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OGOLNE WSKAZOWKI

Przeczytaj uwaznie instrukcje¢ obslugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
i konserwacji urzadzenia.

1. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng
ciekawos¢ i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze
pozostawac pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecigca zabawka.

2. Z urzadzenia moze jednoczesnie korzysta¢ tylko jedna osoba.

3. Jesli poczujesz nagly bdl w klatce piersiowej, nudnosci, bél — natychmiast zejdz z roweru i skonsultuj si¢ z
lekarzem.

4. Urzadzenie powinno by¢ ustawione na ptaskiej i réwnej powierzchni. Nie korzystaj z roweru na zewnatrz i w
poblizu zbiornikéw z woda.

5. Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw roweru.
6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sig¢ czy dobrze zawigzate§ sznuréwki.

7. Korzystaj z roweru treningowego tylko zgodnie z ponizsza instrukcja obstugi. Nie stosuj akcesoriow nie
rekomendowanych przez producenta.

8. Nie ktadz ostrych narzedzi w poblizu roweru.

9. Osoby niepetnosprawne powinny korzysta¢ z roweru tylko w obecnosci wykwalifikowanego personelu lub
lekarza.

10. Zanim rozpoczniesz trening przeprowadz rozgrzewke.

11. Nie korzystaj z roweru, ktéry moze by¢ uszkodzony badz wadliwy.

Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si¢ z lekarzem .

12. Z roweru moga korzysta¢ osoby, ktérych waga nie przekracza 120kg.

13. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng
ciekawo$¢ i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze
pozostawa¢ pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecigca zabawka.

14. Obowiazkiem wiasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na rowerze treningowym.

MONTAZ

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij si¢ czy nie brakuje zadnej czgsci (fig.1).

1. Korpus urzadzenia 5. Kierownica 27. Oparcie 29. Siodetko 9. Wy$wietlacz 19. Tylna Podstawa 2. Przednia
podstawa 15. Pedat prawy oznaczony litera (R) 16. Pedat lewy oznaczony litera (L) 18. Podpora tylnej podstawy
Torebka z cze$ciami: 4. Sruba M4 3. Podktadka ptaska M 10 6. Obejma kierownicy 7. Podktadka 8. Sruba
ampulowa 24. Ostona wspornika siodetka 42. Klucz ampulowy 6mm 43. Klucz ampulowy 5mm 39. Naktadka

tylna 40. Klucz 41. Klucz do pedatéw

2. Tak jak zostalo to pokazane na fig.2, przymocuj przednia podstawe z kétkami (2) za pomoca $rub (4) z
ptaskimi podktadkami (3).

3. Montaz kierownicy: Wprowadz kierownicg (5) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatkg w otwor
znajdujacy si¢ w korpusie urzadzenia (patrz fig.2). Po wlozeniu uchwytu kierownicy (5) przekreé ja o 180°, tak



by wpasowala sig w otwor. Nastgpnie przykrec¢ obejme (6) sruba (8) z podktadka (7), popraw ustawienie
kierownicy i dokreg¢ $ruby.

4. Montaz prowadnicy:

Zbliz prowadnice siodetka (14) do otworu w korpusie urzadzenia (1), tak jak zostato to pokazane na fig. 3.
Potacz koncowke (12), ktéra wychodzi z korpusu urzadzenia z koncéwka, ktéra wychodzi z prowadnicy (14) i
wprowadz korpus urzadzenia na prowadnicg zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatkg. Uwazaj by nie
przytrzasna¢ przewodéw. Nastepnie przykre¢ srube (4) z podkiadka (3).

5. Montaz tylnej podstawy:

Tak jak zostato to pokazane na fig. 4 ustaw tylng podstawg z nézkami regulacyjnymi (19) oraz podporg tylnej
podstawy (18). Nastgpnie potacz oba elementy srubami (4) z podktadkami ptaskimi (3).

Zbliz potaczone elementy do prowadnicy zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatki (fig.5). Wprowadz
sruby (C) i dokre¢ nakretki (J). Natéz naktadke (39).

