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WAZNE INFORMACJE

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE NINIEJSZEJ INSTRUKCJI.

1. Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego.

2. Przed uzyciem sprzetu przeczytaj uwaznie catg instrukcje i zapoznaj sie z zasada jego
dziatania.

3. Przyrzad powinien by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu. Dla zachowanie
bezpieczenstwa ¢wiczen wokdt przyrzadu powinna znajdowacd sie wolna przestrzen powinna
ona wynosi¢ co najmniej 1,5 m.

4. Zawsze przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz czy wszystkie Sruby sa dobrze
dokrecone. (Poluzowywanie sie niektdrych Srub jest naturalnym procesem zachodzgcym w
trakcie eksploatacji urzadzer). W razie zuzycia ktérej$ z czesci nalezny natychmiast jq
wymieni¢. Nie wolno ¢wiczy¢ na choéby czesciowo uszkodzonym sprzecie.

5. Wiekszos$¢ przyrzadédw do ¢wiczen nie nadaje sie dla matych dzieci. Dzieci nie powinny
uzywac tego przyrzadu bez opieki dorostych.

6. Rower posiada czesci ruchome. Podczas ¢wiczen pozostate osoby powinny zachowacd
bezpieczny dystans.

7. Przed ¢wiczeniami wykonaj krétka rozgrzewke (ok. 5-10 min.). Po zakonczonym treningu
poswie¢ podobny czas na ochtoniecie, co pozwoli sercu na ptynng zmiane tempa pracy i
zapobiegnie nadmiernemu obcigzaniu miesni.

8. Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢éwiczen!

9. Pomiedzy ¢wiczeniami niezbedny jest odpowiedni odpoczynek, podczas ktdérego nastepuje
rozwiniecie miesni. Poczatkujacy nie powinni ¢éwiczy¢ wiecej niz dwa razy w tygodniu,
stopniowo zwiekszajac te liczbe do 4 i 5 razy.

10.Do ¢éwiczen ubieraj zawsze wygodny dres i obuwie sportowe. Unika¢ nalezy luznych ubran,
ktére mogq wkrecic¢ sie w ruchome czesci maszyny.

11. Wszelkich informacji dotyczacych uzywanego sprzetu mozna zasiegng¢ pod numerem
telefonu 32/270 12 09 lub bezposrednio w siedzibie firmy w Gliwicach przy ul. Radomskiej
71.

12.Maksymalna waga osoby ¢éwiczacej nie moze przekracza¢ 130 kg.

13.Rower zostat wykonany zgodnie z europejska normg EN 957 w klasie H.C.

14.Sprzet posiada niezalezny uktad hamulcowy (oporowy).

15.Transport i magazynowanie powinno odbywaé¢ sie zgodnie z ogdélnymi zasadami
bezpieczenstwa.

16. Systematycznie nalezy dokrecac¢ sruby w korbie, ktére w trakcie ¢wiczenh moga
ulec poluzowaniu!!

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

SERWIS GWARANCYJINY I POGWARANCYJINY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor
sprzetu. 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




BC 5510

RYSUNEK POGLADOWY
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LISTA CZESCI BC 5510
NUMER NAZWA ILOSC
1. Rama gtdwna 1
2. Podstawa przednia 1
3. Podstawa tylna 1
4. Sruba (M8 x 15 mm) 12
5. Kolumna kierownicy 1
6. Dolna czes¢ kabla komputera 1
7. Pokretto regulacji wysokosci kolumny 1
8. Podktadka (98.5) 4
9. Ptaska podktadka (®9) 8
10. Goérna czes¢ kabla komputera 1
11. Kierownica 1
12. Zacisk 1
13. Sruba (M8%*20) 1
14, Ostona kierownicy (przod) 1
15. Pokretto regulacji kierownicy 1
16. Pedat - lewy 1
17. Pedat - prawy 1
18. Nakretka (M8) 2
19. Komputer 1
20. Kabel pulsu 1
21. Kolumna siedziska 1
22. Sruba (M5*12) 4
23. Zasilacz 1
24. Ramie korby - prawe i lewe 2
25, Pokretto regulacyjne siodetka 1
26. Siodetko 1
27. Sruba 2
28. Ostona kierownicy (tyt) 1
WYMIARY BC 5510
Szerokosé: 52 cm Wysokos$¢: 145 cm Diugos$¢: 99 cm Waga: 30 kg

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA: 130KG



INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

a) Zamocuj tylng (3) i przednia
podstawe (2) do ramy gtownej
uzywajac 8 s$rub (M8x15) (4) i

ptaskich podktadek (¢ 8*22) (9).

