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�W�Œ�Ì�������u�}�v�š���Ï���u���]���‰�]���Œ�Á�•�Ì�Ç�u���µ�Ï�Çciem �v���o���Ï�Ç���µ�Á���Ï�v�]�����‰�Œ�Ì�����Ì�Ç�š�������v�]�v�]���i�•�Ì�����]�v�•�š�Œ�µ�l���i�'�X���•��wie�Œ�����}�v�����Á���Ï�v�����]�v�(�}�Œ�u����je 
dotyc�Ì�������������Ì�‰�]�����Ì���w�•�š�Á���U��u�Ï�Ç�š�l�}�Á���v�]a i konserwacji �µ�Œ�Ì�����Ì���v�]���X���/�v�•�š�Œ�µ�l���i�'���v���o���Ï�Ç �Ì�����Z�}�Á�����U�������Ç���Œ�•�Á�v�]���Ï���‰�•�Í�v�]���i��
�u�}�Ï�o�]�Á�������Ç�s�}���•�l�}�Œ�Ì�Ç�•�š���vie z zawartych w niej informacji dotycz�����Ç���Z��konserwacji �µ�Œ�Ì�����Ì���v�]�� �o�µ�����Ì���u���Á�]���v�]�������Ì�'�‘���]��
zamiennych. 
 
 

ZASADY BEZPIECZ�(���6�7�:�$ 
 
�K�^�d�Z�•���‚���E�/��! �K�������v���� �‰�Œ�Ì�Ç�� �š�Œ���v�]�v�P�µ�� �}�•�}���Ç�� �~�Ì�Á�s���•�Ì���Ì���� ���Ì�]�����]�•���v���o���Ï�Ç�� �µ�‰�Œ�Ì�����Ì�]���� �}��
���Á���v�š�µ���o�v�Ç���Z���Ì���P�Œ�}�Ï���v�]�����Z  
�K�^�d�Z�•���‚���E�/��! Podczas mo�v�š���Ï�µ���‰�Œ�}���µ�l�š�µ���š�Œ�Ì�Ç�u���i�����Ì�]�����]���Ì�������o���l�����~R�Ç�Ì�Ç�l�}���Ì�����s���Á�]���v�]a 
�t produkt posiada drob�v�������Ì�'�‘���]�U���l�š�•�Œ�����u�}�P�����Ì�}�•�š�������‰�}�s�l�v�]�'te).  

�K�^�d�Z�•���‚���E�/��! �^�Ç�•�š���u�Ç�� �l�}�v�š�Œ�}�o�]�� ���Ì�'�•�š�}�š�o�]�Á�}�‘���]�� �µ�����Œ�Ì���w�� �•���Œ������ �u�}�P���� ���Ç���� �v�]�����}�l�s�����v���X��
�E�����u�]���Œ�v�Ç�� �š�Œ���v�]�v�P�� �u�}�Ï���� �‰�Œ�}�Á�����Ì�]���� ���}�� �‰�}�Á���Ï�v���P�}�� �µ�•�Ì���Ì��rbku dla zdrowia lub do 
�‘�u�]���Œ���]. W przy�‰�����l�µ�� �µ���Ì�µ���]���� �Ì���Á�Œ�}�š�µ�� �P�s�}�Á�Ç�� �o�µ���� �}�•�s�����]���v�]���� �v���š�Ç���Z�u�]��st z���l�}�w���Ì��
trening. 

UWAGA! �W�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì������ �Á�}�o�v�}�� �•�š�}�•�}�Á������ �Á�Ç�s�����Ì�v�]���� �Ì�P�}���v�]���� �Ì�� �i���P�}�� �‰�Œ�Ì���Ì�v�����Ì���v�]���u�U�� �š�}��
znaczy do treningu fizyczn���P�}���}�•�•�������}�Œ�}�•�s�Ç���Z.  
UWAGA! �<���Ï������ �]�v�v���� �Ì���•�š�}sowani���� �i���•�š�� �v�]�����}�‰�µ�•�Ì���Ì���o�v���� �]�� �u�}�Ï���� ���Ç���� �v�]�������Ì�‰�]�����Ì�v���X��
�W�Œ�}���µ�����v�š���� �v�]���� �u�}�Ï�v���� �‰�}���]���P���� do odpowie���Ì�]���o�v�}�‘���]�� �Ì���� �•zkody spowodowane 
�v�]���Á�s���‘��iwym stosowaniem. 
UWAGA! Przed r�}�Ì�‰�}���Ì�'���]���u���š�Œ���v�]�v�P�µ���v���o���Ï�Ç���Ì���‰�}�Ì�v�������•�]�'���]���‰�Œ�Ì���•�š�Œ�Ì���P�������Ì���Á���Œ�š�Ç���Z���Á��
instrukcji uwag doty���Ì�����Ç���Z���‰�Œ�Ì���‰�Œ�}�Á�����Ì���v�]�����š�Œ���v�]�v�P�µ.  

UWAGA! Wszystkie �µ�Œ�Ì�����Ì���v�]���� ���o���l�š�Œ�Ç���Ì�v���� ���u�]�š�µ�i�� podczas pracy promieniowanie 
���o���l�š�Œ�}�u���P�v���š�Ç���Ì�v���X�� �E���o���Ï�Ç�� �Ì���š���u�� �Ì�Á�Œ���������� �µ�Á���P�'�� �v���� �š�}�U�� �����Ç�� �Á�� �‰�}���o�]�Ï�µ��kokpitu lub 
���o���l�š�Œ�}�v�]���Ì�v���P�}�� �µ�l�s�����µ�� �•�š���Œ�}�Á�v�]���Ì���P�}�� �v�]���� �}���l�s���������� �µ�Œ�Ì�����Ì���w�� �]�v�š���vsywnie 
���u�]�š�µ�i�����Ç���Z�� �š���l�]���� �‰�Œ�}�u�]���v�]�}�Á���v�]���� �~�v���� �‰�Œ�Ì�Ç�l�s������ �š���o���(�}�v�•�Á�� �l�}�u�•�Œ�l�}�Á�Ç���Z�•�U�� �‰�}�v�]���Á���Ï��
w przeciwnym razie w�•�l���Ì�Ç�Á���v���� �Á���Œ�š�}�‘���]�� �~�v�����‰�Œ�Ì�Ç�l�s������ �š�'�š�v�}�•�� �u�}�P���� �µ�o������
�Ì�v�]���l�•�Ì�š���s�����v�]�µ�X 

