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INSTRUKCJA OBSŁUGI 
 

WAŻNE:  
Przeczytaj uważnie wszystkie instrukcje przed użyciem tego produktu. Zachowaj niniejszą instrukcję obsługi na 

przyszłość. Specyfikacje produktu mogą się różnić od zdjęcia, mogą także ulec zmianie bez powiadomienia. 

 



 1 

SPIS TREŚCI 

WAŻNE WSKAZÓWKI BEZPIECZEŃSTWA --------------------------------------  2  

WYKAZ CZĘŚCI ------------------------------------------------------------------------  3 

WYKAZ DOŁĄCZONYCH ELEMENTÓW ----------------------------------------  4 

NARZĘDZIA --------------------------------------------------------------------------------  4 

RYSUNEK SZCZEGÓŁOWY -------------------------------------------------------  5 

INSTRUKCJA MONTAŻU -----------------------------------------------------------  6 

OBSŁUGA WYŚWIETLACZA ------------------------------------------------------ 10 

REGULACJA -------------------------------------------------------------------------- 12 

KONSERWACJA ROWERU -------------------------------------------------------- 13 

ROZWIĄZYWANIE PROBLEMÓW ----------------------------------------------- 13 

ROZGRZEWKA I ĆWICZENIA POTRENINGOWE ------------------------------ 14 

 

 

 

 

 

 

 

 



 2 

WAŻNE WSKAZÓWKI BEZPIECZEŃSTWA  
 

Korzystając z tego urządzenia należy zawsze przestrzegać podstawowych środków 

ostrożności, w tym następujących wskazówek bezpieczeństwa. Przeczytaj wszystkie 

instrukcje przed użyciem urządzenia. 

 

1. Przed użyciem tego produktu przeczytaj uważnie wszystkie instrukcje i przestrzegaj ich. Przed użyciem upewnij się czy 

urządzenie jest prawidłowo złożone i czy wszystkie części są skręcone. 

2. Przed treningiem, w celu uniknięcia urazów mięśniowych, zalecana jest rozgrzewka. 

3. Przed użyciem upewnij się, że części nie są uszkodzone i są prawidłowo zamontowane. Sprzęt w trakcie użycia 

powinien być umieszczony na płaskiej powierzchni. Zalecane jest położenie maty lub innego materiału ochronnego na 

podłożu.  

4. Należy nosić odpowiednie ubranie i buty podczas korzystania z urządzenia; nie wolno nosić ubrania, które może zostać 

wkręcone w części roweru; pamiętaj o dopasowaniu pasków przy pedałach. 

5. Nie próbuj konserwować lub regulować urządzenia w sposób inny niż opisany w niniejszej instrukcji obsługi. W razie 

jakichkolwiek problemów należy przerwać korzystanie z urządzenia i skontaktować się z lokalnym dostawcą. 

6. Nie należy stosować urządzenia na zewnątrz. 

7. Sprzęt przeznaczony jest do użytku domowego. Nie jest to model komercyjny. 

8. Tylko jedna osoba na raz może korzystać ze sprzętu. 

9. Jeśli czujesz bóle w klatce piersiowej, nudności, zawroty głowy lub duszności należy natychmiast przerwać ćwiczenia i 

skonsultować się z lekarzem przed kontynuowaniem treningu. 

10. Należy zachować ostrożność przy wsiadaniu na urządzenie i przy zsiadaniu z niego. 

11. Nie należy pozwalać dzieciom używać lub bawić się sprzętem. Należy upewnić się, że dzieci i zwierzęta znajdują się 

daleko od urządzenia w trakcie jego używania. Urządzenie jest przeznaczone tylko do użytku osób dorosłych. Do 

bezpiecznej pracy urządzenia wymagane jest minimum dwa metry wolnej przestrzeni. 

