj urzadzenia z uzytkowania do czasu naprawy.

Podczas uzytkowania sprzet powinien by¢ ustawiony na pfaskiej powierzchni. Zaleca sie
uzywanie maty lub innego materiatu jako pokrycia podtoza na ktérym ustawione jest
urzadzenie.

Podczas uzytkowania sprzetu nalezy nosi¢ odpowiednig odziez oraz buty; nie no$ ubran ktére
mogaq zahaczac sie o jakas cze$¢ urzadzenia.

Nie prébuj przeprowadzacé zadnej konserwacji lub regulacji innej niz czynnosci opisane w
niniejszej instrukgcji. Jesli pojawig sie jakiekolwiek problemy, przerwij éwiczenie i skonsultuj sie
Z lokalnym sprzedawca sprzetu.

Nie uzywaj sprzetu na otwartym powietrzu.

Niniejszy sprzet przeznaczony jest wytgcznie do uzytku domowego.

Niniejszy sprzet moze by¢ uzywany w danym momencie tylko przez jedng osobe.

Jesli poczujesz jakiekolwiek bole w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy lub krotki
oddech, natychmiast przerwij ¢wiczenie i zanim wznowisz ¢wiczenie skonsultuj sie z lekarzem.
Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos$¢ podczas montazu oraz demontazu sprzetu.

Nie zezwalaj dzieciom na uzywanie lub zabawe na urzadzeniu. Trzymaj dzieci oraz zwierzeta
domowe z dala od sprzetu gdy jest on uzywany. Niniejsza maszyna zaprojektowana zostafa
wylacznie do uzytku przez dorostych. Minimalna wolna przestrzern wymagana do bezpiecznego
dziatania wynosi nie mniej niz dwa metry.

Maksymalne obcigzenie wagowe produktu wynosi 120kg.

NALEZY KRECIC PEDALAMI TYLKO DO PRZODU (KRECENIE PEDALAMI W
PRZECIWNYM KIERUNKI MOZE SPOWODOWAC USZKODZENIA ROWERU)

CWICZ TYLKO NA SIEDZACO. CWICZENIE NA STOJACO MOZE POWODOWAC
USTERKI.

UWAGA: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek program ¢wiczen skonsultuj sie ze

swoim lekarzem. Jest to szczegélnie wazne u 0sob starszych niz 35 lat lub takich ktére

mialy wczesniej problemy zdrowotne. Przed korzystaniem z jakiegokolwiek sprzetu do

¢wiczen przeczytaj wszystkie instrukcje.
OSTRZEZENIE: Przed uzyciem niniejszego produktu doktadnie przeczytaj
instrukcje obstugi. Zachowaj niniejsza Instrukcje na przysziosc.



LISTA CZESCI

Lp. Opis Szt.| Lp. Opis Szt.
001 |Rama gtdwna 1 |030 |Sruba oczkowa 2
002 |Kierownica 1 |031 |Wspornik napinajacy 2
003 |Rama kierownicy 1 |032 |Sruba M8x10 1
004 |Tylny stabilizator 1 |033 |Nakretka nylownowa M6 4
005 |Koto zamachowe @190 1 |034 |Nakretka Slepa M10 2
006 |Przedni stabilizator @50x1.5x380 1 |035 |Sruba M10x57 2
007 |Pokretto kontroli napiecia 1 |036 |Duza zakrzywiona podkiadka @10 2
008 |Pokretto rury siodetka M12x55 1 |037 |Sruba M8x25 1
009 |Pas PJ 330]6 1 |038 |Podkiadka @8 4
010 |Komputer JVT-29140 1 |039 |Duza zakrzywiona podktadka @16x@8| 2
011 |Nakretka M10x1x10 2 |040 |Sruba ST4.2x18 4
012 |Tuleja rury siodetka 1 |041 |Sruba M6x10 1
013 |Lewa ostona 1 |042 |Nakretka nylonowa M8 3
014 |Prawa ostona 1 |043 |Duza podktadka @20x@6x1.5 1
015 |Sruba ST2.9x10 2 |044 |Dzwignia posrednia drazkow 1
016 |Podkitadka 1 |045 |kozysko 6000Z 2
017 |Nakretka tozyska I 15/16” 1 |046 |Osfona rury ramy gtéwnej 2
018 |Nakretka szesciokatna 7/8" 1 |047 |Sruba M8x20 2
019 Kolo pasa napedowego 2 korba 1 |048 |Sruba M5x45 1