�{ Trenujesz na �µ�Œ�Ì�����Ì���v�]�µ skonstruowanym zgodnie z najnowszymi zaleceniami 
���}�š�Ç���Ì�����Ç�ui bezp�]�����Ì���w�•�š�Á���X�� ��lementy nieb���Ì�‰�]�����Ì�v���� �u�}�P�������� ���Ç���� �Í�Œ�•���s���u��
���Á���v�š�µ���o�v�Ç���Z���}���Œ���Ï���w���Ì�}�•�š���s�Ç���Á�Ç���o�]�u�]nowane lub �Á�Ì�P�o�'���v�]�����Ì�������Ì�‰�]�����Ì�}�v���X 

�{ �E�]���‰�Œ���Á�]���s�}�Á���� �v���‰�Œ���Á�Ç�� �]�� �Ì�u�]���v�Ç�� �l�}�v�•�š�Œ�µ�l���Ç�i�v�����~�����u�}�v�š���Ï�� �}�Œ�Ç�P�]�v���o�v�Ç���Z�� ���Ì�'�‘���]�U��
�u�}�v�š�}�Á���v�]���� �v�]�����}�Ì�Á�}�o�}�v�Ç���Z�� ���Ì�'�‘���]�� �]�š�‰�X�•�� �•�‰�}�Á�}���}�Á���� �u�}�P���� �Ì���P�Œ�}�Ï���v�]���� ���o����
�µ�Ï�Ç�š�l�}�Á�v�]ka. 

�{ �h�•�Ì�l�}���Ì�}�v���� ���Ì�'�‘���]�� �u�}�P���� �Ì���P�Œ�}�Ì�]���� �d�Á�}�i���u�µ�� �����Ì�‰�]�����Ì���w�•�š�Á�µ�� �]�� �•�l�Œ�•���]���� �}�l�Œ���•��
u�Ï�Ç�š�l�}�Á���v�]���� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����µ�X�� �h�•�Ì�l�}���Ì�}�v���� �o�µ���� �Ì�µ�Ï�Ç�š���� ���Ì�'�‘���]�� �v���o���Ï�Ç�� �Ì���š���u��natychmiast 
�Á�Ç�u�]���v�]���U�� ���� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì������ ���Ï�� ���}�� �v���‰�Œ���Á�Ç�� �Á�Ç���}�(������ �Ì�� �µ�Ï�Ç�š�l�µ�X�� �^�š�}�•�µ�i�� �Á�Ç�s�����Ì�v�]���� �}�Œ�Ç�Pinalne 
���Ì�'�‘���]���Ì���u�]���v�v�����(�]�Œ�u�Ç���<ETTLER. 

�{ �t�� �}�l�}�s�}�� �i�����v�}- �o�µ���� ���Á�µ�u�]���•�]�'���Ì�v�Ç���Z�� �}���•�š�'�‰�����Z ���Ì���•�µ�� �v���o���Ï�Ç �l�}�v�š�Œ�}�Á������wszystkie 
���o���u���v�š�Ç�� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����µ�U�� ���� �Ì�Á�s���•�Ì���Ì���� �‘�Œ�µ���Ç�U�� �Á�l�Œ�'�š�Ç�� �]�� �v���l�Œ�'�š�l�]�X�� ���}�š�Ç���Ì�Ç�� �š�}�� �Ì�Á�s���•�Ì���Ì����
�•�]�}�����s�l�����]���Ì���u�}���}�Á���v�]�����µ���Z�Á�Ç�š�µ�X 

�{ �h�Œ�Ì�����Ì���v�]�� powinno ���Ç���� �Œ���P�µ�o��rnie kontrolowane i serwisowan���� �‰�Œ�Ì���Ì�� �•�‰�����i���o�]�•�š�', 
przynajmniej raz w roku, w celu zapewnienia ���s�µ�P�}�š�Œ�Á���s��go �µ�Ï�Ç�š�l�}�Á���v�]���� �]�� �u�}�Ïliwie 
�v���i�Á�Ç�Ï�•�Ì���P�}���‰�}�Ì�]�}�u�µ�������Ì�‰�]�����Ì���w�•�š�Á��.   
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 UWAGA! �•���� �Á�Ì�P�o�'���µ�� �v���� �u�}�Ï�o�]�Á�}�‘���� �Œ���Ì���Á�]���v�]���� �v�]���� �Ì���o�������� �•�]�'�� �•�š�}�•�}�Á���v�]����
przyr�Ì�����µ���Á���‰�}���o�]�Ï�µ���Á�]�o�P�}�š�v�Ç���Z���‰�}�u�]���•�Ì���Ì���w. �W�Œ�}�•�Ì�'���š���Ï���Ì�Á�Œ�����������µ�Á���P�'���v�����š�}�U�����Ç��do 
eleme�v�š�•�Á�� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì����u nie przed�}�•�š���Á���s�Ç�� �•�]�'�� �‰�s�Ç�v�Ç�� �~�v���‰�}�i���U�� �‰�}�š�� �]�š�‰�X�•�U�� �P���Ç�Ï�� �u�}�Ï���� �š�}��
���}�‰�Œ�}�Á�����Ì�]�������}���l�}�Œ�}�Ì�i�]�X 

�{ N�]���� �v���o���Ï�Ç�� �Œ�}�Ì�‰�}���Ì�Ç�v������treningu �‰�Œ�Ì������ �‰�Œ���Á�]���s�}�Á�Ç�u�� �u�}�v�š���Ï���u�� �]�� �l�}�v�š�Œ�}�o�'��
popr���Á�v�}�‘���]���Ì�s�}�Ï���v�]a.  