6. Montaz siodeltka:

Ustaw w pionie rure oparcia siodetka (fig.6). Srube (25) umie$é w podporze siodetka, tak jak zostato to
pokazane na fig.6. Przykre¢ nakretke (26) z podktadka (3).

Odkrec $ruby (28) 1 ustaw oparcie siodetka (27) tak jak zostalo to pokazane na fig.7. Nast¢pnie ponownie
przykreé Sruby (28).

7. Montaz pedalow:
Uwaga! Nieprawidtowe zalozenie pedaléw moze uszkodzi¢ gwint lub korbeg pedatu.
(Okreslenie kierunku prawy- lewy odnosi si¢ do potozenia osoby siedzacej na rowerze).

Przykre¢ zgodnie z ruchem wskazéwek zegara pedat prawy (16) (oznaczony litera R) do korpusu urzadzenia na
osi wychodzacej z prawej strony korpusu urzadzenia (fig.8). Natomiast pedat lewy (15) (oznaczony litera L)
nalezy przykreci¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara ( jest odwrotnie gwintowany) do
korpusu urzadzenia na osi wychodzacej z lewej strony korpusu urzadzenia (fig.8). Na koncu zaléz paski pedatéw
(fig.9A).

8. Montaz wyswietlacza:

Polacz przewdd (11), ktéry wychodzi z wyswietlacza z przewodem (12). Nastepnie polacz koncowke (10) z
koncéwka (13). Natéz wyswietlacz (9) na korpus urzadzenia (w pierwszej kolejnosci dolna czgs$¢, nastgpnie
gbrna czgse).

9. Regulacja oparcia:

Nat6z naktadke (31) na gérna czgs$¢ rury oparcia, tak jak zostato to pokazane na fig.13. By ustawi¢ oparcie w
odpowiedniej pozycji nacis$nij przycisk B (fig.13) i przechyl oparcie w przéd lub w tyl. Po ustawieniu oparcia w
odpowiedniej pozycji pus¢ przycisk.

10. Poziomowanie:
Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi réwno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi (E), wypoziomuj
urzadzenie, tak by stato stabilnie (fig.10).

11. Regulacja oporu:

Mod. H855 Urzadzenie zostalo wyposazone w pokretto regulacji oporu (100) (fig.7). By zwigkszy¢ op6r
pedatowania przekre¢ pokretto regulacji (100) zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (+). By zmniejszy¢ opér
pedatowania (-) przekre¢ pokretto regulacji oporu przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara.

12. Transport i przechowywanie:

Urzadzenie zostalo wyposazone w kétka (40), ktére utatwiaja przemieszczanie urzadzenia. Kétka znajduje si¢ w
przedniej czgsci urzadzenia (fig.11). Aby przemies$ci¢ urzadzenie unie$ lekko trzymajac rower od strony siodetka
i pchnij.

Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscu suchym i o niewielkich wahaniach temperatur.

13. Podlaczanie do sieci:

Mod. H856 Wprowadz wtyczke(g) transformatora (c) w gniazdko (h) i podtacz transformator do sieci 220V
(fig.12).



WYSWIETLACZ

Baterie:

Wyswietlacz dziala na bateriach alkalicznych 1,5V. By wlozy¢ baterie zdejmij pokrywe z tytu wyswietlacza
(fig.1), a nastepnie wiéz baterie R6 w miejsce oznaczone litera A, tak by biegun + znajdowal si¢ w tym samym
miejscu co znak + na wyswietlaczu, a biegun — znajdowat si¢ w tym samym miejscu co znak — na wyswietlaczu.
Nastepnie zamknij pokrywe, tak jak zostato to pokazane na fig.1.

Jesli wyswietlacz nie wlacza sig lub dane pojawiajq si¢ jedynie czg$ciowo nalezy wyjaé baterie na ok.15 sekund,
po czym ponownie je wlozy¢ na miejsce.