12. Maksymalne obciążenie dla produktu wynosi 110 kg. 
13. NALEŻY KRĘCIĆ PEDAŁAMI TYLKO DO PRZODU (KRĘCENIE PEDAŁAMI W PRZECIWNYM KIERUNKI MOŻE 

SPOWODOWAĆ USZKODZENIA ROWERU) 

14. ĆWICZ TYLKO NA SIEDZĄCO. ĆWICZENIE NA STOJĄCO MOŻE POWODOWAC USTERKI. 

 

 

OSTRZEŻENIE: Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek programu 

ćwiczeń skonsultuj się z lekarzem. Jest to szczególnie ważne dla osób, które 

ukończyły 35 rok życia lub mają problemy zdrowotne. Przeczytaj wszystkie instrukcje 

przed użyciem jakiegokolwiek sprzętu sportowego. 

 

UWAGA: Przeczytaj uważnie wszystkie instrukcje przed użyciem tego 

produktu. Zachowaj niniejszą instrukcję obsługi na przyszłość. 
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WYKAZ CZĘŚCI 

Nr Opis Ilość Nr Opis Ilość 

001 Rama  1 030 Nakrętka sześciokątna M10 2 
002 Wspornik kierownicy  1 031 Śruba M8x70 4 

003 Wspornik siodełka Ø38.1x1.5 1 032 
Regulowane urządzenie 
poziomujące M10 

2 

004 Kierownica Ø25x1.5x1100 1 033 Duża podkładka wygięta Ø8xØ25 8 

005 
Przedni stabilizator 
Ø60x1.5×330 

1 034 Nakrętka kołpakowa M8 4 

006 Tylny stabilizator Ø60x1.5×480 1 035 
Zaślepka przedniego lewego 
stabilizatora Ø60x1.5 

1 

007 Lewa obudowa 640x399x84 1 036 
Zaślepka przedniego prawego 
stabilizatora Ø60x1.5 

1 

008 Prawa obudowa 640x399x81 1 037 Podkładka Ø6xØ12x1 1 
009 Lewy pedał YH-30X 1 038 Śruba M6x10 1 
010 Prawy pedał YH-30X   1 039 Łożysko 6000ZZ 2 
011 Nakładka Ø40xØ25x10 2 040 Wspornik koła napinającego 1 

012 Pasek PJ 360J6 1 041 
Pokrętło wspornika siodełka 
M16x1.5 

1 

013 Koło pasowe z korbką Ø240J6 1 042 Panewka wspornika siodełka 1 
014 Podkładka Ø23xØ34.5x2.5 1 043 Obudowa wspornika siodełka    1 
015 Nakrętka łożyskowa II 7/8" 1 044 Obudowa wspornika kierownicy 1 
016 Łożysko 2 045 Nakrętka z wkładką nylonową M8 3 
017 Nakładka łożyskowa 2 046 Podkładka Ø16xØ8x1.5 3 
018 Nakrętka łożyskowa I 15/16" 1 047 Siedzisko DADI 98-2-B 1 
019 Nakrętka sześciokątna 7/8" 1 048 Wyświetlacz JVT-29121 1 
020 Podkładka Ø24xØ40x3 1 049 Pokrętło napinacza 1 
021 Śruba ST4.2×25 6 050 Śruba M5x10 4 

022 
Samogwintująca śruba z łbem 
stożkowym ściętym z gniazdem 
krzyżowym ST4.2x19 

4 051 Śruba M8x15 5 

023 Nakrętka sześciokątna M6 2 052 Podkładka wygięta Ø16xØ8x1.5 2 
024 Wspornik napięcia 2 053 Czujnik z przewodem 1 
025 Podkładka sprężysta Ø6 2 054 Śruba ST4.2x18 1 
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WYKAZ DOŁĄCZONYCH ELEMENTÓW 
 

 

 

 

 

 

