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Wskazowki bezpiecze stwa

Wskazowki bezpiecze stwa

Urz dzenie powinno by regularnie sprawdzane pod wzgl dem zu ycia i uszkodze .

Tylko wtedy b dzie ono spe nia o warunki bezpiecze stwa.Szczegd6ln uwag nale y
zwroci na zakr tki i rolki stabilizatoréw, peda y, uchwyty kierownicy i siedzenie.

W przypadku, gdy urz dzenie zostanie przekazane lub u ywane przezinn osob ,
nale y zapozna j zniniejsz instrukcj obs ugi.

Urz dzenie mo e by u ywane do treningu tylko przez jedn osob .

Przed pierwszym u yciem, a pé niej w regularnych odst pach czasu, nale y sprawdza
mocowanie wszystkich rub, bolcéw i pozosta ych po cze .

Z bezpo redniego s siedztwa urz dzenia nale y usun wszystkie ostre przedmioty.
Trening rozpocz mo na tylko wtedy, je eli wszystkie funkcje urz dzenia dzia aj bez
zarzutu.

Uszkodzone cz cinale y natychmiast naprawi lub wymieni . Do tego czasu nie
wolno urz dzeniau ywa do treningu.

Rodzice i inne osoby nadzoruj ce trening powinny zdawa sobie spraw z naturalnej
potrzeby zabawy i eksperymentalizmu dzieci. Urz dzenie nie przewiduje tego typu
u ywania.

Je eli pozwala si dzieciom korzysta z urz dzenia, nale y przewidzie ich rozwgj
intelektualny a tak e temperamenti rozwéj fizyczny. Dzieciom nale y obja ni zasady
dzia ania sprz tuinadzorowa je podczas treningu. Urz dzenie nie su y do zabawy.

Nale ywzi poduwag , e niew a ciwy trening mo e radykalnie zaszkodzi zdrowiu.

Nale y zadba , aby d wignieiinne cz cinieznalazysi w poludziaaniacz ci
ruchomych.

Rower powinien pracowa stabilnie, ewentualne rierbwno ci pod o a nale y wyréwna .

Podczas treningu nale y mie na sobie odpowiednie ubranie treningowe oraz buty
dostosowane do wicze narowerze rehabilitacyjnym. Ubranie musi przylega do cia a,
aby zwisaj] ce lub odstaj ce cz ciubrania nie zawiesi y si lub nie wkr ciy. Buty
powinny by dopasowane i mie spody, ktére nie lizgaj si .

Przed rozpocz ciem treningu nale y skonsultowa si zlekarzem, ktéry mo e udzieli
wskazowek co do stopnia intensywno ci wicze .



Wa ne zalecenia

Sk adaj curz dzenie nale y stosowa si ci ledoza czonejinstrukcjiiu ywa tylko
cz cido czonych do zestawu. Przed rozpocz ciem monta u, nale y sprawdzi czy

wszystkie cz  ci, ktére zawiera do czona lista, znajduj si w zestawie.

Urz dzenie nale y postawi na suchejirownej powierzchni oraz chroni je przed
wilgoci . Polecamy dodatkowo zaopatrzy si w specjalny podk ad pod urz dzenie,

ktory zapobiegnie jego przesuwaniu si podczas wykonywania wicze , co dodatkowo
rownie chroni pod og .

Sprz tnie su ydo zabawy. Powinien by wi cu ywany tylko przez osoby umiej ce
ze Kkorzysta .

W przypadku wyst pienia zawrotow g owy, md o ci, boli w klatce piersiowej i innych
niepokoj cych objawow nale y natychmiast przerwa wiczenia i skonsultowa si
z lekarzem.

Dzieci i osoby niepe nosprawne powinny korzysta z urz dzenia tylko pod nadzorem.
Podczas eksploatacji nale y unika kontaktu z ruchomymi elementami urz dzenia.

Przed rozpocz ciem treningu nale y sprawdzi czy wszystkie cz ciurz dzenias
ustawione we w a ciwej pozycji (np. podpora siedzenia).

Nigdy nie trenowa bezpo rednio po posi kach.

Stosowanie | funkcje

Rower rehabilitacyjny z magnetycznym systemem hamowania doskonale nadaje si do
treningu w domu. Poprawia kondycje i ukrwienie organizmu, aktywuje ca y uk ad krwiono ny.
W po czeniu z odpowiednim sposobem od ywiania (o dok adne wskazowki w tym

wzgl dzie nale y poprosi lekarza lub doradc ywieniowego) redukuje tkank

tuszczow a przeztoinadwag .