Jesli na wyswietlaczu pojawi sig¢ napis BATT LOW to oznacza to, Ze nalezy niezwlocznie wymieni¢ baterie.
Stabe baterie moga powodowac, ze dane na wyswietlaczu bgda stabo widoczne. Nalezy je niezwlocznie
wymieni¢.

Pamigtaj! Zuzyte baterie wyrzucaj tylko do konteneréw na nie przeznaczonych (fig.2).

Montaz wyswietlacza:
Potacz koncowki przewodéw (30), ktére wychodza z wyswietlacza (24) z przewodem (9), ktéry wychodzi ze

sztycy kierownicy (fig.3). Polacz koncéwke (26) z koncéwka (31). Nastgpnie umie$¢ wyswietlacz na korpusie
urzadzenia.
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WYSWIETLACZ

Wyswietlacz wskazuje jednoczesnie: predko$¢, dystans, czas, kalorie, puls.

Wyswietlacz wiacza sig automatycznie po rozpoczeciu ¢wiczenia lub po nacis$nigciu ktéregokolwiek przycisku.
Za pierwszym razem , po wlaczeniu wyswietlacza nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace: ptci, wzrostu, wagi,
wieku niezbedne do przeprowadzenia Testu Recovery, ktére nastgpnie zostang zapamigtane.

Wyswietlacz wylacza si¢ automatycznie po uptywie 4 minut od zakonczenia ¢wiczenia.

A: Funkcja SCAN:
W trybie SCAN urzadzenie wyswietla w trakcie trwania treningu wszystkie funkcje. By wybraé tryb SCAN:
1. Porozpoczgciu ¢wiczenia urzadzenie automatycznie zaczyna dziata¢ w trybie SCAN. Na wyswietlaczu
co 8 sekund beda pojawiac sig poszczegdlne funkcje: czas, predkosé, dystans, kalorie, puls.
2. Ponaci$nigciu przycisku UP/DOWN wyjdzie si¢ z trybu SCAN.

B: Funkcja czas:
Funkcja odlicza lub nalicza sekundowo czas (max. 99:59 minut). Po naci$nigciu przyciska ENTER/RESET
wszystkie funkcje na wyswietlaczu wyzeruja sig.

1. Nacisnij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wyswietlacz.
Jesli nie wybierze sig funkcji czas to zegar zacznie automatycznie nalicza¢ czas od 00:00 do 99:59.
Po naci$nigciu przycisku ENTER/RESET nalezy wybra¢ funkcje czas (TIME) i zacznie migota¢ liczba.
Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ czas trwania ¢wiczenia.
Po uptywie zaprogramowanego czasu urzadzenie wyda dzwigk (10 sekund), po ktérym zacznie si¢
naliczanie czasu.

RAE e

C: Funkcja dystans:
Funkcja nalicza lub odlicza dystans co 0,1km/ml (max. 999,9km/ml). Po naci$nigciu przycisku ENTER/RESET
wszystkie funkcje na wyswietlaczu wyzeruja sig.
1. Nacisnij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wy$wietlacz.
2. Jesli nie wybierze sig funkcji dystans to rozpocznie si¢ naliczanie przebytego dystansu od 0,1km/ml do
999,0km/ml.
3. Po naci$nigciu przycisku ENTER/RESET nalezy wybra¢ funkcj¢ dystans (DISTANCE) i zacznie
migotac liczba.
4.  Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ dystans, jaki chce si¢ przeby¢ w trakcie ¢wiczenia.
5. Po przebyciu zaprogramowanego dystansu urzadzenie wyda dzwigk (10 sekund), po ktérym zacznie sig
ponowne naliczanie przemierzanej odlegtosci.
6.
D: Funkcja kalorie:
Funkcja nalicza lub odlicza ilo§¢ spalanych kalorii ( max.999Kcal). Po naci$nigciu przycisku ENTER/RESET
wszystkie funkcje na wyswietlaczu wyzeruja sig.
1. Naci$nij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wyswietlacz.
2. Jesli nie wybierze sig funkcji kalorie to zegar zacznie automatycznie nalicza¢ ilo§¢ spalonych kalorii od 0,1
do 9999Kcal.
3. Po naci$nigciu przycisku ENTER/RESET nalezy wybra¢ funkcjg kalorie (CALORIES) i zacznie migotaé
liczba.
4. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawi¢ ilo$¢ kalorii jaka chce sig spali¢ w trakcie ¢wiczenia.
5. Po spaleniu zaprogramowanej ilo$ci kalorii urzadzenie wyda dzwigk (10 sekund), po ktérym zacznie si¢
naliczanie ilo$ci spalanych kalorii.