24036
020 |Prawy pedat YH-4X 1 |049 |Nakretka tozyska II 7/8" 1
Pianka kierownicy
021 |Lewy pedat YH-4X 1 |050 2
A30xD24x455
022 |Zaslepka tozyska 2 |051 |Sruba ST4.2x20 2
023 |tozysko 2 |052 |[Koto transportowe @323x@6x32 2
. Czujnik pulsu z przewodem
024 |Sruba M8x15 8 |053 2
dt.=750mm
025 |Rura siodetka 1 |054 |Podkiadka @5 1
026 |Czujnik z przewodem dt.=450mm | 1 |055 |Ostona korby @50x@26x10 2
027 |Siodetko DD-9811T 1 |056 |Sruba M6x48 2
Zaslepka przedniego stabilizatora )
028 2 |057 |Podkiadka zakrzywiona @20x@8 8
@50x1.5
Zaslepka tylnego stabilizatora _ o
029 2 |058 [Linka napinajaca dt.=750mm 1

@50x1.5




LISTA CZESCI

Lp. Opis Szt.| Lp. Opis Szt.
Przedtuzenie przewodu czujnika
059 1 |062 |Podktadka 7/8" 1
dt.=850mm
, . . Wkret z tbem stozkowym Scietym
060 |Zaslepka kierownicy @25 2 |063 4
czterokatnym ST4.2x18
061 |Sruba M5x10 4

SPECYFIKACJA CZESCI POLACZENIOWYCH

O & ©

(35) Sruba M10x57
2 szt.

(34) Nakretka Slepa M10

2 szt.

NARZEDZIA

Klucz do wkretéw
szesSciokatnych 5mm
1szt.

Klucz ptaski
wielorozmiarowy
1szt.

zakrzywiona @10
2 szt.

(36) Duza podkfadka

Klucz ptaski wielorozmiarowy ze

srubokretem krzyzowym
S13, S14, S15
1szt.
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oA

AN

<92 Pal)

IS

/
<
-
N
N
W




INSTRUKCIE MONTAZU

Narzedzie:

Klucz do wkretow
szesSciokgtnych 5mm

O

Klucz ptaski wielorozmiarowy

1. Montaz przednich i tylnych stabilizatorow

Umiesc przedni stabilizator (6) przed gtdéwng rama (1) i ustaw w odpowiednim miejscu
otwory na $ruby. Zamontuj przedni stabilizator (6) na zakrzywieniu gtéwnej ramy (1) za
pomocg dwdch nakretek Slepych M10 (34), dwdch srub M10x57 (35) oraz dwéch duzych
zakrzywionych podkfadek @10 (36). Dokrec¢ nakretki slepe dotaczonym kluczem pfaskim
wielorozmiarowym.

Usun cztery sruby M8x15 (24) oraz cztery podkiadki zakrzywione @20x@8 (57) z tylnego
stabilizatora. Usun sruby za pomocg dotgczonego 5mm klucza do wkretdw szesciokatnych.
W16z tylny stabilizator (4) do rury ramy gtéwnej (1) i ustaw otwory na Sruby w
odpowiednim miejscu. Zamontuj tylny stabilizator (4) w rurze ramy gtéwnej (1) za
pomocg czterech srub M8x15 (24) oraz czterech zakrzywionych podktadek @20x@8 (57)
ktdre zostaty wczesniej usuniete. Dokrec nakretki Slepe dotgczonym kluczem ptaskim
wielorozmiarowym. Dokrec¢ sruby za pomocg dofaczonego 5mm klucza do wkretow
szesciokatnych.

