Mini stepper rehabilitacyjny z komputerem

Instrukcja obs ugi
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Wskazowki bezpiecze stwa

Produkt zosta przetestowany (TUV,GS) i spe nia najnowsze i najwy sze wymogi bezpiecze stwa

Przed u yciem nale y jednak e dok adnie zapozna si z niniejsz instrukcj obs ugii skrupulatnie
przestrzega wszystkich jej punktéw.

Przekazuj c urz dzenie innym osobom nale y zadba , aby otrzyma a ona rOwnie za czon
instrukcj obs ugi.

Urz dzenie mo e by u ywane do celéw terapeutycznych zawsze tylko przez jedn osob .
Przed pierwszym u yciem, a potem w regularnych odst pach czasu nale y sprawdzi ,cz y
wszystkie ruby ibolce s dobrze dokr cone jak rownie zwréci uwag ha prawid owo

pozosta ych po cze .

Przed rozpocz ciem ka dego treningu nale y usun z bezpo redniego s siedztwa urz dzenia
wszystkie ostre przedmioty.

Urz dzenie mo e by u yte do treningu pod warunkiem, e funkcjonuje bez zarzutu.

Uszkodzone cz cinale y natychmiast wymieni . Do czasu naprawienia urz dzenia, nie nale y
Z niego korzysta .

Rodzice i inne osoby nadzoruj ce dzieci, powinny zdawa sobie spraw z ich naturalnej potr zeby
eksperymentalizmu i zabawy, do czego urz dzenie to nie jest przewidziane.

Pozwalaj c korzysta z urz dzenia dzieciom, nale y mie na uwadze ich rozw¢j i przede
wszystkim temperament oraz udzieli im wskazéwek co do obs ugi sprz tu.

Urz dzenie nale y ustawi w takim miejscu, aby wicz cy mia dostatecznie du o przestrzeni
podczas treningu.

Ze wzgl dunato, i naturaln potrzeb dziecka jest zabawa, nale y zawsze nadzorowa dzieci
zbli aj ce si dourz dzenia, aby unikn  wypadkow.

Nieodpowiedni i zbyt wyczerpuj cy trening mo e zaszkodzi zdrowiu.

Podczas wykonywania wicze nale yuwa a , aby wystaj ce, mechaniczne cz ciurz dzenia,
nie zak 6cay przebiegu treningu.

Urz dzenie powinno sta stabilnie na rownej powierzchni. Ewentualne nierowno ci nale y usun

Trenuj c, nale y mie na sobie odpowiedni odzie iobuwie. Stroj musi dobrze przylega do
cia a, buty powinny dobrze pasowa na nogiimie podeszwy, ktore si nie lizgaj .

Przed rozpocz ciem treningu, nale y skonsultowa si z| ekarzem, ktéry mo e udziel
konkretnych wskazowek, co do stopnia obci enia, intensywno ci treningu i odpowiedniej diety.



Wa ne zalecenia

Montuj c sprz tnale y stosowa si ci le do instrukcji obs ugi, u ywa wy cznie za czonych
cz ci. Przed rozpocz ciem monta u konieczne jest sprawdzenie czy wszystkie elementy

wymienne nali cie cz ciznajduj si w zestawie.

Urz dzenie nale y ustawi na suchej, p askiej powierzchniichroni przed wilgoci . Aby

ochroni pod og przed odci ni ciamii zabrudzeniem, polecamy zaopatrzy si dodatkowo

w specjalny, ochronny podk ad, ktory jednocze nie zapobiegnie przesuwaniu si sprz tu podczas
treningu.

Trenuj c nale y mie na sobie zawsze odpowiednie ubranie i buty. Stréj gimnastyczny musi by
idealnie dopasowany do figury. Buty powinny idealnie pasowa na nog imie podeszwy, ktore
nie lizgaj si .

Urz dzenie nie su y do zabawy. Mo e by u ywane jedynie przez osoby potrafi ce ze
korzysta .

Przed rozpocz ciem treningu nale y skonsultowa si z lekarzem, ktory mo e udzieli
konkretnych informacji co do intensywno ci treningu, jako ci wicze i odpowiedniej diety.

W razie wyst pienia zawrotéw g owy, md o ci, bélu w klatce piersiowej oraz innych niepokoj cych
objawow, nale y natychmiast przerwa treningizgosi si do lekarza.

Dzieci i osoby niepe nosprawne powinny zawsze trenowa pod nadzorem o0sob trzecich, ktore
mog suy rad ipomoc .

Zastosowanie | funkcje

Serdecznie gratulujemy zakupu kompaktowego mini steppera rehabilitacyjnego z komputerem.

Z pomoc tego urz dzenia mo na wsz dzie iw ka dej chwili polepszy swoj kondycj i
sukcesywnie poprawia uk ad kr enia.

Zalet steppera s jego mae wymiary, prosta obs uga, atak e to, e zapewnia du
efektywno rehabilitacyjn .

