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WAZNE INFORMACJE

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE NINIEJSZEJ
INSTRUKCJLI.

1. Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego

2. Przed uzyciem rowerka przeczytaj uwaznie catg instrukcje i zapoznaj sie z zasadg jego
dziatania.

3. Rower musi by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu.

4, Dla bezpieczenstwa ¢wiczgacego wokét sprzetu powinna by¢é zachowana wolna
przestrzen. Powinna ona wynosi¢ co najmniej 0,5 m. z kazdej strony.

5. Zawsze przed przystgpieniem do ¢wiczeh sprawdz czy wszystkie sruby sg dobrze

dokrecone. (Poluzowywanie sie niektorych Srub jest naturalnym procesem zachodzgcym
w trakcie eksploatacji urzgdzen).Pamietaj ze poziom bezpieczenstwa uzytkowania
sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli uszkodzen i zuzycia

W razie zuzycia ktorejs z czesci nalezny natychmiast jg wymieni¢ Nie wolno ¢wiczy¢ na
choéby czesciowo uszkodzonym sprzecie.

6. Wiekszo$¢ przyrzaddéw do ¢wiczen nie nadaje sie dla matych dzieci. Dzieci nie powinny
uzywacé tego przyrzadu bez opieki dorostych.

7. Rower posiada czesci ruchome. Podczas ¢wiczen pozostate osoby powinny zachowaé
bezpieczny dystans.

8. Przed ¢éwiczeniami wykonaj krotka rozgrzewke (ok. 5-10 min.). Po zakohczonym

treningu poswieé podobny czas na ochtoniecie, co pozwoli sercu na ptynng zmiane
tempa pracy i zapobiegnie nadmiernemu obcigzaniu miesni.

9. Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢éwiczen!

10.  Pomiedzy ¢wiczeniami niezbedny jest odpowiedni odpoczynek, podczas ktérego
nastepuje rozwiniecie miesni.

11. Do ¢wiczen ubieraj zawsze wygodny dres i obuwie.

12. Rower posiada niezalezny uktad hamulcowy (oporowy).

13.  Transport i magazynowanie powinno odbywac sie zgodnie z ogdélnymi zasadami

bezpieczenstwa.

14.  Rower zostat wykonany zgodnie z europejska norma EN957 w klasie H. C. Maksymalna
waga osoby ¢wiczgcej nie moze przekraczac 120 kg

15.  Wszelkich informaciji dotyczgcych uzywanego sprzetu mozna zasiegna¢ pod numerem
telefonu 32/270 12 09, 32/270-16-15 lub bezposrednio w siedzibie firmy w Gliwicach
przy ul. Radomskiej 71.

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek ¢wiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem.
Jezeli podczas treningu bedzie odczuwalny bodl, wystapia zawroty glowy, mdlenie lub
podobne objawy -zaprzestan ¢wiczen i udaj sie do lekarza!

SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJNY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor
rowerka. W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca zakupu urzadzenia
lub do serwisu:




BACHA SPORT

44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09
e-mail: reklamacje@bachasport.pl
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Wykaz czesci

L.P. Nazwa llos¢

Kursywa zaznaczono czgs$ci najbardziej narazone na zuzycie. Wszystkie narzedzia potrzebne do

montazu znajduja si¢ w kartonie.

Korpus

Oslona gorna
Przednia podstawa
Tylna podstawa
Nakretka (M8)
Podkladka (M8)
Sruba (M8x20mm)
Regulator oporu
Ramie korby
Pedat (Lewy)
Pedat (Prawy)
Komputerek

= = =
N1oO0ONOURAWN
e T N Y G Qi G G G |




INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

Pofacz przednig i tylng podstawe (L.p.3 i
4) przy uzyciu srub, nakretek

i podktadek (L.p.5;6;7)

KROK 2

Pedaty (L.p.10i 11) sg oznaczone jako:
“‘L’-lewy i “R”-prawy.

Pedaty nalezy przykreci¢ do
odpowiednich ramion korby (L.p.9).
Prawy pedat nalezy dokrecac zgodnie z
ruchem wskazowek zegara, lewy zas
odwrotnie w stosunku do prawego.

INSTRUKCJA CWICZEN

Uzywanie roweru treningowego jest korzystne z kilku powoddéw. Po pierwsze juz w
poczatkowym okresie éwiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze —
poprawa samopoczucia. Miesnie nabierajg rzezby a w potgczeniu z odpowiednig dieta-

mozliwa jest kontrolowana utrata wagi.

1. ROZGRZEWHKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktory ma wptyw na przebieg treningu.

Stosujac rozgrzewke przed cwiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposob rowniez skurczom i kontuzjom

miesni.



Ponizej zostato przedstawione kilka ¢éwiczen , ktére moga by¢é pomocne przy rozgrzewce.
Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj migsni
podczas ¢wiczen —jezeli poczujesz bdl przestan ¢wiczyé.
2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ
Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

e ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu. Stosujac

rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu miesnie pracujg
prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom miesni.
Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajgc zbytnio ciata przez

okoto 3 min.
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Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w éwiczenia nalezy zwigkszy¢. Ustawienie oporu powinno

by¢ tak dobrane, by méc utrzymaé statg predkos¢ podczas tej fazy. Tempo ¢éwiczenia powinno by¢
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wystarczajgce aby serce moglo bi¢ szybciej, jak na wykresie ponizej.Faza ta powinna trwaé przez

minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszo$¢ ludzi zaczyna od okoto 15 —20 minut

e FAZA ,OSTUDZENIA”

Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powréci¢é do swego normalnego tempa i

ochtong¢ miesniom w sposob ptynny. Jest to jakby powtdrka rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega
zmniejszeniu. Faza ta powinna trwaé przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciggajace powinny byé powtérzone
tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji moze zajs¢ potrzeba
dtuzszych i ciezszych treningdw. Wskazane jest trenowaé przecietnie trzy razy w tygodniu a jesli to

mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztaltowac rzezbe miesni, opor ¢wiczeh powinien by¢ dosé duzy, co spowoduje zwiekszenie ich

obcigzenia. Moze sprawi¢ to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu. Ponadto faza

rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac¢ tak samo.

4.UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w éwiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa éwiczenie, tym

wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos¢ jest identyczna, jak przy c¢wiczeniach zwiekszajacych



kondycje, jednak inny jest osiggany cel.

CWICZENIA

Cwiczenie A Cwiczenie B

KOMPUTER:

FUNKCJE PRZYCISKOW:

MODE: Pojedyncze przycisniecie pozwala na zmiane funkcji, aby zrestartowac¢ komputerek
nalezy przytrzymac przycisk przez 4 sekundy..

FUNKCJE KOMPUTERKA:

SCAN : Co 4 sek. zmienia wskazywane na komputerku wartosci..
TIME : Wskazuje czas ¢wiczen od 0 do 99:59
SPEED : Wskazuje czas przeprowadzanych ¢wiczen od 9 do 999.9KM/H.

DISTANCE : Wskazuje “przejechany” dystans od 0 do 99.99KM
CALORIE : Wskazuje kalorie spalone podczas ¢wiczen

UWAGI:

1. Jezeli do komputera nie dotrze zaden sygnat przez ponad 4 minuty, wyswietlacz
automatycznie zgasnie.

2. Jezeli komputer byt w trakcie odliczania zaplanowanych wartosci, bedzie o tym
przypominat gtosnym ,bip” az ktéres ze wskazan dojdzie do 0

3. Nacisniecie i przytrzymanie przez ponad 4 sekundy przycisku MODE skasuje wszystkie
wartosci (oprocz predkosci)



4. Komputer zasilany jest bateriami 1,5V AA (2 szt.)

WYMIARY:

Dt./szer./lwys. 46x39x30 cm
Waga: 8 kg
Maksymalna waga uzytkownika: 120 KG



BACHA |y,
SPORT

GWARANT: BACHA SPORT
ARTYKUL: ROWER MINI
SYMBOL: BC 900
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MESIACY

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzucaé
razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych.
Polskie prawo zabrania pod karg grzywny taczenia
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z
innymi odpadami.

Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposdb, mozna
zapobiec  potencjalnym  negatywnym  skutkom dla
Srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby
wynikng¢ z niewlasciwego postepowania z odpadami
powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego.

ZASADY GWARANCJI!!!

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w
okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji beda bezptatnie
usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

3. Gwarancjq nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu
- niewtasciwej konserwacji
- dokonywania samodzielnych napraw, przerébek lub zmian konstrukcyjnych.

4. Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.

5. Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem
sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w
sklepie internetowym karta gwarancyjna jest nie podbita, wazna na podstawie
dokumentu zakupu (faktura, WZ, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

6. Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

7. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy
gumowe, pasy, uchwyty z gabki, pedaty, itp.

8. Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet
zostanie wymieniony na nowy.

9. UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytacznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy ¢wiczacego.
Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.
NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