NARZĘDZIA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

026 Śruba oczkowa M6x36 2 055 
Piankowa rękojeść kierownicy 
Ø24xØ30x455 

2 

027 Nakrętka M10x1x6 2 056 Zaślepka kierownicy Ø25 2 

028 Koło zamachowe Ø230x40xØ32 1 057 
Czujnik pulsu z przewodem 
L=750mm 

2 

029 
Zaślepka tylnego lewego 
stabilizatora  

1 058 Śruba ST4.2x20 4 

059 
Przedłużenie przewodu czujnika 
(L=1100mm) 

1 062 Śruba M5x25 1 

060 Kabel napinacza L=1150mm 1 063 Duża podkładka wygięta Ø5 1 

061 
Zaślepka tylnego prawego 
stabilizatora 

1 064 Śruba M8x20 2 

Klucz imbusowy 
S5 

1 PC 
 

Klucz wielofunkcyjny ze śrubokrętem 
krzyżakowym  
S13, S14, S15 

1 PC 

(31) Śruba M8x70 
4 PCS 

(34) Nakrętka M8 
4 PCS 

 

(33) Duża podkładka 
wygięta Ø8xØ25 

4 PCS 
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RYSUNEK SZCZEGÓŁOWY 
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INSTRUKCJA MONTAŻU 
 

 
1. Montaż przedniego i tylnego stabilizatora 

Ustaw stabilizator przedni (5) w przedniej części ramy (1) i wyrównaj otwory na śruby. 
Przymocuj przedni stabilizator (5) do przedniego łuku ramy (1) za pomocą dwóch śrub 
M8x70 (31), dwóch dużych podkładek wygiętych Ø8xØ25 (33) i dwóch nakrętek M8 (34). 
Dokręć nakrętki za pomocą dołączonego klucza wielofunkcyjnego ze śrubokrętem 
krzyżakowym. Ustaw tylny stabilizator (6) za ramą (1) i wyrównaj otwory na śruby. 
Przymocuj tylny stabilizator (5) do tylnego łuku ramy (1) za pomocą dwóch śrub M8x70 (31), 
dwóch dużych podkładek wygiętych Ø8xØ25 (33) i dwóch nakrętek M8 (34). Dokręć nakrętki 
za pomocą dołączonego klucza wielofunkcyjnego ze śrubokrętem krzyżakowym. 
 

Elementy: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Klucz wielofunkcyjny ze śrubokrętem 
krzyżakowym S13, S14, S15 

Tool: 

(31) Śruba 
M8x70 4 PCS 

(33) Duża podkładka 
wygięta Ø8xØ25 4 

PCS 
 

(34) Nakrętka M8 
4 PCS 

 

Narzędzie: 
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2. Montaż wspornika siodełka, obudowy wspornika siodełka i siedziska.  

Odkręć trzy nakrętki z wkładką nylonową M8 (45) i trzy podkładki Ø16xØ8x1.5 (46) ze 
spodu siedziska (47). Usuń nakrętki z wkładką nylonową za pomocą dołączonego klucza 
wielofunkcyjnego ze śrubokrętem krzyżakowym. Umieść śruby na spodzie siedziska (47) 
poprzez otwory w górnej części wspornika siodełka (3) i zamocuj je za pomocą trzech 
poprzednio odkręconych nakrętek z wkładką nylonową M8 (45) i podkładek Ø16xØ8x1.5 
(46). Dokręć nakrętki z wkładką nylonową za pomocą dołączonego klucza wielofunkcyjnego 
ze śrubokrętem krzyżakowym. Przesuń obudowę wspornika siodełka (43) na rurę ramy (1). 
Włóż wspornik (3) do panewki wspornika siodełka (42) na rurze ramy (1), a następnie 
zamocuj pokrętło wspornika siodełka (41) na rurze ramy (1), obracając je w kierunku 
zgodnym z ruchem wskazówek zegara w celu zablokowania wspornika siodełka (3) w 
odpowiednim położeniu. 
 