�{ Przed pierw�•�Ì�Ç�u�� �š�Œ���v�]�v�P�]���u���Ì���‰�}�Ì�v���i�� �•�]�'�� �Ì�� �Á�•�Ì�Ç�•�š�l�]�u�]�� �(�µ�v�l���i���u�]���}�Œ���Ì�� �u�}�Ï�o�]�Á�}�‘ciami 
regul�����i�]���‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����µ�X 

�{ �W�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�������i���•�š���‰�Œ�Ì���Ì�v�����Ì�}�v�Ç�����o�����}�•�•���� ���}�Œ�}�•�s�Ç���Z���]���Á���Ï�����v�Ç�u���Œ���Ì�]�����v�]�����i���•�š���Ì�������Á�l�������o����
���Ì�]�����]�X���W���u�]�'�š���i�U���Ï�����Ì���v���š�µ�Œ���o�v���i���‰�}�š�Œ�Ì�����Ç���Ì�������Á�Ç��oraz temperamentu dzieci wynik�v������
�u�}�P���� �v�]���‰�Œ�Ì���Á�]���Ç�Á���o�v���� �•�Ç�š�µ�����i���U�� �Á�Ç�l�o�µ���Ì���i�������� �}���‰owie���Ì�]���o�v�}�‘�� producenta�X�� �:���Ï���o�]��
mimo to poz�Á�}�o�]�•�Ì�����Ì�]�����]�}�u���µ�Ï�Ç�Á�������‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����µ�U���š�}���v���o���Ï�Ç���i�����Ì���‰�}�Ì�v�������Ì���‰�Œ���Á�]���s�}�Á�Ç�u��
�•�š�}�•�}�Á���v�]���u���]���v�����Ì�}�Œ�}�Á�����X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
�{ P�Œ�Ì������ �Œ�}�Ì�‰�}���Ì�'���]em treningu sko�v�•�µ�o�š�µ�i�� �•�]�'�� �Ì���� �•�Á�}�]�u�� �o���l���Œ�Ì���u�� �]�� �Á�Ç�i���‘�v�]�i�U��

���Ì�Ç�� �v�]���� �u���� �‰�Œ�Ì�����]�Á�Á�•�l���Ì���w��zdrowotnych do treningu �v���� �š�Ç�u�� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����Ì�]���X��
�K�‰�]�v�]���� �o���l���Œ�Ì���� �‰�}�Á�]�v�v���� �•�š���v�}�Á�]���� �‰�}���•�š���Á�'�� ���o���� �}�‰�Œ�����}�Á���v�]���� �d�Á�}�i���P�}��
�‰�Œ�}�P�Œ���u�µ�� �š�Œ���v�]�v�P�}�Á���P�}�X�� �E�]���Á�s���‘���]�Á�Ç�� �o�µ�� �v�����u�]���Œ�v�Ç�� �š�Œ���v�]�v�P�� �u�}�Ï����
sp�}�Á�}���}�Á�������µ�•�Ì���Ì���Œ�����l���v�����Ì���Œowiu.  

�{ Wszystkie nie opisane w instrukcje zmiany na �µ�Œ�Ì����zeniu �u�}�P���� �‰�Œ�}�Á�����Ì�]�� 
do �µ�•�Ì�l�}���Ì���w�� �o�µ���� �•�š���v�}�Á�]���� �Ì���P�Œ�}�Ï���v�]���� ���o���� �}�•�•���X�� �����Œ���Ì�]���i�� �Ì�s�}�Ï�}�v����naprawy 
�u�}�P���� �‰�Œ�Ì���‰�Œ�}�Á�����Ì������ �š�Ç�o�l�}�� �‰�Œ�����}�Á�v�]���Ç�� �•erwisu firmy KETTLER lub 
przeszkolony przez �(�]�Œ�u�'���<���d�d�>���Z���‰���Œ�•�}�v���o�X 

�{ Nasze produkty p�}���o���P���i���� �•�š���s�Ç�u�� �]�v�v�}�Á�����Ç�i�v�Ç�u�� ���Ì�]���s���v�]�}�u�� ���oa 
zapewnienia ich wysoki���i���i���l�}�‘���]�X���t�Ç�v�]�l�������u�}�P�����Ì���š���P�}���Ì�u�]���v�Ç���š�����Z�v�]���Ì�v���U��
�l�š�•�Œ�����•�}���]�����v�]�viejszym zastrzegamy.  

�{ �t���š�‰�o�]�Á�}�‘���]���o�µ�����‰�Ç�š���v�]�����l�]���Œ�µ�i�����}���•�‰�����i���o�]�•�š�Ç���Ì�v���i���‰�o�����•�Á�l�]���Zandlowej. 

�{ �D�]���i�•������ �µ�•�š���Á�]���v�]���� �µ�Œ�Ì�����Ì���v�]���� �v���o���Ï�Ç�� ���}���Œ������ �Á�� �š���l�]�� �•�‰�}�•�•���U�� �����Ç 
zagwaranto�Á������ �Á�Ç�•�š���Œ���Ì���i�������� �����Ì�‰�]�����Ì�v���� �}���o���P�s�}�‘���]�� �� �}���� �‰�Œ�Ì���•�Ì�l�•���X��
�h�Œ�Ì�����Ì���v�]�����v�]�����u�}�Ï�v�����µ�•�š���Á�]�������Á�������Ì�‰�}�‘�Œ�����v�]�u���‰�}���o�]�Ï�µ���P�s�•�Á�v�Ç���Z�����]���P�•�Á��
komunik�����Ç�i�v�Ç���Z�� �~���Œ�}�P�]�U�� ���Œ���u�Ç�U�� �‰�Œ�Ì���i�‘���]���•�X �K���•�š�'�‰ bezpi�����Ì���w�•�š�Á���� �Á�}�l�•�s��
�}���•�Ì���Œ�µ�����Á�]���Ì���w���u�µ�•�]���Á�Ç�v�}�•�]�����‰�Œ�Ì�Ç�v���i�u�v�]���i���í���u���š�Œ�X�� 

�{ �W�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�������šreningowy nal���Ï�Ç���µ�•�š���Á�]�� �v�����‰�}�Ì�]�}�u�Ç�u���]���•�š�����]�o�v�Ç�u���‰�}���s�}�Ï�µ�X�� 

�{ �Z�}�Á���Œ�� �š�Œ���v�]�v�P�}�Á�Ç�� �i���•�š�� �‰�Œ�Ì���Ì�v�����Ì�}�v�Ç�� �Á�Ç�s�����Ì�v�]���� ���}�� �µ�Ï�Ç�š�l�µ�� �Á��
pomieszczeniach. 