Rower treningowy klasy HC mo e by u ywany przez osoby o maksymalnej wadze
100 kg.

Wmontowany komputer posiada wy wietlacz, ktdry pokazuje aktualny puls wicz cego
(nad umieszczonymi przy uchwytach czujnikami), aby zapewni mu optymalne nasilenie
treningu.

Aby jednak zapewni sobie odpowiedni i efektywny trening, nale y skrupulatnie
przestrzega wszystkich punktow niniejszej instrukciji.



Budowa roweru rehabilitacyjnego

1. Schematcz ci:




Budowa roweru rehabilitacyjnego

2. Monta :

Najpierw nale y sprawdzi , czy wszystkie cz ci wyszczegolnione nali cie
znajduj si w zestawie. Do monta u poszczegdélnychcz cinale yu ywa
za czonych narz dzi. Dodatkowa lista tych e narz dzi znajduje si na stronie 9.

Krok 1:

Przymocowa przedni (2)ityln (3)

stop doramy g éwnej. Do tego celu

uy rub(4), nakr tek(6)i

podk adek pod ruby(5)

Nast pnie zao y os ony plastikowe(27) na stopy

Krok 2:

Przymocowa siedzenie(8) do rury(9)

za pomoc rub(1l)i podk adek pod ruby(7),
wsun mankiet z tworzywa sztucznego(10)
na rur (9), do ktérej mocuje si siedzenie.
Rur z siedzeniem wsun do plastikowej
rurki w ramie g 6wnej(16)



Budowa roweru rehabilitacyjnego

Krok 3:

Po czy kabel komputerowy gérna cz (19) z doln

cz ci (21)pomi dzyram g oéwn (1)irur ,do ktorej
mocuje si kierownic (12), nast pnie os on linki naci gu
si y hamowania (14) po czy z paskiem naci gu(13)

Krok 4:

Rur podtrzymuj ¢ kierownic (12) zamocowa przy pomocy

rub (28) i podk adek (29) do ramy g ownej (1)
Prosz zwroci szczegdéln uwag , aby w trakcie tych czynno ci
nie uszkodzi kabla komputerowego.
Rur podtrzymuj ¢ siodo (9)w o y doramyg ownej (1)
Nale y ustawi indywidualnie pasuj ¢ wysoko siod a i utwierdzi
j przy pomocy ruby (18).

Teraz nale y os on ztworzywa sztucznego (10)nao y na
rur podtrzymuj ¢ siod o.



Budowa roweru rehabilitacyjnego

Krok 5:

Zamocowa kierownic (25) narurze

podtrzymuj cej kierownic (12). Do
odpowiedniego ustawienia s u y podtrzymywacz
(24).

Teraz nale ywci gn uchwyty kierownicy (17)
przez koncowki rury kierownicyiza o y ko cowki
plastikowe.

Uwaga: uchwyty kierownicy mo na
bezproblemowo wci gn  na kierownic po
uprzednim zwilgotnieniu wn trza uchwytéw np.
p ynem do mycia naczy .

Teraz nale y zamontowa komputer (20) na kierownicy
I po czy kabel (19) oraz kabel (15) do komputera

Krok 6:

Peda oznaczony R (22) nale y wkr ci po prawej
stronie i zgodnie z ruchem wskazowek zegara wkr ci

w gwint.

Peda oznaczony L nale y wkr ci analogicznie po lewe]
stronie i odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara wkr ci
w gwint.



Listacz ci

Nrcz ci Opis llo
1 rama g éwna 1
2 przednia stopa 1
3 tylnia stopa 1
4 ruba 8 x 70 2
5 Podk adka M8 2
6 ruba ko cz ca M8 2
7 podk adka 3
8 siod o 1
9 rura do mocowania siedzenia 1
10 0s ona rury do mocowania siod a 1
11 nakr tka 3
12 rura trzymaj ca kierownic 1
13 spr yna paska hamuj cego 1
14 os ona linki naci gu paska hamuj cego 1
15 przewod mierzenia pulsu 1
16 regulator si y hamowania 1
17 uchwyty dor k na k ierownicy 2
18 ruba ustalaj ca pozycj siod a 1
19 kabel komputerowy gérna cz 1
20 komputer 1
21 kabel komputerowy dolna cz 1
22 peday lewy/prawy 2
23 nak adki z tworzywa 2
24 podtrzymywacz 1
25 kierownica 1
26 nak adki na ko cowki stopy przedniej 2
27 nak adki na ko céwki stopy tylniej 4
28 ruby M8 * 16 6
28A ruby M8 * 31 2
29 podk adki M8 8

