ROWER MAGNETYCZNY
HERTZ DRACO (YK-BK8517)

INSTRUKCJA OBStUGI




INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzega¢ podstawo-
wych srodkéw ostroznosci, wigczajac ponizsze instrukcje.

Przed uzyciem nalezy przeczytac catg ponizszg tresé!

A.

B.

Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi informacja-
mi zawartymi w tej instrukcji oraz wykonac ¢wiczenia rozgrzewajgce.

Przed ¢wiczeniem, aby unikngé urazéw mieséni, nalezy wykonaé rozgrzewke kaz-
dej partii miesni zgodnie z dalszg czescig instrukcji. Po zakonczeniu ¢wiczenia za-
leca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

Przed uzyciem przyrzadu, nalezy upewni¢ sie, czy wszystkie czesci sg nieuszko-
dzone i dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien sie znaj-
dowac na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty, bgdz inne-
go odpowiedniego podtoza.

. Podczas uzytkowania urzgdzenia nalezy pamietaé o odpowiednim ubiorze i obu-

wiu. Nie nalezy ¢wiczy¢ w ubraniu, ktére mogtoby zaczepi¢ o elementy urzgdze-
nia. Nalezy tez pamietac o zaciesnieniu paséw pedatow.

Nie nalezy samodzielnie przystepowac¢ do napraw czy zmiany ustawien innych, niz
opisane w tej instrukcji. W przypadku probleméw nalezy wstrzymaé uzytkowanie i
skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

Nie nalezy uzywac urzadzenia na zewnatrz.

G. Urzadzenie przeznaczone jest tylko do uzytku domowego. Nie nadaje sie do celow

rehabilitacyjnych.
Tylko jedna osoba moze jednoczesnie uzywac urzgdzenia.

Podczas uzytkowania nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzgdzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku oséb dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzgdzenia
nalezy zapewni¢ minimum 100 cm wolnej przestrzeni z kazdej strony.

W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak béle w klatce piersiowej, nudno-
Sci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast przerwaé
¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

Nadmiar éwiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. Systemy
monitorujgce tetno, jezeli wystepujg, mogg by¢ niedoktadne.

Przed rozpoczeciem programu éwiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne w przypadku oséb powyzej 35. roku zycia lub u ktérych zauwa-
zono problemy ze zdrowiem. Przed uzyciem urzadzenia nalezy zapoznaé¢ sie ze
wszystkimi instrukcjami.

Przed uzyciem produktu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z instrukcja.
Nalezy zachowac te instrukcje do pézniejszego wgladu.




1. OPIS URZADZENIA

Rower treningowy umozliwia trening wzmacniajgcy miesnie nog, poprawiajgcy kondycije i
wytrzymato$é. Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie. Rower posia-
da przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajgcy w prosty sposob ustawienie parametrow tre-
ningu oraz monitoring podstawowych pomiardéw.

PARAMETRY TECHNICZNE

Zastosowanie: budowa sylwetki i wzmocnienie organizmu

Panel wyswietla nastepujgce pomiary: czas, dystans, puls, predkosc¢, spalone kalorie, itd.
Temperatura pracy: 0-40 st. C

Typ oporu: magnetyczny

Regulacja oporu: manualna - za pomocg pokretta

Wymiary urzgdzenia gotowego do pracy: 89 x 48 x 137 cm
Wymiary kartonu: 78,5 x 25 x 60 cm

Maksymalny czas ciggtej pracy: 1,5 godz (do 10 godzin tygodniowo)
Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg

Waga netto: 22,5 kg

Waga brutto (w opakowaniu): 25 kg

Urzadzenie do uzytku domowego, klasa doktadnosci C.

2. Pierwsze kroki po zakupie
Uwaga: Podczas rozpakowywania urzgdzenia uwazaj, aby niczego nie uszkodzié.
1) Uwaznie przeczytaj catg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z kroka-
mi zawartymi w instrukcji.
2) Sprawdz, czy wszystkie elementy roweru byty w kartonie.
3) Usuh wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki.
4) Jesli zauwazysz brak jakiegokolwiek elementu roweru, skontaktuj sie ze sprze-
dawca.
5) Podczas montazu urzadzenia nie dokrecaj od razu $rub do oporu. Sruby dokreé
po sprawdzeniu, czy wszystko dziata.