KROK 2

a) Podtacz gérng czes¢ kabla (10) z tytu
10 komputera (19) i wsun komputer do konsoli
czubku kolumny kierownicy (5). Dokrec
o0 nastepnie czteroma $rubami (22).
b) Ztacz razem kable gérnej i dolnej czesci
komputera (6) i (10).
c) Wsun kolumne kierownicy (5) do ramy
) gtébwnej(1) i dokre¢ uzywajac czterech
podktadek (®8.5) (8) oraz $rub (M8*15mm)
(4).
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KROK 3

a) Zamocuj kierownice (11) na kolumne (5) przy uzyciu zacisku 12) jak na rysunku i
dokre¢ s$rubg (13). Nastepnie zatdz przednig ostone kierownicy (14) na zacisk
(12) i dokrec pokrettem (15).

b) Zatdz tylng ostone (28) na kolumne i dokre¢ dwoma Srubami (27).

c) Podtgcz kabel pulsu (20) z tytu komputera (19).

a) Zamocuj siodetko (26) do kolumny (21)
przy uzyciu zakretek (29) znajdujacych sie
pod siodetkiem.

b) Wsun kolumne siedziska (21) do ramy
gtdwnej, i zabezpiecz gatkg regulacyjng

(7).



KROK 5

a) Pedaty (16, 17) sq odpowiednio zaznaczone: "R" dla prawego i " L" dla
lewego.

b) Przykrec¢ pedaty do odpowiednich ramion korby (24). Prawe ramie korby
znajduje sie po prawej stronie rowera siedzac na nim. Zauwaz takze ze
prawy pedat powinien by¢ dokrecany zgodnie ze wskazéwkami zegara a lewy
w przeciwnym kierunku do wskazowek zegara.

c) Podtacz zasilacz (1) do korpusu roweru jak na rysunku powyzej.



INSTRUKCJIA CWICZEN

Uzywanie rowera jest korzystne z kilku powoddw. Po pierwsze juz w poczatkowym okresie
¢wiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze — poprawa samopoczucia.
Miednie nabierajg rzezby a w potaczeniu z odpowiednig dietg - mozliwa jest kontrolowana
utrata wagi.

1. POPRAWA KONDYCII FIZYCZNE)]

Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

A. ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢éwiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujq prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Podczas rozgrzewki powinno sie ¢éwiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajac zbytnio
ciata przez okoto 3-10 min. Ponizej zostato przedstawione kilka ¢éwiczen, ktére mogg byc¢
pomocne przy rozgrzewce, poza ¢wiczeniami na rowerze. Kazde z nich powinno by¢
uprawiane przez okoto minute. Pamietaj nie nadwerezaj miesni podczas ¢wiczen -jezeli
poczujesz bdl przestan ¢éwiczyc.

UDA
WEWNATRZ
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B. FAZA CWICZEN

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w ¢wiczenia nalezy zwiekszyé. Ustawienie
oporu powinno by¢ tak dobrane, by mdc utrzymac statg predkos¢ podczas c¢wiczenia.
Tempo ¢wiczenia powinno by¢ wystarczajace, aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na
wykresie ponizej. Faza ta powinna trwac przez minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszos¢
ludzi trenuje od okoto 15 -20 minut



PULS

A
200 | e
180 .
160 I e Te— I Maximum
140 STREFA OPTYMALNA 85%
(]
120
710%
100
. Faza "Ostudzenia”
80
> WIEK

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

C. FAZA ,OSTUDZENIA"

Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powrdéci¢ do swego normalnego
tempa i ochtong¢ miesniom w sposdb ptynny. Jest to powtdrka rozgrzewki, jednak teraz
tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna trwa¢ przez ok. 5 min. Cwiczenia
rozciggajace powinny by¢ powtdrzone tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni.
Wraz ze wzrostem kondycji moze zaj$¢ potrzeba dtuzszych i ciezszych treningdw.
Wskazane jest trenowal przecietnie trzy razy w tygodniu a jesli to mozliwe nawet
codziennie.

2. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowa¢ miesnie, opdr <Ewiczen powinien by¢ stosownie zwiekszony, co
spowoduje zwiekszenie obcigzenia pracy miesni. Moze to jednak sprawi¢ trudnosci w
utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu.

Dla rzezbienia mies$ni bez zwiekszania ich masy powinno sie ¢wiczy¢é przy uzyciu
mniejszego oporu zwiekszajgc jednoczesnie czas ¢wiczen.

Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac tak samo.

3. UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢éwiczenia. Im ciezej i diuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii spala ciato. Skuteczno$¢ jest identyczna, jak przy
¢wiczeniach zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.



OBStUGA KOMPUTERA BC 5510

1. PODLACZANIE I URUCHAMIANIE

Podfacz zrédto zasilania do monitora, LCD wyswietli wszystkie segmenty wraz z dtugim
sygnatem potwierdzajgcym.

2. PRZYCISKI FUNKCYJNE

e START/STOP : rozpoczecie lub zakonczenie ¢wiczen.

« RECOVERY : Tester pracy serca po wykonaniu ¢wiczen. Wcisnij, aby rozpocza¢ pomiar

odczytu pracy serca. W przypadku uruchomienia tego programu zostang wstrzymane
wszystkie inne funkcje komputera i rozpocznie sie odliczenie od 1 minuty. Nalezy
trzymac dtonie na sensorach pomiaru pulsu lub nosi¢ pasek pomiaru pulsu na klatce
piersiowej, (jezeli istnieje taka opcja) w trakcie odliczania Po zakoniczeniu odliczania
komputer wyswietli wartosci of F1 do F6. F1 oznacza, ze serce ¢wiczacego powrdcito do
normalnego poziomu; w przeciwienstwie do, F6, ktére oznacza, ze serce jeszcze nie
jest w normalnym stadium pracy.

e RESET : Przycisk ten powoduje powrét do menu gtdwnego lub wyzerowanie wartosci
do zera.
« BODY FAT : Pomiar tkanki ttuszczowe.

« MODE : Wcisnij, aby potwierdzi¢ wybrang opcje lub wybra¢ program treningowy.

3. PROGRAMY KOMPUTERA

Wybdr programéw komputera to MANUAL, PROGRAM, H.R.C., USER. Wciénij GORA/DOL
aby wybra¢ i MODE aby potwierdzi¢ wybodr. Alternatywnie, wcisnij START aby rozpoczac
¢wiczenia od razu.

A. MANUAL MODE

1. Po wybraniu programu manualnego kontroluj opér (od 1 do 16) dzieki
klawiszom GORA/DOL. Potwierdz wybor przyciskiem MODE.

2. Uzytkownik moze nastawic¢ odliczanie TIME - czasu, DISTANCE - dystansu,
CALORIES - kalorii, PULSE - pulsu i wcisng¢ START aby rozpocza¢ ¢wiczenia.

B. PROGRAM

1. Po wybraniu programu PROGRAM - zaprogramowanych juz wczesniej
programoéw éwiczen, kontroluj wybér profili dzieki klawiszom GORA/DOL od P1
to P12. Potwierdz wybor przyciskiem MODE.

2. Uzytkownik moze nastawic¢ odliczanie TIME - czasu, DISTANCE - dystansu,
CALORIES - kalorii, PULSE - pulsu i wcisng¢ START, aby rozpoczg¢ ¢wiczenia.



C. USER MODE

1.