�{ �W�Œ�}�•�]�u�Ç�� �µ�•�š���Á�]���� �l�]���Œ�}�Á�v�]���'�� �]�� �•�]�}�����s�l�} w takiej pozycji, �����Ç�� �µ�Ì�Ç�•�l������
�l�}�u�(�}�Œ�š�}�Á�����‰�}�Ì�Ç���i�'���š�Œ���v�]�v�P�}�Á��. 

�{ �W�}�����Ì���•�� �u�}�v�š���Ï�µ�� �‰�Œ�}���µ�l�š�µ �‰�Œ�}�•�Ì�'�� �‰�Œ�Ì���•�š�Œ�Ì���P������ �Ì���o�������v�Ç���Z�� �Á���Œ�š�}�‘���]��
�u�}�u���v�š�µ�����}�l�Œ�'�����v�]�����~�D���A���Æ�Æ���E�u�•�X 

�{ Rower stacjonarny odpowiada normie DIN EN 20957-1/ EN 957-5, klasa HB. 
�E�]�����v�������i�����•�]�'���}�v���Ì���š���u����o stosowania terapeutycznego.  

�{ �E���o���Ï�Ç���‰���u�]�'�š�����U���Ï�����µ�Œ�Ì�����Ì���v�]�����š�Œ���v�]�v�P�}�Á�����l�o���•�������]���� �v�]�����•�����µ�Œ�Ì����zeniami o 
d�µ�Ï���i���‰�Œ�����Ç�Ì�Ç�i�v�}�‘���]�X 

�{ �h�Œ�Ì�����Ì���v�]���� �u�}�Ï���� ���Ç���� �µ�Ï�Ç�Á���v���� �‰�Œ�Ì���Ì�� ���Ì�]�����]�� �‰�}�Á�Ç�Ï���i�� �í�ð�X�� �Œ�}�l�µ�� �Ï�Ç���]���� �]�� �‰�Œ�Ì���Ì��
�}�•�}���Ç���}���}�P�Œ���v�]���Ì�}�v�Ç���Z���u�}�Ï�o�]�Á�}�‘���]�����Z���(�]�Ì�Ç���Ì�v�Ç���Z���o�µ�����u���v�š���o�v�Ç���Z���Á�Ç�s�����Ì�v�]���U��
�i���Ï���o�]�� �Ì�}�•�š���s�Ç�� �}�v���� �Á���Ì���‘�v�]���i�� �‰�}�]�v�•�š�Œ�µ�}�Á���v���� �Á�� �Ì���l�Œ���•�]���� �}���•�s�µ�P�]�� �]��
bez�‰�]�����Ì���w�•�š�Á���� ��ksploatacji �µ�Œ�Ì�����Ì���v�]���X�� �E�]���� �Á�}�o�v�}�� �‰�}�Ì�Á���o������ ���Ì�]�����]�}�u��
�����Á�]���� �•�]�'�� �µ�Œ�Ì�����Ì���v�]��m. D�Ì�]�����]�}�u�� �v�]���� �Á�}�o�v�}�� ���Ì�Ç�‘���]���� ���v�]�� �l�}�v�•���Œ�Á�}�Á������
�µ�Œ�Ì�����Ì���v�]���X 

�{ �E�]�v�]���i�•�Ì�����]�v�•�š�Œ�µ�l���i�'���u�}�Ï�v�����‰�}���Œ�������Ì�����•�š�Œ�}�v�Ç�W��www.sportpoland.com 

 

 

 

�{ Wyst�'�‰�µ�i�������� ���Á���v�šualnie cich���� �•�Ì�µ�u�Ç�� �Á�Ç�v�]�l���i�������� �Ì�� �Œ�}���Ì���i�µ konstrukcji a 
�Á�Ç�•�š�'�‰�µ�i�������� �‰�Œ�Ì�Ç�� �Œ�µ���Z�µ�� �����Ì�Á�s�����v�Ç�u�� �u���•�Ç�� �Ì���u�����Z�}�Á���i �v�]���� �u���i���� �Ï�����v���P�}��
�Á�‰�s�Ç�Á�µ���v�������Ì�]���s���v�]�����‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����µ�X�����Á���v�š�µ���o�v�����•�Ì�µ�u�Ç���‰�Œ�Ì�Ç���l�Œ�'�����v�]�µ���‰�������s���u�]��
w pr�Ì�����]�Á�v�Ç�u�� �l�]���Œ�µ�v�l�µ�U�� �•���� �µ�Á���Œ�µ�v�l�}�Á���v���� �š�����Z�v�]���Ì�v�]�����]�� �v�]���� �Á�Ç�Á�}�s�µ�i����
�Ï�����v�Ç���Z���vegatywnych �•�l�µ�š�l�•�Á�X 

�{ �W�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�������Á�Ç�‰�}�•���Ï�}�v�Ç���i���•�š���Á���u���P�v���š�Ç���Ì�v�Ç���•�Ç�•�š���u���Z���u�}�Á���v�]���X 

�{ Rower �•�š�����i�}�v���Œ�v�Ç�� �i���•�š�� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�������u�� �š�Œ���v�]�v�P�}�Á�Ç�u�� ���Ì�]���s���i�����Ç�u�� �Ì���o���Ï�v�]���� �}����
pr�'���l�}�‘���]���}���Œ�}�š�}�Á���i�X 

�{ �E���o���Ï�Ç�� �l�}�v�]�����Ì�v�]�� �µ�Á���Ï�����U�� �����Ç�� ���}�� �Á�v�'�š�Œ�Ì���� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����µ�� �o�µ���� �v���� ���o���u���vty 
�i���P�}�� �µ�l�s����u elektroni���Ì�v���P�}�� �v�]���� �‰�Œ�Ì�����}�•�š���Á���s�Ç�� �•�]�'�� �Ï�����v���� �‰�s�Ç�v�Ç�X�� ���}�š�Ç���Ì�Ç��
to t���l�Ï�����‰�}�š�µ�J 

�{ �W�Œ�Ì������ �l���Ï���Ç�u�� �µ�Ï�Ç���]���u�� �v���o���Ï�Ç�� �•�‰�Œ���Á���Ì�]���� �Á�•�Ì�Ç�•�š�l�]���� �‰�}�s�����Ì���v�]���� �‘�Œ�µ���}�Á���� �]��
wtykowe oraz za�����Ì�‰�]�����Ì���v�]�����‰�}�����Á�Ì�P�o�'�����u���]���Z���‰�Œ���Á�]���s�}�Á���P�}���}�•�����Ì���v�]���X 

�{ �W�}�����Ì���•�� �š�Œ���v�]�v�P�µ�� �v���� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����Ì�]���� �v���o���Ï�Ç�� �v�}�•�]���� �}���‰�}�Á�]����nie obuwie (buty 
sportowe). 