Wbudowany komputer pozwala dodatkowo sprawowa pe n kontrol nad przebiegiem
wicze , yczymy bardzo dobrych rezultatow.

Niniejsze urz dzenie posiada zale ny od pr dko ci system hamo wania, tzn. im szybciej
wicz cy porusza si , tym wieksze jest obci enie.

Pr dko ,zjak porusza sie trenuj cy, zale y od niego, tzn. mo e by przez niego okre lona.
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Wskazowka:

Przy zakupie otrzymuj

Cl

Opis

Stojak podstawowy

Prawa podpora peda a

Lewa podpora peda a

Peday

Cylindry oporu

Kabel (linka stalowa)

Mocowanie w kszta cie klamry

Rolka

Plastikowe stopy

Mocowanie komputera

Plastikowe zatyczki

Nakr tki do mocowania rolki
ruby do monta u podpory
ruby do monta u peda 6w
ruby do mocowania podpory
ruby do mocowania rolki

Nakr tki do monta u podpory

Podk adki do mocowania podpory

Zatyczki na stop

Zatyczki

Komputer

Kabel komputerowy
czniki magnetyczne

pa stwo urz dzenie w st anie zo onym, gotowym do u ycia.

o
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Pozostanie jedynie ewentualne po czenie komputera z kablem komputerowym (22) oraz

zainstalowanie komputera w miejscu jego przeznaczenia (10).

Szkic nie s u y jako instrukcja monta u lub demonta u, lecz jako pomoc przy zamawianiu

cz ci zamiennych. Podczas wymiany cz ciniezb dne s odpowiednie narz dzia

i wiedza techniczna. W razie w tpliwo ci mo na zwrdci si do technicznego biura obs ugi

klienta.



Obs uga | wskazowki treningu

Wskazowki dotycz ce treningu

Aby osi gn odczuwaln popraw stanu zdrowia i kondyciji, nale y przestrzega
podczas treningu nast puj cych zasad:

1. Intensy wno

Stopie obci enia organizmu nie mo e by zbytwysoki, tzn. nie nale y doprowadzi
organizmu do stanu wyczerpania - wskazéwk mo e by aktualnie osi gany puls, ktory
podczas treningu powinien znale si w zakresie 70 % a 85 % pulsu maksymalnego.
(Zobacz tabela pomiaru pulsu str. 10).

Podczas pierwszego tygodnia wicze puls powinien nie przekracza dolnego zakresu
tj. ok. 70 % pulsu maksymalnego. Z biegiem czasu powinien powoli podnosi si do do
goérnej granicy - 85 % pulsu maksymalnego.

Nasilenie treningu powinno wzrasta wraz zrosn ¢ kondycj wicz cego. Osi ga si
je poprzez wyd u enie czasu treningu i/lub przez podniesienie jego stopnia trudno ci.
Je elitrenuj cy chce kontrolowa pulsr cznie mo e:

a) kontrolowa puls w zwyk y sposoéb, tzn. przez przy o enie palcow do przegubu r ki

I liczenie uderze na 1 minut

b) mierzy puls za pomoc specjalnych, dost pnych w handlu urz dze .

2. Cz stotliwo

Wi kszo ekspertow poleca kombinacj zdrowego sposobu od ywiania (tzn. odpowiednio
dostosowanej do treningu diety) i fizycznego hartowania organizmu 3 - 5 razy w tygodniu.
Aby utrzyma zdobyt kondycj , dorosy powinien trenowa rednio 2 razy w tygodniu.
Aby | ulepszy izmniejszy wag cia a,trzebatrenowa co najmniej 3 razy w tygodniu.

3. Forma treningu

Ka da jednostka treningowa powinna sk ada si z 3 faz:

- fazy rozgrzewki

- fazy treningu w a ciwego

- fazy ko cowej (odpr enie organizmu).

Podczas fazy rozgrzewaj cejnale y podnie temperatur cia aipoprawi dotlenienie

organizmu, wykonuj ¢ wiczenia gimnastyczne. Gimnastyka powinna trwa 5 - 10 minut.

Po niej nast puje trening w a ciwy. Nale yzacz od umiarkowanego obci ania

organizmu wicz c przez kilka minut, nast pnie intensyfikowa wiczenia,a do

osi gni cia odpowiedniego stopnia ich nasilenia wicz ¢ w tym rytmie 15 - 30 minut.

Aby uk ad kr enia powréci do normy, by zapobiec skurczom mi  ni oraz nadci gni ciom
ciegien, po fazie treningu musi nast pi faza odpr enia, podczas ktorej nale y

przez 5 - 10 minut wykonywa wiczenia rozci gaj ce oraz lekkie wiczenia gimnastyczne.

4. Motywacja

Kluczem do sukcesu jest trening regularny. Cwicz cy powinien wyznaczy sobie stay
czas i miejsce w jakim trenuje oraz co wa ne, przygotowa si duchowo do wysi ku.

