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WAZNE INFORMACJE

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE NINIEJSZEJ INSTRUKCJI.

1. Urzadzenie jest przeznaczone wyfacznie 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 wokoét przyrzadu powinna znajdowac sie wolna przestrzen powinna
ona wynosi¢ co najmniej 1,5 m.

4. Zawsze przed przystgpieniem do c¢wiczen sprawdz czy wszystkie Sruby sg dobrze
dokrecone. (Poluzowywanie sie niektorych srub jest naturalnym procesem zachodzacym w
trakcie eksploatacji urzadzeri)). W razie zuzycia ktérej$ z czesci nalezny natychmiast jgq
wymieni¢. Nie wolno ¢wiczy¢ na choéby czesciowo uszkodzonym sprzecie.

5. Wiekszos$¢ przyrzadow do ¢éwiczen 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 krotkg 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.

Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen!

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

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

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

12.Maksymalna waga osoby ¢wiczacej nie moze przekraczac 100 kg.

13.Rower zostat wykonany zgodnie z europejskg norma EN 957 w klasie H.C.

14.Sprzet posiada niezalezny uktad hamulcowy (oporowy).

15.Transport i magazynowanie powinno odbywac sie zgodnie z ogélnymi zasadami
bezpieczenstwa.

16.Systematycznie nalezy dokreca¢ sruby w korbie, ktére w trakcie éwiczen mogq ulec
poluzowaniu!l

©

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

SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJNY

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
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WYMIARY BC 4620

Szerokos$c¢: 66 cm _Wysokos¢: 118 cm Diugos$¢: 121 cm Waga: 25 kg
MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA: 120KG

RYSUNEK PODGLADOWY BC 4620
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LISTA CZESCI BC 4620

NR NAZWA ILOSC| | NR NAZWA ILOSC
1. | Sruba (M8*45) 2 25. | Podstawa licznika 1
2. Przednia stopka 2 26. | Licznik 1
3. Przednia podstawa 1 27. | Sryba mocujaca licznik 1
4. | Sruba (M8) 2 28. | Sruba (M8) 4
5. Podktadka (¢8) 8 29. | ZaSlepka kwadratowa 2
6. Kotko 2 30. | Zaslepka prostokatna 1
7. | Nakretka (M8) 2 31. | Sruba (M5*15) 6
8. Pedat (L) 1 32. | Kabel sensoréow 1
9. Korba (L+P) 1 33. | Bidon 1
10. | Rama gtéwna 1 34. | Uchwyt na bidon 1
11. | Koto zamachowe 1 35. | Tylna stopka 2
12. | Podktadka profilowana (¢8) 4 36. | Sruba (M8*70) 2
13. | Nakretka koputkowa (M8) 4 37. | Tylna podstawa 1
14. | Nakretka koputkowa (M10) 2 38. | Obudowa (L) 1
15. | Sruba (M6) 2 39. | Obudowa (P) 1
16. | Hamulec 2 40. | Tulejka 2
17. | Zacisk hamulca 1 41. | Pedat (P) 1
18. | Pokretto regulacyjne 1 42. | Pionowa kolumna siedzenia 1
19. | Sprezynujgce pokretto regulacyjne 2 43. | Pokretto regulacyjne 1
20. | Regulator oporu 1 44. | Tulejka 1
21. | Kolumna kierownicy 1 45. | Nakretka 1
22. Uchwyt kierownicy 2 46. | Pozioma podstawa siedzenia 1
23. | Kierownica 1 47. | Siedzenie 1
24. Zaslepka okragta 2
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Sruba
(M8x70mm)
Nr.36
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Nakretka koputkowa (M8)

Nr.13

Klucz imbusowy

[ (oo
Sruba Sruba
M8x38mm) (mocujaca komputer)
Nr.28 Nr.27
Podktadka (¢8) Podkladka profilowana (¢8)
Nr.5 Nr.12
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BC 4620

KROK 1

Potacz tylng podstawe (37) z ramag
gtdwng  (10) przy uzyciu 2
kompletdow nakretek koputkowych
(13), profilowanych podktadek (12)
oraz $rub M8 x 70mm (36).