�{ �W�}�����Ì���•�� �š�Œ���v�]�v�P�µ�� �v�]�l�š�� �v�]���� �u�}�Ï���� �•�]�'�� �Ì�v���i���}�Á������ �Á�� �}���Œ�'���]�����‰�}�Œ�µ�•�Ì���v�]���� �•�]�'��
���l�š�µ���o�v�]�����š�Œ���v�µ�i�������i���}�•�}���Ç�X 
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�0�2�1�7�$�* 
 OSTRO�‚NIE! Zatroszcz si�'�� �}�� �����Ì�‰�]�����Ì�v���� �}�š�}���Ì���v�]���� �u�]���i�•�������u�}�v�š���Ï�µ, na 

przyk�s���� �v�]�����Œ�}�Ì�l�sadaj �����Ì�s�����v�]�����v���Œ�Ì�'���Ì�]�X���W�Œ�Ì�Ç�l�s�����}�Á�}���}�‰���l�}�Á���v�]�����v���o���Ï�Ç���š���l��
�Ì�����‰�}�v�}�Á�����U�� ���Ç�� �v�]���� �•�š���v�}�Á�]�s�}�� �}�v�}�� �Í�Œ�•���s���� �Ì���P�Œ�}�Ï���w�X�� �h�Á���P���W�� �(�}�o�]���� �]�� �š�}�Œ���Ç�� �Ì��
tworzywa sztucznego stwarza�i�������o�������Ì�]�����]���v�]�������Ì�‰�]�����Ì���w�•�š�Á�}���µ���µ�•�Ì���v�]�����•�]�'�J 

�{ �^�‰�Œ���Á���Í�U�� ���Ì�Ç�� �•���� �Á�•�Ì�Ç�•�š�l�]���� ���Ì�'�‘���]�� �v���o���Ï������ do zakresu dostawy (patrz lista 
�l�}�v�š�Œ�}�o�v���•�� �]�U�� ���Ì�Ç�� �v�]���� �v���•�š���‰�]�s�Ç�� �•�Ì�l�}���Ç�� �š�Œ���v�•�‰�}�Œ�š�}�Á���X�� �t�� �‰�Œ�Ì�Ç�‰�����l�µ�� �Ì���•�š�Œ�Ì���Ï���w��
�Ì�Á�Œ�•���� �•�]�'�� ���}�� �•�‰�����i���o�]�•�š�Ç���Ì�v���i�� �‰�o�����•�Á�l�]�� �Z���v���o�}�Á���i�U�� �Á�� �l�š�•�Œ���i���‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì������ �Ì�}�•�š���s��
zakupiony. 

�{ Przypat�Œ�Ì�� �•�]�'�� ���}�l�s�����v�]���� �Œ�Ç�•�µ�v�l�}�u�� �]�� �Ì�u�}�v�š�µ�i�� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì������ �Ì�P�}���vie z �l�}�o���i�v�}�‘���]����
przedstawio�v���� �v���� �]�o�µ�•�š�Œ�����i�]�X�� �<�}�o���i�v�}�‘���� �u�}�v�š���Ï�µ�� �Ì���Ì�v�����Ì�}�v���� �i���•�š�� �v����
�‰�}�•�Ì���Ì���P�•�o�v�Ç���Z���]�o�µ�•�š�Œ�����i�����Z���Á�]���o�l�]�u�]���o�]�š���Œ���u�]�X 

�{ �D�}�v�š���Ï�� �‰�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì�����µ�� �u�µ�•�]�� ���Ç���� �Á�Ç�l�}�v���v�Ç�� �•�š���Œ���v�v�]���� �]�� �‰�Œ�Ì������ ���}�Œ�}�•�s���� �}�•�}���'�X�� �t��
przypa���l�µ�� �Á���š�‰�o�]�Á�}�‘���]�� �Ì�Á�Œ�•���� �•�]�'�� �}�� �‰�}�u�}���� ���}�� �}�•�}���Ç�� �����Œ���Ì�]��j uzdolnionej 
technicznie. 

�{ P�Œ�}�•�Ì�'�� �u�]������ �v���� �µ�Á�����Ì���U�� �Ï���� �‰�Œ�Ì�Ç�� �l���Ï���Ç�u�� �µ�Ï�Ç�Á���v�]�µ�� �v���Œ�Ì�'���Ì�]�� �]�� �‰�Œ�����Ç�� �Œ�'���Ì�v���i 
�Ì���Á�•�Ì���� �Ì�����Z�}���Ì�]�� �v�]�������Ì�‰�]�����Ì���w�•�š�Á�}�� �•�l���o�����Ì���v�]���� �•�]�'�X�� �W�Œ�Ì�Ç�Œ�Ì������ �v���o���Ï�Ç�� �Ì���š���u 
�u�}�v�š�}�Á�������•�š���Œ���v�v�]�����]���Ì���Ì�����Z�}�Á���v�]���u �Á�•�Ì���o�l�]���i���}�•�š�Œ�}�Ï�v�}�‘���]�J�� 

�{ �D���š���Œ�]���s�� �u�}�v�š���Ï�}�Á�Ç�� �‰�}�š�Œ�Ì��bny do danej opera���i�]�� �u�}�v�š���Ï�}�Á���i��
�‰�Œ�Ì�����•�š���Á�]�}�v�Ç���i���•�š���v�����}���‰�}�Á�]�����v�]���i���]�o�µ�•�š�Œ�����i�]�X���^�š�}�•�µ�i���u���š���Œ�]���s���u�}�v�š���Ï�}�Á�Ç��
���}�l�s�����v�]�����Á�����s�µ�P���]�o�µ�•�š�Œ��cji. 