Produktu tego nie mozna wyrzuca¢ razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie

z europejska dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania sie tgczenia zuzytego sprzetu elek-

trycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Uzytkownik zamierzajgcy pozby¢ sie produk-

tu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektro-

nicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie urzgdzenie zostato nabyte, lub z
przedstawicielami wtadz lokalnych. Dbajac o pozbycie sie produktu w odpowiedni sposéb, mozna zapobiec
potencjalnym negatywnym skutkom dla Srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikng¢
Z niewfasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego. Skfadniki za-
warte w takim sprzecie mogg powodowac dtugo utrzymujgce sie zmiany w srodowisku i negatywnie wptywac
na zdrowie ludzkie.



ODPOWIEDNIA POZYCJA PODCZAS UZYTKOWANIA:

Pamietaj, ze aby trening byt efektywny i przede wszystkim bez-
pieczny, nalezy zachowac¢ odpowiednig postawe ciata. Dopasu;j
wysokos¢ siedzenia oraz pozycje kierownicy (jesli to mozliwe)
tak, aby plecy byty wyprostowane. Wysokos¢ siodetka dobierz
tak, by noga bedgca w nizszej pozycji byta lekko zgieta w kola-
nie. W przypadku dtugich treningdbw pamietaj, aby co jakis czas
zmieni¢ pozycje uchwytu dtoni.

Aby wyregulowac¢ wysokos¢ siedzenia nalezy odkreci¢ Srube do
regulacji wysokosci, wybra¢ odpowiednig wysokos¢ i dokreci¢

Srube.
* Jesli

INFORMACJE | OSTRZEZENIA

. UWAGA! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich jak bole w klatce piersiowej,

nudnosci, zawroty gtowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast prze-
rwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

UWAGA! Systemy monitorujgce tetno mogg by¢ niedoktadne. Nadmiar ¢wiczen
moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci. Jesli czujesz sie stabo, na-
tychmiast przerwij ¢wiczenia.

Urzadzenie przeznaczone do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywane jako
sprzet rehabilitacyjny.

Regularnie sprawdzaj urzadzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak, aby spet-
niato warunki bezpieczenstwa. Uszkodzone elementy powinny by¢ natychmiast na-
prawione lub wymienione. W tym celu skontaktuj sie ze sprzedawcg lub importerem
(dane na karcie gwarancyjnej).

UWAGA! Wspornik siedzenia i kierownicy powinny wchodzic¢ i by¢ zablokowane w
odpowiednich gniazdach ramy na gtebokosci co najmniej 10 cm lub do miejsca
oznaczonego jako MAX.

MAGNETYCZNY SYSTEM OPORU - urzagdzenie wyposazono w magnetyczny sys-
tem oporu. Jest to system oparty o bezdotykowe hamowanie opaskg z magnesami,
ktorej regulowana odlegtos¢ od kota zamachowego wptywa na site hamowania i
mozliwg do osiggniecia predkos¢ maksymalng.

REGULACJA OPORU - rower wyposazono w manualng regulacje oporu za pomo-
cq pokretta wyskalowanego od 1 do 8, gdzie 1 oznacza najmniejszy mozliwy opor, a
8 maksymaliny.

Pedaty roweru wyposazono w koszyki i/lub paski
przytrzymujgce stope przed zeslizgnieciem sie z
pedata. Zawsze umieszczaj stopy na pedatach i
zabezpieczaj je paskami. Pamietaj, aby paski byty tak
wyregulowane i naciggniete, by uniemozliwiaty tatwe
wyslizgniecie sie z nich stopy.

uchwyt jest requlowany, wowczas jego pozycje i kgt nachylenia mozna ustawic od-

krecajgc Srube do regulacji kgta uchwytu, a nastepnie po wybraniu odpowiedniej pozycji
dokrecic jg.



