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ROWER MECHANICZNY

MIAMI
Model: 84709

INSTRUKCJA OBSLUGI

v' Prosze zatrzyma¢ niniejsza instrukcje do pozniejszego wykorzystania.

v" Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego.



MIAMI = INSTRUKCJA OBStUGI

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
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Przed przystgpieniem do sktadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z ponizszg
instrukcja. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie wtedy, gdy zostanie ono
posktadane, konserwowane i uzywane we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem,
prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i $rodkach ostroznosci.
Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan
psychicznych lub fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa
z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed niewtasciwym uzyciem urzgdzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest stosowanie
lekow, ktére wptywatyby na puls, cisnienie lub poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewlasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze w negatywny sposéb wptynaé na
Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzesta¢ éwiczenia jezeli wystapi ktorykolwiek z nastepujacych objawow: bdl, ucisk
w klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli wystapi
ktorykolwiek z powyzszych objawdéw powiniene$ natychmiast skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu
zaprzestac treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac¢ z daleka od urzgdzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie dla osoéb
dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni zabezpieczonej matg Iub dywanem.
Dla bezpieczenstwa, na okoto urzadzenia nalezy zostawi¢ po 1 m wolnej przestrzeni z kazdej strony potrzebnej
do bezpiecznego uzytkowania.

Przed przystgpieniem do éwiczenia nalezy upewni¢ sig, ze wszystkie Sruby i zakretki s doktadnie dokrecone. Prosze
zwracac¢ szczego6lng uwage na czgsci najbardziej narazone na zuzycie.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢é zagwarantowane tylko wtedy, jezeli bedzie on poddawany regularnym
przegladom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywaé sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli podczas montazu lub uzytkowania ktora$ czesc
okaze sie wadliwa, lub wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddac¢ urzadzenie do serwisu. Nie wolno
uzywaé uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zakfada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unika¢ luznych strojow, ktére moglyby zaczepiaé sie
0 urzgdzenie lub takich ktére mogtyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez ¢wiczyé w odpowiednim
obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawi¢ wolne tempo. Podczas ¢wiczenia nalezy trzymaé sie uchwytéw i nie
schodzi¢ z siodetka.

Rower przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 100 kg.

Nalezy zachowac¢ szczegdlng ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzgdzenie powinny
zawsze dwie osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzic¢
kregostupa.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako
sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Montujac 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.

Nie zaleca sie pozostawienia urzadzen regulacyjnych, ktére moglyby przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu,

aby wystawat jakikolwiek ich element.

OSTRZEZENIE: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NA URZADZENIU NALEZY PRZECZYTAC INSTRUKCJE.

ZA EWENTUALNE KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM
UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI.

URAZY DLA ZDROWIA MOGA WYNIKAC Z NIEPRAWIDLOWEGO LUB ZBYT INTENSYWNEGO TRENINGU.
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DANE TECHNICZNE

Waga netto — 11,3 kg

Rozmiar po roztozeniu — 83 x 44 x 120 cm
Maksymalne obcigzenie produktu - 100 kg

ZESTAWIENIE CZESCI

L.p. Opis llos¢ L.p. Opis llos¢
1 Rama gtéwna 1 24R Prawa ostona 1
2 Przedni stabilizator 1 25 Ostona korby 2
3 Tylni stabilizator 1 26 Sruba M8x20 4
4 Kolumna kierownicy 1 27 Zakrzywiona podkfadka @8 4
5 Kierownica 1 28 Wkret M4x15 1
6 Trzon siodetka 1 29 Gatka do regulacji oporu + linka 1
7 Sruba M8x60L 4 30 Uchwyty piankowe 2
8 Zakrzywiona podkfadka 28 4 31 Sprezynowa podktadka 1
9 Nakretka M8 4 32 Tuleja 1
10 Kotka transportowe 2 33 Przewdd czujnika pulsu + klips na ucho 1
11 Koncowki tylnego stabilizatora 2 34 Zaslepki kierownicy 2
12 tozyskowanie korbowodu 1 35 Tuleja dystansowa 1
13 Koto napedowe z korbg 1 36 Ptaska podkitadka @8 1
14 Magnez 1 37 Pokretto 1
15 Nakretka M6x15L 1 38 Klucz Il 1
16 Sprezynowa podktadka 1 39 Podstawa licznika 1
17 Nakretka M6 1 40 Licznik 1
18 Sprezyna 1 41 Nakretka M8 3
19 Pasek 1 42 Ptaska podkitadka @8 3
20 Klucz | 1 43 Siodetko 1
21 Wkret M4-25L 5 441 Lewy pedat 1
22 Wkret M4-15L 4 45R Prawy pedat 1