CZESCI POLACZENIOWE:

O & ©

(34) Nakretka Slepa (35) Sruba M10x57 (36) Duza podktadka

M10 2 szt. zakrzywiona @10
2 szt.



Narzedzie:

Klucz ptaski wielorozmiarowy ze
srubokretem krzyzowym

2. Montaz lewego oraz prawego pedata

Korby, waly pedatow oraz pedaly oznaczone s3j litera “R”- prawe oraz ,L"” -
lewe.

Wiéz wat pedata do lewego pedata (21) do otworu gwintowanego w lewej korbie (19).
Recznie obracaj wat pedata w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara az bedzie
on ciasno dokrecony.

Uwaga: NIE obracaj walu pedata w kierunku zgodnym do ruchu wskazéwek
zegara, spowoduje to starcie gwintu.

Dokre¢ wat lewego pedata (21) za pomocy klucza pfaskiego wielorozmiarowego ze
srubokretem krzyzowym. Umies¢ wat prawego pedata (20) w otworze gwintowanym w
prawej korbie (19). Obracaj wat pedata w kierunku zgodnym z ruchem wskazdéwek zegara
az bedzie on ciasno dokrecony. Dokre¢ wat prawego pedata (20) za pomocg dotgczonego
klucza pfaskiego wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym.



Narzedzie:

Klucz ptaski wielorozmiarowy ze
srubokretem krzyzowym

3. Montaz rury siodelka i siodetka

Usun trzy podktadki @8 (38) oraz trzy nakretki nylonowe M8 (42) spod siodetka (27).
Usun nakretki nylonowe oraz podktadki za pomocg dofaczonego klucza ptaskiego
wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym. Wtz Sruby pod siodetkiem (27) przez
otwory u gory rury siodetka (25), przymocuj za pomocg trzech podktadek @8 (38) oraz
trzech nakretek nylonowych M8 (42). Dokrec¢ nakretki nylonowe oraz podkfadki za
pomocg dotgczonego klucza ptaskiego wielorozmiarowego ze Srubokretem krzyzowym.
Umiesc rure siodetka (25) w tulei rury siodetka (12) na rurze ramy gtéwnej (1), a
nastepnie zamontuj pokretto rury siodetka (8) na rure ramy gtéwnej (1) poprzez obracanie
go w kierunku zgodnym z ruchem wskazdéwek zegara, tak aby zablokowac rure siodetka
(25) w pozadanej pozycji.



Narzedzie:

Klucz do wkretéw
szesSciokgtnych 5mm

4. Montaz ramy kierownicy

Usun cztery sruby M8x15 (24) oraz cztery zakrzywione podktadki @20x@8 (57) z gtdwnej
ramy (1). Usun Sruby za pomocg dotgczonego 5mm klucza do wkretdw szesciokatnych.
Podtacz przewdd czujnika (26) z ramy gtownej (1) do przedtuzenia przewodu czujnika (59)
Z ramy kierownicy (3).

Umiesc koncdwke linki oporowej pokretta kontroli napiecia (7) w zaczepie sprezynowym
linki napinajacej (58), patrz schemat A. Pociggnij linke oporowg pokretta kontroli napiecia
(7) do gory i umies¢ w przerwie w metalowym wsporniku linki napinajacej (58), patrz
schemat B. Umie$¢ rame kierownicy (3) w rurze ramy gtéwnej (1) i zamocuj za pomocqy
czterech Srub M8x15 (24) oraz czterech podkiadek zakrzywionych @20x@8 (57) ktére
zostaty wczesniej usuniete. Dokrec Sruby za pomocg dofgczonego 5mm klucza do wkretéw
szesciokatnych.