�{ N���� �‰�}���Ì���š�l�µ�� �v���o���Ï�Ç�� �‰�}�‰�Œ�Ì�Ç�l�Œ�'�������� �Á�•�Ì�Ç�•tk�]���� ���Ì�'�‘���]�� �o�µ�Í�v�}�� �]�� �•�‰�Œ���Á���Ì�]���� �]���Z��
�‰�Œ���Á�]���s�}�Á���� �}�•�����Ì���v�]���X�� �E���l�Œ�'�š�l�]��samo�Ì�������Ì�‰�]�����Ì���i������ ���}�l�Œ�'���� �Œ�'���Ì�vie do 
���Z�Á�]�o�]�U�����Ï���}�‰�•�Œ���•�š���v�]�����•�]�'���}�����Ì�µ�Á���o�v�Ç�U�������v���•�š�'�‰�v�]�����u�}���v�}�����}�l�Œ�'�����l�o�µ���Ì���u��
przeciwko oporowi (zabezpieczenie zacis�l�}�Á���•�X�� �W�}�� �š���i�� �(���Ì�]���� �u�}�v�š���Ï�µ��
skontroluj wsz�Ç�•�š�l�]���� �‰�}�s�����Ì���v�]���� �‘�Œ�µ���}�Á���� �‰�}���� �Á�Ì�P�o�'�����u�� �‰�Œ���Á�]���s�}�Á���P�} 
�u�}�v�š���Ï�µ�X��Uwaga: poluzowane ponow�v�]���� �v���l�Œ�'�š�l�]��samohamowne �•�š���i����
�•�]�'�� �����Ì�µ�Ï�Ç�š�����Ì�v���� �~�v���•�š�'�‰�µ�i���� �Ì�v�]�•�Ì���Ì���v�]���� �Ì�������Ì�‰�]�����Ì���v�]���� �Ì�����]�•�l�}�Á���P�}�•�� �]��
�v���o���Ï�Ç���i�����Á�Ç�u�]���v�]�����v�����v�}�Á���X  

�{ �•���� �Á�Ì�P�o�'���•�Á�� �š�����Z�v�}�o�}�P�]���Ì�v�Ç���Z�� �Ì���•�š�Œ�Ì���P���u�Ç s�}���]���� �Á�•�š�'�‰�v�Ç�� �u�}�v�š���Ï��
�v�]���l�š�•�Œ�Ç���Z�����o���u���v�š�•�Á���~�v�����‰�Œ�Ì�Ç�l�s�������Ì���š�Ç���Ì���l���Œ�µ�Œ�}�Á�Ç���Z). 

 
 

  

 

                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
�^�s�����Ç�� �o�µ���� �P���•�v�����Ç�� �Á�Ç�‘�Á�]���š�o�����Ì�� �l�}�u�‰�µ�š���Œ���� �}�Ì�v�����Ì���� �l�}�v�]�����Ì�v�}�‘����
wymiany baterii. Komputer wypos���Ï�}�v�Ç���i���•�š���Á�����Á�]���������šerie. Baterie 
w�Ç�u�]���v�]�����•�]�'���Á���v���•�š�'�‰�µ�i�����Ç���•�‰�}�•�•���W�� 
1) Nale�Ï�Ç�� �Ì���i������ �}�•�s�}�v�'�� �����š���Œ�]�]�� �]�� �Ì���•�š���‰�]���� �Ì�µ�Ï�Ç�š���� �����š���Œ�]���� ���Á�}�u����
nowymi bateriami typu AA 1,5 V.  
�î�•�� �t�l�s�������i������ �����š���Œ�]���� �v���o���Ï�Ç�� �‰�Œ�Ì���•�š�Œ�Ì���P������ �}�Ì�v���l�}�Á���v�]���� �v���� ���v�]����
pojemnika na baterie.  
3) �:���Ï���o�]�� �‰�}�� �‰�}�v�}�Á�v�Ç�u�� �Á�s����zeniu komputera �•�š�Á�]���Œ���Ì�]�� �•�]�'��
�v�]���Á�s���‘���]�Á���� ���Ì�]���s���v�]���U nale�Ï�Ç�� �����š���Œ�]���� �v���� ���Z�Á�]�o�'�� �Á�Ç�i������ ���� �v���•�š�'�‰�v�]����
�‰�}�v�}�Á�v�]�����Á�s�}�Ï�Ç���X�� 
 
�h�t���'���J���•�µ�Ï�Ç�š���������š���Œ�]�����vie �‰�}���o���P���i�����‰�}�����Á���Œ�µ�v�l�]���P�Á���Œ���v���Ç�i�v���X�� 
�h�š�Ç�o�]�Ì�����i�����Ì�µ�Ï�Ç�š�Ç���Z�������š���Œ�]�]���]�����l�µ�u�µ�o���š�}�Œ�•�Á�� 
 

 
Ten �•�Ç�u���}�o���}�Ì�v�����Ì���U���Ï���������š���Œ�]�]���]�����l�µ�u�µ�o���š�}�Œ�•�Á���v�]e wolno 
�µ�š�Ç�o�]�Ì�}�Á�������Œ���Ì���u���Ì���v�}�Œ�u���o�v�Ç�u�] odpadami domowymi.  
�>�]�š���Œ�Ç�� �,�'�� �~�Œ�š�'���•�� �]�� �W���� �~�}�s�•�Á�•�� �µ�u�]���•�Ì���Ì�}�v���� �‰�}�v�]�Ï���i��

�‰�}�i���u�v�]�l���� �v���� �‘�u�]��ci ���}�����š�l�}�Á�}�� �}�Ì�v�����Ì���i���U�� �Ï���� �Á��
�����š���Œ�]�]�l���l�µ�u�µ�o���š�}�Œ�Ì���� �Ì���Á���Œ�š�}�‘���� �Œ�š�'���]�� �‰�Œ�Ì���l�Œ�����Ì���� �ì�U�ì�ì�ì�ñ�9�� �o�µb 
�Ì���Á���Œ�š�}�‘�����}�s�}�Á�]�µ���‰�Œ�Ì���l�Œ�����Ì����0,004%.  
 