MONTAZ URZADZENIA

KROK 1.
Zamotuj tylng (3) i przednig (2) podpore do ramy (1) za pomocg $rub (5) oraz podktadek
(6) i nakretek (7).

KROK 2.

Zamontuj pedaty (9 R i L) na osiach pedatéw (8). Prosze uwazac¢ na oznaczenia pedatow
(L- lewy i R- prawy) oraz na kierunki przykrecania pedatéw zgodnie z zasadg : prawy-w
kierunku ruchu wskazéwek zegara, lewy- odwrotnie do kierunku ruchu wskazéwek zegara




KROK 3.

Zamontuj ostone (37) a nastepnie
wsun wspornik, siedzenia (16) do od-
powiedniego miejsca w ramie gtow-
nej (1) i zablokuj srubg (29). Siedze-
nie (33) umies¢ na odpowiednim
miejscu wspornika i zablokuj Srubami
(35) z podktadkami (36).

KROK 4.

Natoz plastikowg ostone (22) na przedni stupek (17). Podtgcz wigzki (11 i 13) oraz zmontu;j
stalowg linke jak pokazano na rys obok. Umie$¢ przedni stupek (17) w ramie (1) i skre¢ za
pomocg srub(14) i podktadek (6).




KROK 5.

Zamontuj uchwyty (27) do przedniego
stupka (17) za pomocg srub (31) i
podktadek (30 i 34).Zamontuj ostone
(32).

KROK 6.
Podtgcz wigzki wychodzgce z przedniego stupka (17) z tymi wychodzgcymi z komputera.
Komputer przykre¢ na odpowiednim miejscu przedniego stupka za pomocg $rub (21).




INSTRUKCJA CWICZEN

Korzystanie z urzgdzenia przynosi rozne korzysci zdrowotne: poprawia kondycje fizyczna,
stan miesni, a w potgczeniu ze zbilansowang dietg pomaga zrzuci¢ wage.

1. ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga polepszyC krgzenie krwi i przygotowaé miesnie do wysitku. Minimalizuje
on rowniez ryzyko skurczu i kontuzji miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen rozcigga-
jacych, takich jak przedstawione na obrazku ponizej. Kazde powtdrzenie nalezy przetrzy-
mac przez ok.30 sekund, nie nalezy wykonywac¢ powtdérzehn w sposob gwattowny, ani roz-
ciggacC miesnie przesadnie - jesli poczujesz bol, przerwij cwiczenie.

SKLONY ROZCIAGANIE
MIESNI
WEWNETRZNYCH
ub
SKLONY BOCZNE v v
ZEWNETRZNYCH ROZCIAGANIE
ub LYDEKI
SCIEGIEN
ACHILLESA

2. TRENING

Podczas treningu nalezy zmobilizowaé swoj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie re-
gularny, miesnie nég stang sie bardziej elastyczne. Treningi rozplanuj wedtug wiasnych
potrzeb. Poziom wysitku powinien by¢ wystarczajacy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy doce-
lowej pokazanej na wykresie ponizej. Waznym czynnikiem jest ilos¢ wysitku, ktdérg wkita-
dasz w trening. Im diuzej trenujesz, tym wieksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz.

UWAGA! Aby unikngC kontuzji, plan treningowy powinien by¢ adekwatny do naszego
poziomu zaawansowania, stanu zdrowia oraz wydolnosci organizmu.
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Wykres przedstawia tetno, jakie powinni§my osiggnaé podczas treningu w zaleznosci od wieku. Whasciwy
trening powinien trwa¢ minimum 12 minut, wiekszos¢ trenujgcych zaczyna jednak od 15-20 minut.