 

Klucz wielofunkcyjny ze śrubokrętem 
krzyżakowym S13, S14, S15 

 

Tool: Narzędzie: 
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3. Montaż wspornika kierownicy i pokrętła napinacza  
Wykręć cztery duże podkładki wygięte Ø8xØ25 (33) i cztery śruby M8x15 (51) z ramy (1). 
Śruby wykręć za pomocą dołączonego klucza imbusowego. 
Podłącz przewód czujnika (53) wychodzący z ramy (1) do przedłużenia przewodu czujnika 
(59) wychodzącego ze wspornika kierownicy (2). 
Włóż końcówkę kabla oporowego pokrętła napinacza (49) do haka sprężyny 
kabla napinacza (60); patrz rysunek A. Pociągnij kabel oporowy z pokrętła napinacza (49) w 
górę i włóż go do szczeliny metalowego wspornika kabla napinacza (60); patrz rysunek B. 
Włóż wspornik kierownicy (2) na rurę ramy (1) i zabezpiecz czterema dużymi podkładkami 
wygiętymi Ø8xØ25 (33) i czterema śrubami M8x15 (51), które zostały poprzednio wykręcone. 
Śruby dokręć za pomocą dołączonego klucza imbusowego. 

Klucz imbusowy S5 

 

Tool: 
Narzędzie: 
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4. Montaż kierownicy, wyświetlacza i pedałów  

Wykręć dwie podkładki wygięte Ø16xØ8x1.5 (52) i dwie śruby M8x20 (64) ze wspornika 
kierownicy (2). Śruby wykręć za pomocą dołączonego klucza imbusowego S5. Włóż 
przewody czujnika pulsu (57) do otworu na wsporniku kierownicy (2), a następnie 
przeprowadź je i wyciągnij z górnej części wspornika kierownicy (2). Zamontuj kierownicę (4) 
na wsporniku kierownicy (2) za pomocą dwóch podkładek wygiętych Ø16xØ8x1.5 (52) i 
dwóch śrub M8x20 (64), które zostały poprzednio wykręcone. Śruby dokręć za pomocą 
dołączonego klucza imbusowego. Wykręć cztery śruby M5x10 (50) z wyświetlacza (48) za 
pomocą dołączonego klucza wielofunkcyjnego ze śrubokrętem krzyżakowym. Podłącz 
przewody czujnika pulsu (57) i przewody przedłużenia czujnika (59) do przewodów 
wychodzących z wyświetlacza (48). Wsuń przewody do wspornika kierownicy (2). Zamontuj 
wyświetlacz (48) na górnej części wspornika kierownicy (2) za pomocą czterech śrub M5x10 
(50), które zostały poprzednio wykręcone. Śruby dokręć za pomocą dołączonego klucza 
wielofunkcyjnego ze śrubokrętem krzyżakowym. 
Montaż pedałów 

Korbki, trzonki pedałów i pedały są oznaczone "R" dla elementów prawych i "L" dla 

elementów lewych. 
Włóż trzonek lewego pedału (9) do gwintowanego otworu w lewej korbce (13). Obróć 
trzon pedału ręcznie do oporu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara. 
Uwaga: Nie obracaj trzonka pedału w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara, 

ponieważ spowoduje to uszkodzenie gwintów. 

Dokręć trzon lewego pedału (9) za pomocą dołączonego klucza wielofunkcyjnego ze 
śrubokrętem krzyżakowym. Włóż trzon prawego pedału (10) do gwintowanego otworu w 
prawej korbce (13). Obróć trzon pedału ręcznie do oporu w kierunku zgodnym z ruchem 

Klucz wielofunkcyjny ze śrubokrętem 
krzyżakowym S13, S14, S15 

 

Klucz imbusowy S5 

 

Tool: 
Narzędzia: 
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wskazówek zegara. Dokręć trzon prawego pedału (10) za pomocą dołączonego klucza 
wielofunkcyjnego ze śrubokrętem krzyżakowym. 
 