Lista narz dzi

prosimy o u ywanie za czonego klucza kombinowanego, z 0 onego
z klucza maszynowego w trzech wielko ciach/ rubokr ta



Obs uga | wskazowki treningu

Obstuga komputera

Obja nienie oznacze ifunkcji

Auto on/off

Scan

Trainingszeit

Kalorien

Geschwindigkeit

Distanz

widok z przodu widok z boku
do czujnika
mierzenia pulsu
do czujnika
mierzenia szybko c
wybdr funkgji
W momencie uruchomienia ko a zamachowego lub naci ni cia prawej strony

klawisza funkc yjnego MODE komputer w  cza si samoczynnie.

Je eli w przeci gu 4 minut nie nast

automatycznie

Nadkaj c klawisz MODE dojecha

puje adna akcja, komputerwy  cza si

strzak do SCAN, komputer b dzie

pokazywa aut omatycznie na przemian co 4 sekund/ funkcje Trainin  gszeit/czas
treningu, Kal orien/kalorie, Geschwindigkeit/szybko ,Distanzfprzejechana odleg o

Nacisn  MODE tak aby strza ka pokazywa a na TIME, pokazywa nyb dzie

dotychczasowy czas treningu

Nacisn  MODE tak aby strza ka pokazywa a na CALORIES, poka zywane b dzie

aktualne teor etyczne zu ycie kalorii.

Nacisn  MODE tak aby strza ka p okazywa a na SPEED, pokazyw anab dzie

aktualna szyb ko

Nacisn  MODE tak aby strza ka pokazywa a an DISTANCE, poka zywanab dzie

aktualnie prz ebyta odleg o

10



Obs uga | wskazowki treningu

Pulsmesser Nacisn  MODE tak aby strze ka pokazywa a na PULSE,
pokazywany b dzie aktualny, teoretyczny puls

Aby uruchomi t funkcj nale yuprzedniozao vy Kklips
mierzenia pu Isu na lewe ucho. Najlepsze rezultaty osi gasi,

je eli przed zao eniem klipsa rozgrzeje si  miejsce jego nmwania
na uchu

Reset Naciskaj cnawi cejni 3sekundy, zeruje si wszystkie
wskazania komputera

Wskazowki:
a) w przypadku gdy wy wietlacz nie pokazuje adnych danych, nale y dok adnie sprawdzi
po czenia kablowe, czy kontakty maj dro no elektryczn .!
b) Wy wietlaj ce si na komputerze warto ci zu ycia kalorii, obliczane s na osob
redniej postury i mog znacznie odbiega od stanu rzeczywistego.
c) Tak e warto ci pulsuwy wietlaj ce si na komputerze, mog su y jedynie
orientacji i znacznie odbiega od warto cirzeczywistych.

Specyfikacja komputera

Funkcja SCAN frekwen cja - 4 sek
Baterie 2 sztuki AA lub UM3
temperatura otoczenia 0do +40st opniC

temperatura przechowywania -10 do +60 stopn iC

Wymiana baterii
Je eli komputer s abo wy wietla dane lub le je mierzy, nale y wymieni baterie.

W tym celu trzeba otworzy pokryw puszki na baterieiw o0 y 2 nowe baterie
1,5V AA, lub UM3.
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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.
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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

Wszystkie powy sze zalecenia odnosz si tylko do os6b zdrowych.
W szczegdlno ci dla oséb chorych na choroby serca i kr enia nie nadaj si powy sze wyliczenia zupnie.

Wszystkie zalecenia s jedynie punktem zaczepienia i ewentualnym odno nikiem w planowaniu osobisteg treningu.
W celu uzyskania specjalnych zalece irad do osobistego treningu nale y zwréci si do odpowiednigo lekarzy specjalisty.
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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 .

Dane techniczne

D ugo urz dzenia w stanie z 0 enia-64 cm,szeroko 51 cm,wysoko 112 cm.
Ko o rozp dowe - masa 5 kg
rednica rur - 60 mm
Waga netto - 18 kg
Maksymalne dopuszczalne obci enie - 100 kg
Produkt zosta przetestowany przez TUV - Niemiecki Urz d d/s Nadzoru Technicznego,

wg odno nych standartow (EN 957) oraz bezpiecze stwa urz dze (Znak-GS)
spe nia wymogi bezpiecze stwa pod oznaczeniem”Home Trainer GM-818 C”

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