3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy uktadu krgzeniowo-naczyniowego i miesniowego. Jest to
etap zblizony do etapu rozgrzewkowego - zredukuj tempo i ¢wicz przez kolejne 5 minut.
Nastepnie zaleca sie powtérzenie ¢wiczen rozciggajagcych, z uwzglednieniem wszelkich
SsrodkOéw ostroznosci opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci organi-
zmu bedziesz potrzebowat dtuzszego i bardziej intensywnego treningu. Zaleca sie trening
co najmniej 3 razy w tygodniu i w miare mozliwosci rbwnomierne roztozenie go w przecia-
gu tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

Aby budowac miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opor na stosunkowo
wysokiej wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni ndg, a co za tym idzie skroce-
nie czasu treningu. Aby takze poprawi¢ swojg kondycje nalezy czesto zmienia¢ programy
treningowe. W celu rozbudowy miesni nalezy trenowac¢ normalnie w fazach rozgrzewki i
uspokojenia, ale pod koniec fazy treningowej nalezy zwiekszy¢ opér, aby zwiekszy¢ bodz-
ce docierajgce do miesni ndg. Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja predkosci, aby
utrzymac tetno w strefie docelowe.



Obstuga komputera

SPECYFIKACJA:

CZAS - TIME (TMR)......covevrnn. 00:00-99:59

ODO - ODOMETER (IF HAVE).......... 0-9999 KM lub ML

PREDKOSC - SPEED (SPD).............. 0.0-99.9 KM/H

PULS - PULSE (IF HAVE)......coeoveevee... 40-240 BPM

DYSTANS - DISTANCE (DST)........0.00-999.9 KM

SPALONE KALORIE - CALORIES (CAL).........cvvveen... 0-9999 KCAL

FUNKCJE PRZYCISKOW:

MODE: Przycisk pozwalajgcy na wybor odpowiedniej funkgciji.

SET: Przycisk pozwalajgcy na ustawienie wartosci takich parametréw jak: TIME, DISTANCE, CALO-
RIES oraz PULSE.

RESET: Pozwala zresetowa¢ ustawiong wartosc.

MOZLIWOSCI:
1. AUTO ON/OFF:

Komputer zostanie automatycznie uruchomiony w przypadku nacisniecia jakiegokolwiek przycisku
lub gdy zostanie wykonany ruch korbg pedatéw. Komputer wytgczy sie automatycznie, gdy przez 4

minuty nie zostanie naci$niety zaden przycisk lub nie bedzie ruchu korbg pedatéw.

2. RESET:

Komputer mozna zresetowaC poprzez nacisniecie i przytrzymanie przez 3 sekundy przycisku

MODE lub wyjecie i ponowne wtozenie baterii.

3. USTAWIANIE PARAMETROW TIME, DISTANCE, PULSE | CALORIES:

Nacisnij MODE, aby wybra¢ i zatwierdzi¢ parametr, ktéry chcesz ustawi¢. Ustaw warto$¢ parametru
naciskajgc przycisk SET. Przez 10 sekund komputer bedzie wydawat sygnat. Nacisnij jakikolwiek

klawisz, aby przerwac¢ sygnat.

4. FUNKCJE - przyciskajagc MODE wybierasz jaki parametr ma by¢ monitorowany w danej chwi-

li.
TIME - wyswietlany zostanie czas treningu.
SPEED - wyswietlana bedzie aktualna predkos¢.
DISTANCE - wyswietlany jest catkowity dystans.
ODOMETER - wyswietlany jest catkowity, zsumowany przebieg urzadzenia.

PULSE - aktualny puls uzytkownika - dziata jedynie w sytuacji, gdy dtonie znajdujg sie na sensorach do

pomiaru pulsu. Pamietaé nalezy, Zze sg to jedynie wartosci orientacyjne.

CALORIES - wyswietlane zostang spalone kalorie podczas biezgcego treningu.

SCAN - automatyczne przetgczanie sie pomiedzy parametrami: TIME-SPEED-DISTANCE-ODOME-
TER-PULSE-CALORIES

BATERIE

Do poprawnego dziatania komputer potrzebuje dwoch sprawnych baterii AAA. Gdy komputer niepo-
prawnie wyswietla parametry lub pojawit sie inny problem z komputerem, w pierwszej kolejnosci spré-
buj wymieni¢ baterie.