E: Funkcja puls:
Funkcja pozwala na kontrolg pulsu podczas ¢wiczenia i warto$¢ podana jest jako ilo§¢ uderzen na minutg. By
dokona¢ pomiaru pulsu utéz dionie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ kierownicy (fig.4). Po
uptywie kilku sekund na wy$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru.
1. Naci$nij ktérykolwiek przycisk, by uruchomi¢ wyswietlacz.
2. Po naci$nigciu przycisku ENTER/RESET nalezy wybra¢ funkcje THR i zacznie migota¢ liczba.
3. Przyciskami UP/DOWN nalezy ustawic¢ puls, przy jakim chcemy trenowac¢ (od 60 do 220 uderzen na
minute).
4. Rozpocznij trening. Gdy osiagniesz tgtno, ktére zostato wczesdniej zaprogramowane ustyszysz
charakterystyczny dzwigk.
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Uwaga! Jedli po ok.15 sekundach nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu, a na wy$wietlaczu pojawia si¢ ,,P” —to
oznacza to, ze nieprawidlowo zostaly utozone dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

Instrukcja-korzystanie z czujnikéw do pomiaru pulsu (hand-grip):

By zmierzy¢ puls nalezy dtonie utozy¢ na czujnikach (R), ktére znajduja si¢ na kierownicy (patrz fig.4).
Nastepnie na wyswietlaczu zacznie migota¢ symbol serca, a po uptywie kilku sekund pojawi si¢ wynik pomiaru.
Jesli obie dlonie nie leza prawidtowo na czujnikach urzadzenie nie dokona pomiaru pulsu. Jesli po uptywie
ok.15 sekund nie pokaze si¢ wynik pomiaru to na wyswietlaczu pojawi si¢ ,,P” i symbol serca nie zacznie
migota¢ upewnij si¢ czy ulozyle$ poprawnie dionie na czujnikach i czy tacza (38) i (26) sa prawidtowo
podtaczone z tylu wyswietlacza.

E. Test wydolnosciowy:

Jest to program sprawdzajacy jak szybko puls powraca do normalnego rytmu po zakonczeniu ¢wiczenia. Test
nalezy wykonywac zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia, naciskajac RECOVERY TEST. Nastgpnie nalezy potozy¢
obie dlonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po uptywie ok. 1 minuty pojawi si¢ wynik testu na wyswietlaczu. W
trakcie testu beda dziata¢ jedynie funkcje czas oraz puls. Po ponownym naci$nigciu przycisku RECOVERY
TEST powrdci sig do pierwotnych ustawien wyswietlacza.

Wynik testu podany jest w skali od F1 do F6, gdzie F.1 jest najlepszym wynikiem, a F6 najgorszym. Funkcja ta
pokazuje jak szybko puls powraca do normy po zakoficzeniu ¢wiczenia i jak zwigksza si¢ wydolno$¢ organizmu
dzigki regularnemu ¢wiczeniu. Jest to prosta metoda na sprawdzenie czy i w jakim tempie poprawia si¢ kondycja
fizyczna oraz wydolno$¢ organizmu.

Uwaga! Test nie zostanie przeprowadzony jesli czujniki pomiaru pulsu nie sa prawidlowo podtaczone lub jesli
na wy$wietlaczu pojawi sig ,,E1” lub jesli nie zostato zakoniczone ¢wiczenie.

Test nie zostanie réwniez przeprowadzony jesli dlonie nie bgda prawidlowo ulozone na czujnikach pomiaru
pulsu (R) lub jesli przerwie si¢ wykonywanie ¢wiczenia.