Narzedzie:

=

Klucz ptaski wielorozmiarowy ze
srubokretem krzyzowym

Klucz do wkretow
szesciokatnych 5mm

5. Montaz kierownicy i komputera

Usun dwie duze podktadki zakrzywione @16x@8 (39) oraz dwie sruby M8x20 (47) z ramy
kierownicy (3). Usun sruby za pomocg dofaczonego 5mm klucza do wkretow
szesciokatnych. Umies¢ przewody czujnika pulsu (53) do otworu w ramie kierownicy (3), a
nastepnie wyciggnij je przez gére ramy kierownicy (3).

Zamontuj kierownice (2) w ramie kierownicy (3) za pomocg dwoch duzych zakrzywionych
podkiadek @16x@8 (39) oraz dwdch srub M8x20 (47) ktdre zostaty wczesniej usuniete.
Dokrec¢ $ruby za pomocg dotgczonego 5mm klucza do wkretdw szesciokatnych.

Usun cztery sruby M5x10 (61) z komputera (10). Usun sruby za pomocg dotgczonego
klucza pfaskiego wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym. Podtacz przewody
czujnika pulsu (53) oraz przedtuzenie przewodu czujnika (59) do przewodow
wychodzacych z komputera (10). wepchnij przewody do ramy kierownicy (3). Zamontuj
komputer (10) na gdrze ramy kierownicy (3) za pomocg czterech srub M5x10 (61) ktore
zostaty wczesniej usuniete. Dokrec Sruby za pomoca dofaczonego klucza ptaskiego
wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym.

10



OBSLUGA KOMPUTERA

SPECYFIKACJE: B
TIME (CZAS) 0:00-99:59 MIN: SEK

SPEED (PREDKOSC) 0.0-999.9 KM/H -
DIST (DYSTANS) 0.00-99.99 KM

CAL (KALORIE) 0.0-999.9 KCAL @
ODO (HODOMETR) 0.0-999.9 KM

PULS 40-240 UDERZEN/MIN

UZYWANIE KOMPUTERA
Komputer moze zosta¢ uruchomiony przez nacisniecie przycisku lub pedatowanie. Jesli
pozostawisz sprzet na 4 minuty, zasilanie zostanie automatycznie wytgczone.

FUNKCJE PRZYCISKOW:

Nacisnij przycisk MODE (Tryb) aby wybrac funkcje komputera.

Nacisnij I przytrzymaj przycisk MODE (Tryb) przez 3 sekundy aby wyzerowaé wartosci
danych poza wartosciami danych hodometru.

FUNKCJE KOMPUTERA:

SCAN: Automatycznie skanuje w kolejnosci kazda funkcje zmieniajac funkcje co 6
sekund.

UWAGA: Jesli nie chcesz uzywac funkgji SCAN, nacisnij przycisk MODE aby wybrac inng
funkcje.

TIME (CZAS): Wyswietla czas ¢wiczenia ktory uptynat.
SPEED (PREDKOSC): Wyswietla obecna predkosé éwiczenia.
DIST (DYSTANS): Wyswietla taczny przebyty dystans podczas ¢wiczenia.

CAL (KALORIE): Wyswietla przyblizong ilos¢ kalorii spalonych podczas ¢wiczen.
(Dane te powinny by¢ traktowane wylgcznie jako wskazéwka do poréwnywania sesji
treningowych i nie powinny by¢ traktowane jako dane medyczne).

ODO (CHODOMIERZ): Wyswietla tgczny przebyty dystans. Dane hodometru nie mogg
zostac¢ wyzerowane poprzez nacisniecie i przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy.
Dane hodometru zostajg wyzerowane po wyciggnieciu baterii z komputera.

PULSE (PULS): Po chwyceniu oburgcz czujnikow pulsu znajdujacych sie na drazkach
wyswietla obecny puls. Aby odczyt pulsu byt bardziej doktadny nalezy zawsze chwycic¢
czujniki pulsu oburacz a nie tylko jedng reka.