Nale ytrenowa w dobrym nastroju i nastawieniu, maj c stale na uwadze wyznaczony
sobie cel. Z czasem ka dy zauwa y, e si rozwijai zbli a krok po kroku do upragnionego
celu.



Obs uga | wskazowki treningu

Tabela mierzenia pulsu:

o x =wiek w latach od 20 - 70
0 Yy =uderzenia pulsu na minut od 100 - 220

Przeliczenia: puls maksymalny
90% pulsu maksymalnego

85% pulsu maksymalnego
70% pulsu maksymalnego

220 - wiek

(220 - wiek) x 0,9
(220 - wiek) x 0,85
(220 - wiek) x 0,7

P.S.
Wszystkie powy sze zalecenia wa ne s dla os6b zdrowych, natomiast dla oséb

chorych z dolegliwo ciami sercowymib d ukadu kr enia nie nadaj si zupe nie.
Wszystkie wskazowki s bardzo uproszczonymi zaleceniami treningu rehabilitacyjnego.
Trening rehabilitacyjny powinien by ustalony przez lekarza.



Obs uga | wskazowki treningu

Obs uga komputera

Obja nienie wy wietle i funkciji:

Komputer wy wietla podczas treningu liczb stepow
("Counter”) oraz czas trwania wiczenia ("Timer”).

Na pocz tku treningu nale y nacisn  przycisk
“Reset”, przytrzyma go ok. 3 sekund.

Obydwie warto ci powinny by ustawione na “0”,
a u gory po lewej stronie pojawi si “STOP”.
Wowczas nale y przycisn  “ST/STOP”

i rozpocz trening. Komputer zaczyna odlicza
czasiilo stepow (krokow).

Je li wicz cy ma zamiar przerwa trening,
naciska przycisk “ST/STOP”. Wéwczas wy cza Si
licznik i na wy wietlaczu znowu pojawia si  znak
“STOP”. Aby ponowi trening wystarczy przycisn
przycisk “ST/STOP”.

Je li wicz cy przerwa trening i nie nacisn
przycisku“ST/STOP”, komputer nie przerywa
odliczania, lecz po ok. 5 minutach sam si

wy cza, aby oszcz dza baterie.

Je li po przerwie wicz cy ponownie wejdzie na
stepper, komputer w czy si iwy wietli symbol
“STOP”.

Wowczas nale y uruchomi licznik, naciskaj c
przycisk “ST/STOP” pami taj ¢, e w momencie
zej cia ze steppera licznik odlicza jeszcze

ok. 5 minut dalej, chocia wicz cy nie trenowa .

Wskazowka:
Je liwy wietlacz nie pokazuje adnych danych,

wowczas nale y sprawdzi wszystkie po czenia,
czy nie zosta gdzie przerwany dop yw pr du.
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Stepowanie

Podczas treningu nale y przyj pozycj jak
na instrukcji obok:

Postawi obie nogi na peda ach, jedn
wyprostowa , drug lekko ugi w kolanie.
Ugi t nog naciska peda, podnosz c
(zginaj c) jednocze nie powolidrug ina
zmian .

Nale y wiczy wolno i rGwnomiernie.
Podczas treningu spodnia cz peda 6w
nie powinna dotyka stojaka.

Trenuj cy powinien wiczy regularnie,
réwnomiernie zwi kszaj c obci enie.

Zyczymy przyjemnego i udanego treningu.
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Konserwacja

Do czyszczenia urz dzenia nie nale yu ywa agresywnych rodkow myj cych.
Najlepiej wyciera zabrudzeniaikurz mi kk , ewentualnie lekko zwil on szmatk .

Wymiana baterii

Je eliwy wietlacz s abo pokazuje dane, nale y wymieni baterie, otwieraj ¢ schowek
na baterie mieszcz cy si pod spodem komputeraiw o y nowe 2 sztuki 1,5 V baterii
AA albo Um3.

Polecamy baterie alkaliczno-manganowe

11



Dane techniczne

Wymiary urz dzenia w stanie z 0 enia: d ugo -41cm,szeroko -31cm,
wysoko -25cm.

Waga ca. - 7,5 kg
Klasa jako ci: H, maksymalne obci enie -90 kg

Zakres u ytkowania powy szego urz dzenia jest ograniczony do powierzchni
mieszkania lub pomieszcze prywatnych, tzn. e nie nale y niekontrolowanie dopuszcza
0sOb postronnych, nie znaj cych powy szej instrukcji obs ugi do u ywania steppera
rehabilitacyjnego.

Urz dzenie jest przetestowane przedmiotem zast pczym o wadze 90 kg, przy
zastosowaniu zalece bezpiecze stwaiwed ug europejskich norm EN 957.

Przed rozpocz ciem treningu nale yzasi gn porady lekarza odno nie
prawid owej pozycji biomechanicznej na rowerze reha bilitacyjnym.
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