23L Lewa ostona 1

30 32 40

SCHEMAT
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INSTRUKCJA MONTAZU
Do montazu urzadzenia nalezy uzy¢ nastepujgcych narzedzi:

KROK 1

Prosze potaczy¢ przedni stabilizator (2) z ramg gtéwng (1) za pomocg dwoch srub
(7), podktadek (8) i nakretek (9). Nastepnie prosze potaczy¢ tylni stabilizator (3) z
rama gtdéwng (1) uzywajac dwoch srub (7), podktadek (8) i nakretek (9).

Uwaga: Sruby powinny byé dobrze dokrecone.

KROK 2
W kolejnym kroku nalezy potgczy¢ srodkowy przewdd licznika (B) z dolnym

przewodem (C) zgodnie z rysunkiem obok.
Nastepnie potacz linke regulacji oporu  (29) z dolng jej czescig (D).

Prosze potaczy¢ kolumne kierownicy (4) z ramg gtdwng (1) przy uzyciu czterech
srub (26) i czterech podkiadek (27).

4 Wi, SPOHEY.RL
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KROK 3

Prosze potaczy¢ kierownice (5) z przednig kolumng (4) za pomoca pokretta

(37), podktadki (35) i tulei dystansowej (36).

Uwaga: Prosze zabezpieczy¢ wybrang pozycje kierownicy  poprzez 05

dokrecenie pokretta (37).

KROK 4

Prosze wyciagna¢ przewody
u szczytu kolumny kierownicy (4). Nastepnie prosze potaczy¢ gorny przewdd licznika
(A) z jego Srodkowg czescig (B).

W kolejnym kroku prosze zainstalowac licznik (40) na szczycie kolumny kierownicy

(4) i potaczy¢ przewdd czujnika pulsu (klips) z licznikiem (33).

KROK 5

Prosze przykreci¢ siodetko (43) do jego trzonu (6) przy uzyciu trzech podktadek
(42) i nakretek (41). Nastepnie prosze odkreci¢ gatke (31) i wlozy¢ trzon siodetka
(6) do ramy gtéwnej (1).

Uwaga: Prosze ustawi¢ odpowiednig wysokos¢ siodetka i zabezpieczy¢ ja poprzez
dokrecenie gatki (31).

KROK 6

Nalezy zwrdci¢ uwage na oznaczenia znajdujace sie m.in. na pedatach.

,R” 0znacza prawy, ,L” lewy. Prosze potaczy¢ pedaty (44L,45R) z korbg (18).
Uwaga: Prawy pedat nalezy przykreci¢ zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,

natomiast lewy pedat przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara.

PRZENOSZENIE URZADZENIA
Ostroznie unies$ rower na przednie rolki transportowe i trzymajac go po

obu stronach przemies¢ go w wybrane miejsce.

5 ’ = wasperowe S5 g I I
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INSTRUKCJA TRENINGU
Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie miesni

oraz w potaczeniu z kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtowg prace mieéni. Rozgrzewka redukuje ryzyko

powstania skurczu i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych zgodnie z rysunkami

przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezaé lub szarpac

miesni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.

i
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FAZA TRENINGU

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy
regularnym treningu migsnie Twoich nog stang sie
bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢é w swoim
wtasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale
utrzymywac to samo tepo. Podczas ¢éwiczenia puls
powinien utrzymywaé sie w obrebie wyznaczonej
strefy.

Etap ten powinien trwac przynajmniej 12 minut, ale
dla wiekszosci os6b moze on trwaé pomiedzy 15-20

minut.

Etap ten pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie miesni. Etap ten jest powtorka rozgrzewki i nalezy

kontynuowac¢ go przez okoto 5 minut. Nalezy powtdrzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajgc o tym, zeby nie nadwyreza¢ miesni.

6
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Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy razy w tygodniu.