KROK 2

Potacz przednig podstawe (3) z
ramag gtdwna 10) przy uzyciu dwdch
kompletdw nakretek koputkowych
(13), profilowanych podktadek (12)
oraz érub M8 x 45mm (1).(Sruby
wsun od spdodu)



KROK 3

Zamocuj siedzenie (47) do poziomej
podstawy siedzenia (46) jak pokazano
na rysunkach,

Dokre¢ sS$ruby wszystkie $ruby pod

siedzeniem.
47
46
UWAGA!
Linia pozycji
“Stop”

KROK 4

Potacz kierownice (23) z uchwytem
kierownicy (21) uzywajgc czterech
kompletow srub M8 (28) i podktadek

(5).
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KROK 5

Poluzuj pokretto regulacji (18) oraz
sprezynujace pokretto regulacji (19).
Wyciagnij razem pokretta i ustal
potozenie uchwytu kierownicy w
oprawie ramy gtownej. Wyrdwnaj
otwory na pozadanej wysokosci.
Nastepnie przykreé kolejno
sprezynujace pokretto regulacji (19)
oraz boczne pokretto regulacji (18).

UWAGA!
Linia pozycji “Stop” Position
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KROK 6

Zdejmij pokrywe na baterie z tyhu
licznika (26) i widéz do Srodka 2 nowe
baterie (1.5V UM-3 lub AA) Osadz
podstawe licznika (25) we wiasciwej
pozycji ha uchwycie Kkierownicy (23) i
przykrec jg srubg (27).

Podiacz kable sensoréw komputera
(32) do licznika (tak, aby tan zsuwat
sie z gory po uchwycie kierownicy)
Nastepnie wsun licznik w wczesniej
zamocowany uchwyt (25).




KROK 7

Pedat (8 i 41) sq oznaczone literami
"L" i "R" — Lewy i Prawy.

Zamontuj je do odpowiednich
ramion korby. Prawe ramie korby
jest po prawej stronie rowerka w
sytuacji, gdy siedzi sie na nim.
Pamietaj, ze prawy pedat powinien
by¢ wkrecany zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara, a lewy — w
przeciwng strone.



REGULACJE

e Aby dostosowac wysokos¢ siedzenia, nalezy poluzowac sprezynujgce pokretto regulacji
na pionowej kolumnie gtéwnej ramy i wyciagng¢ gatke. Ustali¢ pozycje pionowg siedzenia
na pozadanej wysokosci, tak, aby otwory byty wyréwnane, a nastepnie zwolni¢ pokretto i
dokrecic.

e Aby przesuwac¢ do przodu siedzenie w kierunku kierownicy lub z dala od niej, nalezy
poluzowaé pokretto regulacji wraz z podktadka i wyciagna¢ pokretto. Przesun w poziomie
siedzenie do pozadanej pozycji. Dopasuj otwory a nastepnie dokreé pokretto regulaciji.

e Aby dostosowa¢ wysokos¢ kierownicy, odkre¢ gtdwne sprezynujgce pokretto regulacji
oraz boczne pokretto i wyciggnij obie gatki. Wsun kierownice wzdtuz oprawy gtdwnej
ramy do zgdanej wysokosci, dopasuj otwory, a nastepnie dokre¢ sprezynujgce pokretto
regulacji, a na koniec — drugie pokretio.



INSTRUKCJIA CWICZEN BC 4620

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

1. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ

Dobrze zaplanowane ¢éwiczenia 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 optywad ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposéb 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 mogq 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 bél przestan ¢éwiczyc.

UDA
WEWNATRZ

SKEONY W
PRIOD
EYDKA [ ACHILLES

TYLNA CZESC UD
SKEONY W BOK ;

B. FAZA CWICZEN

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wkitadany w ¢éwiczenia nalezy zwiekszyé. Ustawienie
oporu powinno by¢ tak dobrane, by médc utrzymac statg predkosé podczas ¢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
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C. FAZA ,,OSTUDZENIA”

Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powréci¢ 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$s¢ 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, opdér ¢Ewiczen powinien by¢ stosownie zwiekszony, co
spowoduje zwiekszenie obcigzenia pracy miesni. Moze to jednak sprawi¢ trudnosci w
utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu.