DIAGRAM SERWISOWY BUDOWY URZADZENIA




SERWISOWA LISTA ELEMENTOW

NO. | DESCRIPTION v NO. | DESCRIPTION Q TY
1 Main frame 1 19 | Flat washer 1
2 Front Stabilizer 1 20 | Cross pan head screw 1
3 |Rear Stabilizer 1| 21 | osspan head 4
4 Rear End Caps 2 22 | Handlebar post cover 1
5 Carriage boltM8 X L74 4 23 | Round end cap 2
6 Arc Washer 8 24 | Computer 1
7 | Acorn nutM8 4 25 | Tension controller 1
8 Crank 1 26 | Foam grip 2

9L/R | Pedal 1 pr. 27 | Handlebar 1
10 | Front End Caps 2 28 | Pulse wire 2
11 | Sensor wire 1 29 | Knob 1
12 | Tension Cable 1 30 | Spring washerD8 2
13 | Extension Wire 1 31 | Inner hex boltM8X 30 2
14 | Inner hex boltM8 X 16 | 4 32 U;r”dleba" Chuck Co- 1
15 | Saddle bushing 1 33 | Saddle 1
16 | Saddle post 1 34 | Flat washer D8 2
17 | Handlebar Post 1 35 | Nylon nutM8 3
18 | Tension control cover 1 36 | Flat washer D8 3

37 | Telescopic sleeve 1




WARUNKI GWARANCJI:

Importer tego urzgdzenia zapewnia, ze urzgdzenie to zostato wykonane z wysokiej jakosci materiatéw. Wa-
runkiem dorozumianej gwarancji jest uzytkowanie zgodne z instrukcjg obstugi. Niewtadciwe uzycie i/lub nie-
prawidtowy transport moze spowodowaé utrate gwaranciji.

Gwarancja przewidziana jest na okres 2 lat poczgwszy od daty zakupu. Jesli nabyte urzadzenie jest wadliwe,
prosimy o niezwtoczny kontakt ze Sprzedawca. Jesli przewdd zasilajgey, ktéry otrzymate$, zostat zniszczony,
aby unikng¢ niebezpieczenstwa powinien on zosta¢ wymieniony przez nas, nasz dziat obstugi lub wspodtza-
lezny profesjonalny serwis gwarancyjny.

UWAGI:

1. Przed rozpoczeciem uzytkowania sprzetu nalezy nasmarowaé smarem wszystkie przeguby/tuleje.

2. Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na oznaczenia pedatéw ramion i podstaw pedatéw. Dopilnowaé, aby
prawe elementy byly tgczone z prawymi, a lewe z lewymi.

3. Jesli podczas éwiczenia urzgdzenie wydaje dzwieki lub skrzypi, nie stanowi to przeszkody w korzystaniu
z urzgdzenia oraz nie stanowi przedmiotu reklamacji. Problem ten mozna usungé¢ w trakcie biezgcej konser-
wagji

GWARANCJA NIE OBEJMUJE:

- uszkodzeh mechanicznych (np. rozciecie wyrobu lub jego czesci podczas rozpakowywania itp.)

- uszkodzenie dokonane przez czynniki zewnetrzne (np. wptyw niskiej/wysokiej temperatury, wody, wilgoci,
nadmierny nacisk lub uderzenie)

- dziatanie nieautoryzowanych podmiotéw i préb samodzielnych napraw

- niewtasciwe obchodzenie sie z produktem

- niestosowanie sie do instrukcji obstugi

- uszkodzeh z winy uzytkownika (nieprofesjonalna proba sprzedazy, niewtasciwy montaz)

Gwarancja nie obejmuje réwniez czesci zuzywajgcych sie oraz elementéw luznych (np. pas piersiowy i inne
mechanizmy ruchome, gumowe i plastikowe czesci).

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku prywatnego/domowego.

Gwarancja nie ma zastosowania do profesjonalnego wykorzystania.

W razie potrzeby czesci zamienne mogg byé zamawiane u Sprzedawcy.

Ewentualne powazniejsze usterki sprzetu wymagajg dostarczenia urzadzenia do Sprzedawcy.

Lp. | Data zgtoszenia | Data zakupu Przebieg napraw Podpis ser-
wisanta

Importer:

HERTZ FITNESS Sp. z 0.0. Sp. k.
ul. Grazynskiego 40

43-300 Bielsko-Biata

Polska

wyprodukowano w Chinach