BLAD URZADZENIA

Jezeli na wyswietlaczu nie pojawia zaden odczyt, upewnij sie ze wszystkie kable sg prawidtowo podtgczone.

Pozycia
Usiadz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byly zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a paskiem
zabezpieczajgcym, dtonie oprzyj na kierownicy. W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy (rysunek
ponizej).

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym zastepujg éwiczenia wykonywane na zwyklym rowerze.

RZEZBIENIE MIESNI
Aby uksztattowa¢ migsnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢ opor. Spowoduje to wigksze napigcie migsni i moze
oznaczaé, ze nie bedziesz moégt trenowac tak dtugo jak bys$ chciat. Jezeli réwniez chcesz trenowaé swojg kondycje nalezy
zmienia¢ program treningu. Nalezy trenowac jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i odpoczynku, ale pod koniec fazy
treningu nalezy zwigkszy¢ opér, tak aby wzmocni¢ prace nog. Nalezy ograniczy¢ predkosé, taka by puls utrzymywat sie w na

0znaczonym poziomie.

UTRATA WAGI
Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wtozy¢é w ¢wiczenie. Czym diuzej i cigzej trenujesz tym wiecej kalorii stracisz.

Sukcesem bedzie uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

UZYTKOWANIE

REGULACJA OPORU
Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiane oporu na pedatach. Wysoki opér wymaga wiekszego wysitku przy pedatowaniu,
a niski zmniejsza go. Site oporu reguluje sie za pomocg gatki umieszczonej na kolumnie kierownicy. Aby zmniejszy¢ opor
przekrecamy gatke regulacji w kierunku liczby ,-”, aby zwigkszy¢ op6r przekrecamy gatke w kierunku liczby ,+”.
Dla osiagniecia zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno by¢ ustawiane podczas treningu.

POZIOMOWANIE URZADZENIA
Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego ustawienia urzadzenia. Prosze wypoziomowac¢ urzgdzenie

za pomoca koncowek tylnego stabilizatora. Uktad hamujacy niezalezny od predkosci.

REGULACJA WYSOKOSCI SIODELKA
Wysokos$¢ siodetka mozna regulowac poprzez usuniecie pokretta i ustawienie trzonu siodetka na odpowiedniej wysokosci.
Trzon siodetka posiada kilka otwordw, czyli kilkka mozliwych regulacji wysokosci.
a) W celu regulacji wysokosci siodetka nalezy poluzowaé srube mocujaca trzon siodetka w ramie.
b) Nastepnie przesuwajac trzon siodetka w gére lub w dét mozna wybra¢ odpowiednig wysokos¢ siodetka do wzrostu uzytkownika.
¢) Po wybraniu danej wysokosci nalezy dokreci¢ pokretto tak, aby nie mozna byto zmieni¢ potozenia trzonu siodetka.
Uwaga: Nie mozna wycigga¢ trzonu siodetka powyzej minimalnego lub maksymalnego oznaczenia zaznaczonego na trzonie
siodetka.

REGULACJA POLOZENIA KIEROWNICY
Potozenie kierownicy mozna regulowaé poprzez odkrecenie pokretta przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara i ustawienie jej

w odpowiedniej pozycji. Nastepnie prosze pamieta¢ o dokreceniu pokretta w celu zabezpieczenia ustawionej pozyciji.

SPOSOB ZAKONCZENIA SESJI TRENINGOWEJ ORAZ HAMOWANIA
Aby zatrzyma¢ urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowaé. Rower nie posiada systemu blokujacego i hamulca

bezpieczenstwa.
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INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

PRzYCISKI: SLEr T
MODE/SELECT:
e prosze uzy¢ przycisku w celu wybrania porzadnej funkcji
e w celu wyzerowania wszystkich wartosci prosze przytrzymac przycisk przez cztery sekundy
RESET/CLEAR:
e prosze nacisng¢ przycisk w celu wyzerowania kilku wartoéci: czasu (TIME), dystansu
(DISTANCE), kalorii (CALORIES), pulsu (PULSE)

AUTOMATYCZNE WLACZANIE/WYLACZANIE (AUTO ON/OFF)
o wyswietlacz wigczy sie automatycznie jezeli zaczniesz ruszaé pedatami, lub nacisniesz dowolny klawisz

o wyswietlacz wylgczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na dtuzej niz 4 minuty