Dla rzezbienia miesni bez zwiekszania ich masy powinno sie ¢wiczy¢ przy uzyciu
mniejszego oporu zwiekszajac 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 dtuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii spala ciato. Skutecznos$¢ jest identyczna, jak przy
¢wiczeniach zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.
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OBStUGA KOMPUTERA BC 4620

1. PRZYCISKI FUNKCYJNE

e MODE:
o Wocisnij, aby wybra¢ odpowiednig
funkcje..
o Wcisnij i przytrzymaj przez 4 sekundy,
aby zresetowa¢ wszystkie wartosci.
(Brak opcji kasowania tylko jednej
wartosci)

2. FUNKCJE KOMPUTERA

e Auto On/Off

W momencie rozpoczecia ¢wiczen komputer
automatycznie zacznie wyswietla¢ wartosci.
Po zakonczeniu éwiczen komputer wytaczy sie
po 256 sekundach. Dane odometra zostang
zachowane i kumulowane, inne funkcje B DY®
zostang wyzerowane.

SINCE 1965

e Auto Scan

Po uruchomieniu komputera monitor automatycznie zacznie cyklicznie wyswietlaé
mierzone wartosci Time-Calories-Odometer- Pulse- Speed- Distance. Kazda z wartosci
ukaze sie na ekranie komputera przez 6 sekund.

e Speed
Wyswietla predkos$¢ w przedziale od 0.0 do 99.9 km/h lub mil/h.

e Distance

Zlicza catkowity dystans od 0.0 do 999.9. Uzytkownik moze skorzystaé¢ z opcji
odliczania uzywajac przycisku SET i MODE.

e Time

Kumuluje catkowity czas ¢wiczen od 00:00 do 99:59. Uzytkownik moze skorzystac z
opcji odliczania uzywajac przycisku SET i MODE.

e Calories

Zlicza spalone calorie podczas ¢wiczen w przedziale od 0 do maksimum 9999 kalorii.
Uzytkownik moze skorzystac z opcji odliczania uzywajac przycisku SET i MODE.
UWAGA: wartosci sq przyblizone i nie mogg by¢ wykorzystywane w celach medycznych.



POMOC | KONSERWACJA BC 4620

1.Zmiana baterii Aby wymienic¢ baterie nalezy odsung¢ ostone z tylu komputera i wsadzié
dwie nowe baterie AA (paluszki). Nastepnie, zasungé pokrywe.

2.Komputer nie dziala poprawnie Jezeli komputer nie dziata poprawnie, nalezy
sprawdzi¢ czy wszystkie kable sensordw sg poprawnie potgczone i podtgczone. Sprawdz
takze czy baterie sq poprawnie wtozone i czy sgq sprawne.

3.Brak oporu Jezeli nie ma oporu podczas ¢wiczen sprawdz czy linki oporu sg podtaczone
poprawnie.

4.8ruby Przed rozpoczeciem uzytkowanie upewnij sie, ze wszystkie $ruby sg poprawnie
dokrecone.

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

12



NOTATKI I WYNIKI CWICZEN BC 4620
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GWARANT : BACHA SPORT

ARTYKUL: ROWER SPINNINGOWY

SYMBOL: BC 4620

P‘RA/\/

*‘su@”

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 taczenia zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposéb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska
naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikng¢ z
niewtasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze
zuzytego sprzetu elektronicznego.

9.

ZASADY GWARANCJI

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w

okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy .

. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedq bezptatnie

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

. Gwarancja nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku :

- niewfasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewfasciwej konserwaciji

- dokonywania samodzielnych napraw , przerébek lub zmian konstrukcyjnych .
Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na witasny 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 wazna tylko i wytacznie na
podstawie dokumentu zakupu(faktura, 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 , pedaly itp.

Po trzech naprawach(tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet
Zostanie wymieniony ha nowy .

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego .

10. Sprzet jest przeznaczony to odpowiedniej maksymalnej masy c¢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,
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