OBSŁUGA WYŚWIETLACZA  
SPECYFIKACJA: 

TIME (CZAS) --------------------------------------- 0:00-99:59 MIN: SEK 
SPEED (PRĘDKOŚĆ) -----------------------------------   0.0-999.9 KM/H 
DIST(DYSTANS) ---------------------------------------------- 0.0-999.9 KM 
CAL (KALORIE) ------------------------------------------   0.0-999.9 KCAL 
ODO (LICZNIK SUMY KILOMETRÓW) ------------------- 0.0-999.9 KM 
 (PULS) -------------------------------------------- 40-240 UDERZEŃ/MIN 

 

KORZYSTANIE Z WYŚWIETLACZA 

Wyświetlacz może być aktywowany za pomocą przycisków lub pedałowania. Jeśli zostawisz 
sprzęt bezczynnie przez 4 minuty, zasilanie wyłączy się automatycznie. 
 
FUNKCJE PRZYCISKÓW 
MODE: Naciśnij przycisk MODE, aby wybrać funkcję wyświetlacza. 
Naciśnij i przytrzymaj przycisk MODE przez 3 sekundy, aby wykasować wszystkie wartości 
danych do zera, z wyjątkiem ODO (licznika sumy przebytych kilometrów). 
SET: Naciśnij przycisk SET, aby ustawić wartości danych dla czasu, dystansu, kalorii, lub 
pulsu w celu wstępnej konfiguracji. 
RESET: Naciśnij przycisk RESET, aby wykasować wartości danych dla czasu, dystansu, 
kalorii, lub pulsu do zera. 
Naciśnij przycisk RESET, aby wykasować wartości danych dla czasu, dystansu, kalorii, lub 
pulsu w celu wstępnej konfiguracji. 
Naciśnij i przytrzymaj przycisk RESET przez 3 sekundy, aby wykasować wszystkie wartości 
danych do zera, z wyjątkiem ODO (licznika sumy przebytych kilometrów). 
 

FUNKCJE WYŚWIETLACZA: 

 