Po wybraniu programu USER - program uzytkownika. Wybierz profil ktory
chcesz uzy¢ lub stworzy¢ dzieki klawiszom GORA/DOL. Potwierdz wybor
przyciskiem MODE.

Aby wyjs¢ z ustawien profile wcisnij przycisk MODE przez 2 sekundy.

D. TARGET H.R. MODE

1.

Po wybraniu programu H.R.C. - program do pomiaru pracy serca, wybierz
najpierw wiek. Nastepnie wybierz cel ¢wiczenia: 55%, 75%, 90% i TARGET
dzieki klawiszom GORA/DOL. Potwierdz wybér przyciskiem MODE.

E. BODY FAT MODE

1.

Wcisnij przycisk BODY FAT, aby rozpoczg¢ pomiar tkanki ttuszaczowej
wybranego uzytkownika.

Podczas pomiaru, nalezy trzymac obie dionie na sensorach. Monitor komputera
bedzie pokazywat “--" “--" prez 8 sekund az do zakonczenia pomiaru.

LCD wyswietli symbol BODY FAT (patrz tabela ponizej), procent BODY FAT ,
oraz BMI* przez 30 sekund.

*BMI - Body Mass Index - to wspotczynnik masy ciata, ktéry obliczamy dzielgc
mase ciata podang w kilogramach przez wzrost podniesiony do kwadratu.
Pomiar nie jest w 100% akuratny.

B.M.I. (Body mass index)

B.M.I NISKI NISKI/SREDNI SREDNI SREDNI/WYSOKI
SKALA
ZAKRES <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
BODY FAT
SYMBOL — + A *
TLUSZCZ% NISKI NISKI/SREDNI SREDNI SREDNI/WYSOKI
MEZCZYZNA <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
KOBIETA <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
4. UWAGI

e Bez sygnatu pulsu lub obrotu kota zamachowego, computer wejdzie w status uspienia.
Po wcisnieciu jakiegokolwiek przycisku komputer wejdzie w stan aktywny.

e W kazdym trybie ¢éwiczen, jezeli uzytkownik nie nastawi czasu ¢wiczen, komputer
automatycznie zacznie odlicza¢ od 20 min w dét.



OBSLUGA KOMPUTERA BC 5510

1.Zmiana baterii Aby wymieni¢ baterie nalezy odsyng¢ ostone z tytu komputera i wsadzi¢
dwie nowe baterie AA (paluszki). Nastepnie, zasung¢ pokrywe.

2.Komputer nie dziata poprawnie Jezeli komputer nie dziata poprawnie, nalezy
sprawdzi¢ czy wszystkie kable sensoréw sg poprawnie potaczone i podtaczone. Sprawdz

takze czy baterie sq poprawnie wtozone i czy sq sprawne.

3.Brak oporu Jezeli nie ma oporu podczas ¢wiczen sprawdz czy kabel oporu jest
podtgczony poprawnie.

4.8ruby Przed rozpoczeciem uzytkowanie upewnij sie, ze wszystkie éruby sa poprawnie
dokrecone.

5. Zuzyta bateria jest zagrozeniem dla Srodowiska. Upewnij sie ze nie zostata wyrzucona
do $mieci tylko oddana do specjalnego punktu.




NOTATKI I WYNIKI CWICZEN
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GWARANT: BACHA SPORT

ARTYKUL:
SYMBOL.:

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzuca¢ razem
z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Polskie prawo
zabrania pod karg grzywny faczenia zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposob, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla Srodowiska
naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikngé z
niewtasciwego postepowania z odpadami powstalymi ze
zuzytego sprzetu elektronicznego.

ZASADY GWARANCJII!I

9.

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w

okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy.

. Wady Ilub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji beda

bezpfatnie usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu
do punktu sprzedazy.

. Gwarancja nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewtasciwej konserwaciji

- dokonywania samodzielnych napraw, przerébek lub zmian konstrukcyjnych.
Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.

. 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.
Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy

gumowe, pasy, uchwyty z gabki, pedaty, itp.

. Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet

zostanie wymieniony na nowy.
UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy ¢wiczacego.

Informacje ta mozna znalezé 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.