JAK ZAINSTALOWAC BATERIE:

1. Zdejmij ostone baterii z tylu komputera.

2. Umies¢ dwie bateria AA w obudowie na baterie.

3. Upewnij sie ze baterie sg poprawnie umieszczone oraz ze sprezyny stykajq sie z
bateriami.

4. Zatdz ostone baterii.

5. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub wyswietla dane tylko czesSciowo, usun baterie I
zaczekaj 15 sekund przed ponownym zainstalowaniem baterii.
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REGULACIA

Regulacja pokretta kontroli napiecia

Aby zwiekszy¢ obcigzenie obrd¢ pokretto kontroli napiecia w
kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara.

Aby zmniejszy¢ obcigzenie obrd¢ pokretto kontroli napiecia
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

Pokretto kontroli

Regulacja zaslepki tylnego stabilizatora
Obro¢ zaslepke tylnego stabilizatora na tylnym
stabilizatorze jesli potrzebujesz wypoziomowac rower.

Zaslepka tylnego

Regulacja wysokosci siodetka

Obrdc¢ pokretto rury siodetka w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazowek zegara az rura siodetka bedzie mogta by¢
przesuwana w gore lub w dét a nastepnie przesun rure
siodetka do gory lub w dot do wygodnej pozycji. Zablokuj
rure siodetka dokrecajac pokretto rury siodetka w kierunku
zgodnym z ruchem wskazdéwek zegara.

UWAGA:

Podczas regulacji wysokosci siodetka, upewnij sie ze
tuleja rury siodetka nie wychodzi poza linie
zaznaczongq ha rurze siodetka Pokretio rury siodetka
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KONSERWACJA

Czyszczenie

Rower magnetyczny moze byc¢ czyszczony przy pomocy delikatnej szmatki oraz fagodnego
detergentu. Nie stosuj srodkdw Scierajacych ani rozpuszczalnikow na czesci plastikowe.
Scieraj pot z roweru po kazdym uzyciu. Nie uzywaj zbyt duzej wilgoci przy czyszczeniu
panelu wyswietlacza komputera, gdyz moze to spowodowac ryzyko porazenia pradem lub
uszkodzi¢ elektronike.

Trzymaj rower, szczegdlnie konsole komputera, poza bezposrednim promieniowaniem
stonecznym w celu unikniecia uszkodzenia ekranu.

Nalezy sprawdzac wszystkie Sruby montazowe oraz pedaty maszyny pod katem
wiasciwego przykrecenia co tydzien.

Przechowywanie
Przechowuj rower magnetyczny w czystym I suchym otoczeniu, z dala od dzieci.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM ROZWIAZANIE

Rower chwieje sie podczas uzytkowania. |Ustaw zaslepke tylnego stabilizatora tak by
ustawic¢ odpowiednio rower.

1. Zdejmij konsole komputera i sprawdz czy
kable wychodzace z konsoli sg
odpowiednio potgczone z kablami
wychodzacymi z ramy przedniej.

2. Sprawdz czy baterie sq poprawnie
wiozone i czy sprezyny odpowiednio
stykajq sie z bateriami.

3. Baterie w konsoli komputera moga by¢
zuzyte. Wymien na nowe baterie.

Nic nie pojawia sie na wyswietlaczu
komputera.

1. Upewnij sie, ze potgczenia kablowe
czujnika pulsu sg zabezpieczone.

2. Aby zapewni¢ doktadniejszy pomiar
pulsu, nalezy zawsze trzymac sie
czujnikdw na uchwycie dwoma rekoma, a
nie jedng przy sprawdzaniu tetna.

3. Zbyt mocne zaciskanie czujnika tetna.
Staraj sie Sciskac¢ uchwyt z umiarkowang
sitg w czasie Sciskania czujnika tetna.

Na wyswietlaczu tetna nie ma pomiaru lub
jest on nieregularny lub niespdjny.