SCAN: Wciśnij przycisk MODE, aż na ekranie pojawi się napis SCAN. Komputer będzie 
automatycznie rejestrował TIME (czas), SPEED (prędkość), DIST (dystans), CAL (kalorie), 
ODO (licznik sumy przebytych kilometrów), oraz  PULSE (puls) co 6 sekund. 
TIME: Wyświetla upływający czas treningu w minutach i sekundach. Można również 
wstępnie ustawić czas docelowy w trybie STOP przed treningiem. Aby ustawić czas wciśnij 
przycisk MODE, aż wyświetli się migający napis TIME. Naciśnij przycisk SET, aby zmienić 
czas. Za każdym razem, gdy naciskasz przycisk SET, czas powinien się zmienić o 1 minutę. 
Naciśnij przycisk RESET, aby wykasować czas docelowy do zera. Zakres czasu możliwy do 
ustawienia we wstępnej konfiguracji wynosi od 0:00 do 99:00 minut. Kiedy ustawisz 
docelowy czas ćwiczenia we wstępnej konfiguracji, czas zaczyna być odliczany w tył od 
ustawionej wartości to 0:00 co jedną sekundę. Gdy nastawiony czas docelowy osiągnie 
wartość 0:00, komputer zacznie obliczać czas od 0:00 w górę oraz piszczeć w celu 
przypomnienia o zrealizowanym czasie treningu. 
SPEED: Wyświetla aktualną prędkość treningu. 
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DIST: Wyświetla akumulacyjne odległości przebyte w trakcie treningu. Można również 
wstępnie ustawić dystans docelowy w trybie STOP przed treningiem. Aby ustawić dystans 
wciśnij przycisk MODE, aż wyświetli się migający napis DIST. Naciśnij przycisk SET, aby 
zmienić dystans. Naciśnij przycisk RESET, aby wykasować dystans docelowy do zera. 
Zakres dystansu możliwy do ustawienia we wstępnej konfiguracji wynosi od 0:0 do 999:0 km. 
Kiedy ustawisz docelowy dystans do pokonania we wstępnej konfiguracji, odległość zaczyna 
być odliczana w tył od ustawionej wartości to 0:0. Gdy nastawiony dystans docelowy 
osiągnie wartość 0:0, komputer zacznie obliczać odległość od 0:0 w górę oraz piszczeć w 
celu przypomnienia o zrealizowanym dystansie. 
CAL: Wyświetla łączną ilość kalorii spalonych podczas treningu. Można również wstępnie 
ustawić docelową ilość kalorii w trybie STOP przed treningiem. Aby ustawić funkcję 
CALORIES wciśnij przycisk MODE, aż wyświetli się migający napis CAL. Naciśnij przycisk 
SET, aby zmienić ilość kalorii. Naciśnij przycisk RESET, aby wykasować docelową ilość 
kalorii do zera. Zakres kalorii możliwy do ustawienia we wstępnej konfiguracji wynosi od 0:0 
do 999:0 kalorii. Kiedy ustawisz docelową ilość kalorii do spalenia we wstępnej konfiguracji, 
ich ilość zaczyna być odliczana w tył od ustawionej wartości to 0:0. Gdy nastawiona ilość 
kalorii osiągnie wartość 0:0, komputer zacznie obliczać ich ilość od 0:0 w górę oraz piszczeć 
w celu przypomnienia o zrealizowanej ilości spalonych kalorii. (Rejestrowane dane są 
orientacyjnie podawane dla porównania różnych sesji ćwiczeniowych i nie powinny być 
stosowane w leczeniu).  
ODO: Wyświetla akumulacyjnie całkowitą przebytą odległość. Wartość danych ODO nie 
może być wykasowana do zera przez naciśnięcie i przytrzymanie przycisków MODE lub 
RESET przez 3 sekundy. Jeśli wyjmiesz baterie z komputera, wartość danych ODO 
wykasuje się do zera. 

 (PULSE): Wyświetla aktualne dane pomiaru tętna po chwyceniu czujników na kierownicy 
obiema rękami podczas ćwiczeń. Przy próbie sprawdzenia swojego tętna, aby odczyt pulsu 
był bardziej dokładny, zawsze trzymaj czujniki na uchwytach kierownicy dwoma rękami, a 
nie jedną. Można również wstępnie ustawić docelowy pomiar tętna w trybie STOP przed 
treningiem. Aby ustawić funkcję PULSE wciśnij przycisk MODE, aż wyświetli się migający 
napis PULSE. Naciśnij przycisk SET, aby ustawić docelowy puls. Naciśnij przycisk RESET, 
aby wykasować docelowy puls do zera. Kiedy ustawisz docelowy puls we wstępnej 
konfiguracji, podczas ćwiczeń chwyć czujniki na kierownicy dwoma rękami. Gdy odczyt 
twojego tętna będzie większy od wstępnie nastawionej wartości, komputer zacznie piszczeć 
w celu przypomnienia o przekroczonych wartościach tętna. 
 

JAK ZAINSTALOWAĆ BATERIE: 

 
1. Zdejmij pokrywę baterii z tyłu wyświetlacza. 
2. Umieść dwie baterie typu AA w obudowie baterii. 
3. Upewnij się czy baterie są prawidłowo ustawione i czy sprężyny dotykają baterii. 
4. Ponownie zainstaluj pokrywę baterii. 
5. Jeśli wyświetlacz jest nieczytelny lub tylko częściowo czytelny, wyjmij baterie i odczekaj 
15 sekund przed ponowną instalacją. 
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REGULACJA 
 

Regulacja pokrętłem napinacza.  
Aby zwiększyć napięcie, obróć pokrętło napinacza zgodnie 
z kierunkiem ruchu wskazówek zegara. 
Aby zmniejszyć napięcie, obróć pokrętło napinacza w 
kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Regulacja poziomu. 