G: Funkcja Body Fat (Pomiar zawartosci tkanki tluszczowej w organizmie):
Do pamigci urzadzenia mozna wprowadzi¢ dane dotyczace: pici (SEX — kobieta 0; mgzczyzna 1), wzrostu
(HEIGHT - 100-199,5cm), wagi (WEIGHT - 10 — 199,8kg), wieku (AGE — 10 -991at). Aby zmieni¢ raz
wprowadzone informacje nalezy:

1. Naci$nij jakikolwiek przycisk, by wlaczy¢ wyswietlacz.

2. Po naci$nigciu przycisku ENTER/RESET zacznie migota¢ sylwetka cztowieka. Przyciskami UP/
DOWN okre$l pte¢ uzytkownika, nastgpnie naciénij przycisk ENTER/RESET.
Przyciskami UP/DOWN nalezy okres$li¢ wzrost, nastepnie nacisnij przycisk ENTER/RESET.
Przyciskami UP/DOWN nalezy okresli¢ wage, nastgpnie nacisnij przycisk ENTER/RESET.
Przyciskami UP/DOWN nalezy okres$li¢ wiek, nastgpnie nacis$nij przycisk ENTER/RESET.
Nastgpnie naci$nij przycisk BODY FAT i utéz dlonie na czujnikach pomiaru pulsu (R). Na

kW

wys$wietlaczu pojawi si¢ ) wynik pomiaru BMR (basal metabolic rate) w
przedziale od 1 do 9999 oraz BMI ( Body mass index) w przedziale od 1,0 do 99,9, a takze procentowa
zawarto$¢ ttuszczu od 5 do 50%. Wyniki pojawia si¢ na dole wy$wietlacza.

Uwaga! Jesli po uptywie 15 sekund na wyswietlaczu nie pojawi si¢ wynik, a pojawi sig ,,E1” to oznacza to, ze
nieprawidtowo sa utozone dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (R).

Dane osobiste nie sa zapamigtywane i zostang utracone po wylaczeniu lub zresetowniu urzadzenia.

Tabela wskaznika BODY FAT (zawarto$¢ procentowa tkanki tluszczowej w organizmie):

Pte¢ Niska Niska~Srednia Srednia Wysoka
Kobieta <23% 23%-35,8% 36%-40% >40%
Mgzczyzna <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
Tabela wskaznika BMI(wzrost-waga):

Szczupty Normalny Lekka nadwaga Nadwaga/otylosé¢

<18,5 =18,5~24,9 =25~30 >30

Wedlug zawartosci tkanki thuszczowej w organizmie powstata klasyfikacja rozr6zniajaca typy budowy ciata:
Typ 1 Super-sportowiec
Typ 2 Sportowiec idealny
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Typ 3 Bardzo zgrabny
Typ 4 Sportowiec
Typ 5 W formie

Typ 6 Szczupty

Typ 7 Z nadwaga

Typ 8 Gruby

Typ 9 Otyty

Ewentualne usterki i mozliwe rozwigzania:

1.Gasnie wyswietlacz, pojawia sig jedynie funkcja czas.
- Upewnij si¢ czy przewdd jest prawidlowo podiaczony.

2. Nie wilacza si¢ wyswietlacz, dane sa nieczytelne
- upewnij sig czy baterie sa prawidtowo wlozone
- upewnij si¢ czy akumulatorki nie sa wyladowane
- zmien baterie

3. Niektore dane pojawiajace si¢ na wySwietlaczu sg nieczytelne lub nieprawidlowe.
- wyjmij, a nastepnie po uptywie kilku sekund wt6z ponownie baterie
- sprawdz czy akumulatorki sa naladowane, a baterie nie sa wyczerpane
- jeSli powyzsze wskazéwki nie pomagaja, skontaktuj si¢ z najblizszym serwisem BH (nalezy
wymieni¢ wySwietlacz)

“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o
ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem
przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcqc pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wplyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:40kg”
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