Niepr���Á�]���s�}�Á���� �µ�š�Ç�o�]�Ì�����i���� �•�Ì�l�}���Ì�]�� �‘�Œ�}���}�Á�]�•�lu i zdrowiu. Poprzez 
�Œ�����Ç�l�o�]�v�P���u���š���Œ�]���s�µ���}���Ì�Ç�•�l�]�Á���v�����•�����Á���Œ�š�}�‘���]�}�Á�����•�µ�Œ�}�Á�����J�� 
Je�Ïeli produkt nie dzia�sa, nale�Ïy wyj���� wszystkie baterie/akumulatory 
i odda�� je do punktu recyklingu baterii lub urz��dze�w elektrycznych i 
elektronicznych. Informacje na temat odpowiednich punkt�•w przyj�'�� 
otrzymacie Pa�wstwo w lokalnym urz�'dzie, zak�sadzie gospodarki 
odpadami lub w punkcie sprzeda�Ïy tego urz��dzenia. 
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�t�•�l���Ì�•�Á�l�������}�š�Ç���Ì���������µ�•�µ�Á���v�]�����}���‰�����•�Á 
�W�Œ�}���µ�l�š�Ç���(�]�Œ�u�Ç���<���d�d�>���Z���‰�}���o���P���i�����Œ�����Ç�l�o�]�v�P�}wi. 
Pod koniec okresu �µ�Ï�Ç�Á���o�v�}�‘ci �‰�Œ�}�•�Ì�'�� �}����������
�µ�Œ�Ì�����Ì���v�]e do �Á�s���‘���]�Á���P�} punktu usuwania 
�}���‰�����•�Á���~�ookalny punkt zbiorczy).  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 

 
Przy�l�sady 
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Poz. 33 

�>�/�^�d�����<�K�E�d�Z�K�>�E�����~�Ì���Á���Œ�š�}�‘�����}�‰���l�}�Á���v�]���•   
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Hometrainer (rower stacjonarny) �t Dla wszystkich, �l�š�•�Œ�Ì�Ç�� �o�µ���]���� �i���Í���Ì�]����
�Œ�}�Á���Œ���u���]�����Z�������µ�v�]�l�v�������}�����]���Ï���v�]�����•�š���Á�•�Á.  
���Ì�]�'�l�]���l�}�s�}�Á���u�µ���Œ�µ���Z�}�Á�]���v�•�P���‰�}�Á�•�š���i�����}�•�Ì���Ì�'���Ì���i���������•�š���Á�Ç���•�š�•�‰�U���l�}�o���v���]��
bioder forma ruchu. Jest idealna dla dawkowanego treningu uk�s�����µ��
�l�Œ���Ï���v�]���U�� �u���i�������P�}�� �v���� �����o�µ�� �•�‰���o���v�]���� �š�s�µ�•�Ì���Ì�•�Á�U�� �P���Ç�Ï�� �Á�Ç�•�]�s���l�� �(�]�Ì�Ç���Ì�v�Ç�� �i���•�š��
�Á�•�Á���Ì���•�� �u�v�]���i�•�Ì�Ç�� �v�]�Ï�� �Á�� �‰�Œ�Ì�Ç�‰�����l�µ��trenowania biegu. Tym samym 
�Z�}�u���š�Œ���]�v���Œ�� �v�������i���� �•�]�'�� �Œ�•�Á�v�]���Ï�� ���o���� �}�•�•���� �Ì�� �v�����Á���P���� �}�Œ���Ì�� �u���i�����Ç���Z��
problem�Ç�� �(�]�Ì�Ç���Ì�v���� �]�� ���Z�������Ç���Z�� �µ�v�]�l�v������ �v�����u�]���Œ�v���P�}�� �}�����]���Ï���v�]���� �•�š���Á�•w 
kolan i bioder 
 
ZALETY: 
�{�� �����i���� �•�]�'�� �}�‰�š�Ç�u���o�v�]���� ���}�•�š�}�•�}�Á������ �Á�� �•�‰�}�•�•���� ���Œ�P�}�v�}�u�]���Ì�v�Ç�� ���}�� �Ï�������v���i��
pozycji treningowej 
�{���]�������o�v�Ç�����}���š�Œ���v�}�Á���v�]�����µ�l�s�����µ���l�Œ���Ï���v�]�����}�Œ���Ì���•�‰���o���v�]�����š�l���v�l�]���š�s�µ�•�Ì���Ì�}�Á���i�� 
�{���v�]���Á�]���o�l�]�� �}�����]���Ï���v�]�����•�š���Á�•�Á 
�{���}���‰�}�Á�]�����v�]���Œ�•�Á�v�]���Ï�����o�����}�•�•�����Ì���v�����Á���P�����]���‰�}���Ì���š�l�µ�i�����Ç���Z  
�{���v�]�����Ì���i�u�µ�i�������µ�Ï�}���u�]���i�•�������]���i���•�š���s���š�Á�Ç�����}���‰�Œ�Ì���Á�}�Ï���v�]�� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Ustawianie optymalnej pozycji siedzenia  
�/�������o�v���� �‰�}�•�š���Á�'�� ���]���s���� �u���•�Ì�� �Á�•�Á���Ì���•�U�� �P���Ç�� �P�•�Œ�v���� ���Ì�'�‘���� ���]���s���� �i���•�š�� �o���l�l�}��
pochylo�v���� ���}�� �‰�Œ�Ì�}���µ�X�� �:���‘�o�]�� �u���•�Ì�� �‰�Œ�}���o���u�Ç�� �Ì�� �‰�o�������u�]�U�� �‰�Œ�Ì���•�š���Á�� �l���š��
nachylenia kierownicy tak, �����Ç�� �P�•�Œ�v���� ���Ì�'�‘���� ���]���s���� �u�]���s���� �����Œ���Ì�]���i��
�Á�Ç�‰�Œ�}�•�š�}�Á���v���� �‰�}�Ì�Ç���i�'�� �‰�}�����Ì���•�� �•�]�����Ì���v�]���U�� ���}�� �‰�}�Ì�Á���o�����}�•�Ì���Ì�'���Ì������
�l�Œ�'�P�}�•�s�µ�‰���]���•�š���Á�Ç.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