Wykręcaj regulowane urządzenie poziomujące na tylnym 
stabilizatorze tak długo, aż wyrównasz rower względem 
podłoża. 
 

 

 

 

 

 

Regulacja wysokości siodełka. 
Kręć pokrętłem wspornika siodełka w kierunku przeciwnym 
do ruchu wskazówek zegara aż je wyciągniesz. Wyciągnij 
pokrętło, a następnie przesuń wspornik siodełka w górę lub 
w dół do odpowiadającej ci pozycji. Zablokuj wspornik 
siodełka w odpowiednim miejscu delikatnie przesuwając 
wspornik w górę lub w dół, aż wskoczy na odpowiednią 
pozycję, po czym włóż i zakręć pokrętło. Aby zwiększyć 
bezpieczeństwo, należy dokręcić pokrętło zgodnie z 
kierunkiem ruchu wskazówek zegara. 
UWAGA: Podczas regulacji wysokości siodełka, należy 

upewnić się, czy panew wspornika siodełka nie 

przekracza zaznaczonej linii na wsporniku. 

 

 
 
 

Pokrętło napinacza 

Regulacja poziomu 

 

Pokrętło 

wspornika 

siodełka 
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KONSERWACJA ROWERU 
 

Czyszczenie 

Pionowy rower można czyścić miękką, czystą, wilgotną szmatką. Nie należy używać 
materiałów ściernych ani rozpuszczalników na częściach z tworzyw sztucznych. Zaleca się 
starcie potu z roweru stacjonarnego po każdym użyciu. Należy uważać, aby na panel 
wyświetlacza nie dostała się zbyt duża ilość wilgoci, ponieważ może to spowodować 
zagrożenie porażenia prądem lub zepsucie części elektrycznych sprzętu. 
Zaleca się przechowywanie roweru, a szczególnie konsoli wyświetlacza, poza 
bezpośrednim działaniem promieni słonecznych, aby zapobiec uszkodzeniu ekranu. 
Co tydzień zaleca się sprawdzenie czy wszystkie śruby montażowe, nakrętki, wkręty i 
pedały są prawidłowo dokręcone. 
 

Przechowywanie 

Rower należy przechowywać w czystym i suchym pomieszczeniu, z daleka od dzieci.  

 
ROZWIĄZYWANIE PROBLEMÓW 

 

PROBLEM ROZWIĄZANIE 
Rower trzęsie się podczas użytkowania. Obróć regulowany nastawnik na tylnym 

stabilizatorze tak, aby wypoziomować rower. 

Na wyświetlaczu nic się nie pojawia. 
 

1. Wyjmij konsolę wyświetlacza i sprawdź czy 
przewody wychodzące z konsoli są prawidłowo 
podłączone do przewodów wychodzących ze 
wspornika kierownicy. 
2. Sprawdź, czy baterie są prawidłowo włożone i 
czy sprężyny dotykają baterii . 
3. Baterie w konsoli wyświetlacza mogą być 
wyczerpane. Wymień baterie na nowe. 

Urządzenie nie rejestruje akcji serca lub odczyt 
jest niekonsekwentny/niespójny. 
 

1. Upewnij się, że połączenia przewodów 
czujników pulsu są dobrze umocowane. 
2. Przy próbie sprawdzenia swojego tętna, aby 
odczyt pulsu był bardziej dokładny, zawsze trzymaj 
czujniki na uchwytach kierownicy dwoma rękami, a 
nie jedną.  
3. Unikaj trzymania czujników tętna zbyt 
mocno. Staraj się utrzymać umiarkowany nacisk 
trzymając czujniki pulsu. 