FUNKCJE

1. SPD - SPEED (predkos¢) - Wyswietla aktualng predkosc, z jaka sg wykonywane ¢wiczenia.

2. DST - DISTANCE (dystans) - Wyswietla pokonany dystans w czasie wykonywania éwiczenia.

3. TMR - TIME (czas) - Wyswietla czas treningu.

4. CAL - CALORIES (kalorie) - Wyswietla spalane kalorie w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Uwaga: Pokazywane dane sg ogdlne, podawane dla poréwnania réznych ses;ji treningowych. Nie powinny by¢ wykorzystywane
w celach medycznych.

5. PUL - PULSE (puls) - Wyswietla aktualny poziom pulsu podczas treningu. Aby uzyska¢ prawidtowy pomiar, nalezy przypia¢
klips na ucho. Uwaga: Pokazywane dane sg ogdlne, podawane dla poréwnania réznych sesji treningowych. Nie powinny by¢é
wykorzystywane w celach medycznych.

6. SCAN - Skanowanie wszystkich osigganych wartosci tj.: czas, predkos¢, dystans, kalorie, puls co 4 sekundy.

TIME - CZAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)

SPEED - PREDKOSC  0.0-999.9 KM/H lub ML/H (km/godz.)
DIST (DISTANCE) — DYSTANS  0.0-999.9 KM

CAL (CALORIES) - KALORIE 0.0-999.9 KCAL

PULSE — PULS 40-200 BEATS/MIN (ilo$¢ uderzer/min)

BATERIE: 2 x 1.5V AA/UM-3
1. W celu wymiany baterii w liczniku, nalezy zdjg¢ licznik z mocowania, a nastepnie usung¢ ostone znajdujaca sie z tytu licznika.
W16z dwie baterie z tytu licznika.
W przypadku gdy monitor nie wigcza sie, nalezy wyjac baterie i odczeka¢ 15 sekund.
Upewnij sie, ze baterie dobrze przylegajg i kontaktujg z uchwytami.
Zamknij pokrywe i umiesc licznik w mocowaniu.
Przy kazdej wymianie baterii wszystkie ustawienia bedg kasowane.

Zuzyte baterie nalezy wyrzuci¢ do specjalnych pojemnikéw przeznaczonych do przechowywania baterii.

© N o g A~ DN

Nigdy nie wyrzucaj baterii do kosza.
9. Trzymaj rower i licznik z dala od wody i wilgoci.
UWAGA !
1. Baterie nie nadajg sie do ponownego natadowania, kazdorazowo nalezy je wymieni¢ na nowe.
Nie nalezy miesza¢ ze soba réznych typow baterii, lub baterii nowych z uzywanymi.
Nalezy uzywa¢ jedynie baterii o0 symbolu zalecanym lub baterii rbwnowaznych.
Wyczerpane baterie nalezy wymieni¢ na nowe.

Przy wymianie baterii nalezy pamieta¢ o zachowaniu biegunowosci.

o gk~ wDN

Nie wolno zwiera¢ zaciskow zasilania.
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KONSERWACJA

1. Przed kazdym uzyciem roweru, nalezy upewni¢ sie ze wszystkie sruby, nakretki i pokretta sa dokrecone.

2. Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkoéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki
do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ tapicerke.

Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chronic¢ je przed wilgocig i korozja.

4. Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie przewody sg dobrze potaczone, w szczegodlnosci
gorny przewadd z licznikiem. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢ czy baterie s dobrze wtozone i czy
nie sg wytadowane. Jezeli odczyt na wyswietlaczu jest nieczytelny lub niektére elementy sg niewidoczne nalezy wymienic¢
baterie.

5. W przypadku braku regulacji oporu, prosze upewni¢ sie czy gorny przewodd czujnika jest dobrze potgczony z dolnym

przewodem.

Ze wzgledu na ochrone $rodowiska naturalnego, zuzytych baterii itp. nie nalezy wyrzucac ze $mieciami gospodarstwa domowego.
Zuzyte baterie itp. nalezy przekazac placowce, ktéra dokona utylizacji w sposdb zgodny z obowigzujagcym prawem o ochronie

srodowiska naturalnego.

Spokey sp. z 0.0.
Ul. Wozniaka 5
40-389 Katowice