Rower skrzypi w czasie uzytkowania. Sruby roweru moga by¢ poluzowane. Nalezy
sprawdzi¢ sruby i dokreci¢ te, ktére bedgq
luzne.
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ROZGRZEWKA I CWICZENIA ROZLUZNIAJACE

ROZGRZEWKA stanowi wazny element kazdego treningu. Ma ona na celu rozgrzanie i
przygotowanie ciata do dalszych ¢wiczen oraz zminimalizowanie ryzyka kontuziji.
Rozgrzewaj sie dwie do pieciu minut przed ¢wiczeniami aerobowymi. Kazda sesja powinna
rozpoczac sie od rozgrzewki, ktdra przygotowuje do dalszych, bardziej wymagajacych
¢wiczen poprzez rozgrzanie oraz rozciggniecie miesni, podniesienie tetna i zwiekszenie
krazenia, co z kolei podnosi dotlenienie miesni.

CWICZENIA ROZLU2NIAJACE konczace trening nalezy wykonywac w celu ztagodzenia
bdlu miesni. Cwiczenia te majq na celu przywrdcenie ciata do stanu spoczynku pod koniec
kazdej sesji ¢wiczen. Odpowiednio wykonane ¢wiczenia rozluzniajgce obnizajq tetno i
pozwalajg krwi doptynac do serca.

KRAZENIA GLOWA

Obroc¢ gtowe w prawo na raz tak by poczu¢ jak rozcigga sie szyja z
lewej strony. Nastepnie obrd¢ gtowe do gory, kierujgc brode do
sufitu, rozluzniajgc szczeke. Obré¢ gtowe w lewo, nastepnie opus¢
na raz do klatki piersiowe;.

PODNOSZENIE RAMION
Podnies prawe ramie do gory na raz. Nastepnie podnies$ lewe ramie
’ jednoczesnie opuszczajgc prawe w dot.

ROZCIAGANIE TULOWIA

Podnies wyprostowane rece ponad gtowe. Wyprostuj prawg reke i
staraj sie siegng¢ nig mozliwie najwyzej. Powtorz ¢wiczenie z lewg
reka.
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ROZCIAGANIE MIESNI CZTEROGLOWYCH

Oprzyj jedng reke o Sciane dla utrzymania rownowagi i chwyc¢ z tytu
stope a nastepnie przyciggnij ja mozliwie najblizej do posladka.
Przytrzymaj liczgc do 15 i powtorz z lewg stopa.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNEJ STRONY UD

Usigdz z podeszwami stop ztgczonymi razem i kolanami
skierowanymi na zewnatrz. Pociggnij stopy tak blisko do
pachwiny jak to tylko mozliwe. Delikatnie pchnij kolana w
kierunku podtogi. Utrzymaj te pozycje liczac w tym czasie do 15.

DOTYKANIE PALCOW U STOP

Powoli pochyl sie do przodu z wyprostowanymi nogami,
rozluzniajgc plecy i ramiona, rozciggajgc sie w kierunku palcow.
Dotknij mozliwie najdalej i przytrzymaj liczgc do 15.

ROZCIAGANIE SCIEGIEN PODKOLANOWYCH
Wyprostuj prawg noge. Przytéz wewnetrzng czesc lewej
stopy do wewnetrznej czesci uda. Rozciggnij sie w
kierunku palcow prawej nogi mozliwie najdale;.
Przytrzymaj 15s. Rozluznij i powtorz z lewg noga.

ROZCIAGANIE LYDEK/SCIEGNA ACHILLESA

Oprzyj sie o Sciane ustawiajgc lewg noge przed prawg i z
wyprostowanymi rekami. Prawg noge miej caty czas
wyprostowang, a lewg stope trzymaj na podtodze, nastepnie
ugnij lewg noge przysuwajac sie biodrami do sciany.
Przytrzymaj, nastepnie powtorz z drugg noga liczgc do 15.
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