�:�\�V�R�N�R���ü���V�L�H�G�]�H�Q�L�D 
 
�h�•�š���Á�� �v���i�‰�]���Œ�Á�� �•�]�}�����s�l�}�� �v���� �}�‰�š�Ç�u���o�v���i�� ���o���� ���]�����]���� �Á�Ç�•�}�l�}�‘���]�X �D���•�Ì�� �i����
�Ì���‰���Á�v�]�}�v��, gdy �u�}�Ï���•�Ì�� ���}�•�]�'�P�v������ �‰�]�'�š���� ���}�� �‰�������s�µ�U�� �‰�Œ�Ì�Ç�� �Ì�P�]�'�š�Ç���Z��
kolanach. �<�}�s�}�Á�Ç�� �Œ�µ���Z�� �v�•�P���µ�Ì�Ç�•�l�µ�i���•�Ì�� �Á�•�Á���Ì���•�U�� �P���Ç�� �v�]�P���Ç�� �����s�l�}�Á�]���]���� �v�]����
wyprostowujesz kolan. W ten spo�•�•���� �Ì���‰���Á�v�]���•�Ì�� �}�•�Ì���Ì�'���Ì���i�����Ç�� �•�š���Á�Ç��
trening st�•�‰�U���l�}�o���v���]�����]�}�����Œ�X 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
�2�G�O�H�J�á�R���ü���R�G���V�L�R�G�H�á�N�D���G�R��kierownicy   
�^�]�}�����s�l�}��Twojego roweru stacjonarnego �u�}�Ï���� ���Ç���� �š���l�Ï����wyregulowane w 
poziomie �~�Á���Ì���o���Ï�v�}�‘ci od modelu).  
P�}�o�µ�Ì�µ�i���‘�Œ�µ���'���‰�}�v�]�Ï���i siode�s�l�����]���‰�Œ�Ì���•�µ�w���•�]�}�����s�l�} po szynie do przodu lub do 
�š�Ç�s�µ�U���Á���Ì���o���Ï�v�}�‘���]��od Twojego wzrostu. 

 
 
�.���W���Q�D�F�K�\�O�H�Q�La kierownicy  
�<���š nachylenia k�]���Œ�}�Á�v�]���Ç�� �d�Á�}�i���P�}�� �Œ�}�Á���Œ�µ�� �•�š�����i�}�v���Œ�v���P�}�� �����i���� �•�]�'�� �Œ�•�Á�v�]���Ï��
przes�š���Á�]�����X���W�}�o�µ�Ì�µ�i���‘�Œ�µ���'���‰�}�v�]�Ï���i�������•�l�]���Œ�}�Ì���Ì�]���o���Ì���i���]���µ�•�š���Á���}�‰�š�Ç�u���o�v�������o����
���]�����]���� �‰�}�Ì�Ç���i�'�X �W�Œ�Ì�Ç�l�Œ�'���� �‰�}�š���u�� �Ì���‰�}�Á�Œ�}�š���u�� �‘�Œ�µ���'�U��tak �Ï�����Ç�� �l�]���Œ�}�Á�v�]������ �•�]�'��
�v�]�����Ì���‘�o�]�Ì�P�]�Á���s��!  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Warianty treningu  
�����Ç�� �Á�Ì�u�}���v�]���� �}�����]���Ï���v�]���� �u�]�'�‘�v�]�� �µ���}�Á�Ç���Z�� �]�� �‰�}�‘�o�����l�}�Á�Ç���Z�U �l�s�����Í�� �v�����]�•�l�� �v����
d�}���]�•�l���v�]���� �‰�������s�•�Á�X�� �����Ç�� �µ�Ì�Ç�•�l������ �Á�Ì�u�}���v�]�}�v�Ç trening tylnych partii ud, 
�}�����]���P���i�� �‰�������s�Ç�� �Ì���� �•�š�Œ�Ì���u�]�}�v���� ���} �P�•�Œ�Ç�X Ponadto masz �u�}�Ï�o�]�Á�}�‘����
symulowania jazdy pod g�•�Œ�'�U �Ì�Á�]�'�l�•�Ì���i������ �}�‰�•�Œ�� �‰�������s�•�Á�X�� �W�}�����Ì���•�� �š���l�]���P�}��
�š�Œ���v�]�v�P�µ�� ���}�� ���Á�]���Ì���v�]�� �u�]�'�‘�v�]�� �v�•�P�� ���}���Z�}���Ì�]�� �Œ�•�Á�v�]���Ï�� ���Á�]��z���v�]���� �u�]�'�‘�v�]��
brzucha �]�� �‰�o�����•�Á�� �}�Œ���Ì�� �P�•�Œ�v���i�� ���Ì�'�‘���]�� ���]���s���� �]�� �����Œ�l�•�Á�X

Z�X�*�\�F�L�H��
energii 
(kcal) 

Spalanie 
�W�á�Xszczu 

ok. 
600/h  

ok. 48-54 
gram/h  
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Zalecenia treningowe   
Zawsze pa�u�]�'�š���i �}�����Á�]��zen�]�����Z���Œ�}�Ì���]���P���i�����Ç���Z���‰�}���š�Œ���v�]�v�P�µ�U�������Ç���Ì���‰�}��iec urazom i zakwasom.   
 

 

4-tygodniowy plan treningowy na rowerze stacjonarnym 
dla �‰�}���Ì���š�l�µ�i�����Ç���Z 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Uwaga: Od 5-�š���P�}���š�Ç�P�}���v�]�����Ì�Á�]�'kszaj stopniowo czas trwania �]�v�š���Œ�Á���s�•�Á���}�����]���Ï���viowych�U�����Ï���Ì���}�s���•�Ì���‰�Œ�Ì�����]�������î0 do 30 minut bez 
�‰�Œ�Ì���Œ�Á�Ç�X���W���u�]�'�š���i�U���Ï�����Ç���d�Á�}�i�����š�'�š�v�}���š�Œ���v�]�v�P�}�Á�����Á�Ç�v�}�•�]�s�} w pierwszych 8 tygodniach treningu ok. 60 �t 65 % maksymalnej 
���Ì�'�•�š�}�š�o�]�Á�}�‘���]���d�Á�}�i���P�}���š�'�š�v�����]���v�]�����‰�Œ�Ì���l�Œ�����Ì���s�}���ó�ñ���9�X 
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�W�Œ�Ì�Ç�l�s����. 
Tabliczka identyfikacyjna. Numer serii.  
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