Rower skrzypi w trakcie użycia. Śruby w rowerze mogą być niedokręcone.  
Proszę sprawdzić wszystkie śruby i dokręcić te, 
które są poluzowane.  
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ROZGRZEWKA I ĆWICZENIA POTRENINGOWE  
 
ROZGRZEWKA jest ważną częścią każdego treningu. Celem rozgrzewki jest 
przygotowanie swojego ciała do ćwiczeń i zminimalizowanie kontuzji. Rozgrzewaj się od 
dwóch do pięciu minut przed ćwiczeniami. Każdą sesję treningową należy rozpocząć 
odpowiednią rozgrzewką, aby przygotować ciało do bardziej obciążających ćwiczeń przez 
rozgrzanie i rozciąganie mięśni, zwiększając krążenie i puls, oraz dostarczając większą 
ilości tlenu do mięśni. 
 
ĆWICZENIA POTRENINGOWE wykonywane są pod koniec sesji. Należy powtarzać te 
ćwiczenia, aby zmniejszyć ból w zmęczonych mięśniach. Celem ćwiczeń potreningowych 
jest powrót ciała do spoczynku na koniec każdej sesji ćwiczeniowej. Prawidłowe ćwiczenia 
potreningowe powoli obniżają tętno i pozwalają krwi powrócić do serca. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OBROTY GŁOWĄ 
Obróć głowę w prawo na chwilę. Powinieneś odczuwać naciąganie z 
lewej strony szyi. Następnie obróć głowę do tyłu, naciągając 
podbródek w górę aż do momentu otwarcia ust. Obróć głowę w lewo, 
a następnie opuść głowę do klatki piersiowej. 
 
 

UNOSZENIE RAMION 
Unieś prawe ramię w kierunku ucha. Następnie unieś lewe ramię 
jednocześnie obniżając swoje prawe ramię. 
 

ROZCIĄGANIE NA BOKI 
Rozłóż ręce na boki i unieś je nad głowę. Sięgnij prawą ręką najwyżej 
jak możesz. Powtórz tę czynność lewą ręką. 
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ROZCIĄGANIE MIĘŚNIA CZWOROGŁOWEGO  

Oprzyj jedną rękę o ścianę dla równowagi. Sięgnij za siebie i 
przyciągnij prawą stopę. Przyciągnij piętę jak najbliżej pośladków. 
Przytrzymaj przez 15 sekund i powtórz to samo lewą stopą. 
 

ROZCIĄGANIE ŚCIĘGNA PODKOLANOWEGO  
Wyprostuj prawą nogę. Oprzyj dolną część lewej stopy o 
prawe udo. Zegnij ciało i spróbuj dotknąć swój palec u 
stopy. Przytrzymaj pozycję przez 15 sekund. Rozluźnij 
mięśnie i powtórz ćwiczenie lewą nogą. 
 

ROZCIĄGANIE ŁYDEK/ŚCIĘGNA ACHILLESA 
Pochyl się, opierając się rękami o ścianę trzymając lewą nogę 
przed prawą. Utrzymuj prawą nogę prostą, a lewą stopę na 
podłodze. Następnie zegnij lewą nogę i pochyl się do przodu, 
przesuwając biodra do ściany. Przytrzymaj i powtórzyć drugą 
nogą przez 15 sekund. 
 

DOTYKANIE PALCÓW U STÓP 

Powoli zegnij się do przodu, rozluźniając plecy i ramiona i 
rozciągając ciało w kierunku palców u stóp. Sięgaj ku palcom jak 
najdalej. Przytrzymaj pozycję przez 15 sekund. 
 

ROZCIĄGANIE MIĘŚNIA WEWNĘTRZNEGO UDA 
Usiądź, łącząc dolne części stóp ze sobą, kolanami na zewnątrz. 
Przyciągnij stopy jak najbliżej pachwin. Delikatnie pchnij kolana 
ku podłodze. Przytrzymaj przez 15 sekund. 
 


