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Wskazówki 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.Szczególn�  uwag�  nale� y
zwróci�  na zakr� tki i rolki stabilizatorów, peda
y, uchwyty kierownicy i siedzenie.

W przypadku, gdy urz� dzenie zostanie przekazane lub u� ywane przez inn�  osob� , 
nale� y zapozna�  j�  z niniejsz�  instrukcj�  obs
ugi.

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

Przed pierwszym u� yciem, a pó� niej w regularnych odst� pach czasu, nale� y sprawdza�
mocowanie wszystkich � rub, bolców 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�� ci nale� y natychmiast naprawi�  lub wymieni� . Do tego czasu nie 
wolno urz� dzenia u� 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 rozwój 
intelektualny a tak� e temperament i rozwój fizyczny. Dzieciom nale� y obja� ni�  zasady
dzia
ania sprz� tu i nadzorowa�  je podczas treningu. Urz� dzenie nie s
u� y do zabawy.

Nale� y wzi��  pod uwag� , � e niew
a� ciwy trening mo� e radykalnie zaszkodzi�  zdrowiu.

Nale� y zadba� , aby d� wignie i inne cz�� ci nie znalaz
y si�  w polu dzia
ania cz�� ci 
ruchomych.

Rower powinien pracowa�  stabilnie, ewentualne nierówno� ci pod
o� a nale� y wyrówna� .

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

Przed rozpocz� ciem treningu nale� y skonsultowa�  si�  z lekarzem, który mo� e udzieli�
wskazówek co do stopnia intensywno� ci � wicze� .



Sk
adaj� c urz� dzenie nale� y stosowa�  si�  � ci� le do za
� czonej instrukcji i u� ywa�  tylko
cz�� ci do
� czonych do zestawu. Przed rozpocz� ciem monta� u, nale� y sprawdzi�  czy
wszystkie cz�� ci, które zawiera do
� czona lista, znajduj�  si�  w zestawie.

Urz� dzenie nale� y postawi�  na suchej i równej powierzchni oraz chroni�  je przed
wilgoci� . Polecamy dodatkowo zaopatrzy�  si�  w specjalny podk
ad pod urz� dzenie,
który zapobiegnie jego przesuwaniu si�  podczas wykonywania � wicze� , co dodatkowo
równie�  chroni pod
og� .

Sprz� t nie s
u� y do zabawy. Powinien by�  wi� c u� ywany tylko przez osoby umiej� ce
ze�  korzysta� .

W przypadku wyst� pienia zawrotów g
owy, md
o� ci, bóli w klatce piersiowej i innych
 niepokoj� cych objawów 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�� ci urz� dzenia s�
ustawione we w
a� ciwej pozycji (np. podpora siedzenia).

Nigdy nie trenowa�  bezpo� rednio po posi
kach.

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 wskazówki w tym
wzgl� dzie nale� y poprosi�  lekarza lub doradc�  � ywieniowego) redukuje tkank�
t
uszczow�  a przez to i nadwag� .

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

Wmontowany komputer posiada wy� wietlacz, który 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 punktów niniejszej instrukcji.    
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Wa� ne zalecenia

Stosowanie i funkcje
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Budowa roweru rehabilitacyjnego

1. Schemat cz �� ci:
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Budowa roweru rehabilitacyjnego

2. Monta � :

Najpierw nale� y sprawdzi� , czy wszystkie cz�� ci wyszczególnione na li� cie
znajduj�  si�  w zestawie. Do monta� u poszczególnych cz�� ci nale� y u� ywa�
za
� czonych narz� dzi. Dodatkowa lista tych� e narz� dzi znajduje si�  na stronie 9.

Krok 1:

Przymocowa�  przedni� (22) i tyln� (29)
stop�  do ramy g
ównej. Do tego celu
u� y�  � ruby(23), nakr� tki(26) i
podk
adki pod � ruby(25)

Nast� pnie przykr� ci�  obydwa
peda
y(24) do “ramion”(27).
Prawy peda
 oznaczony liter�  “R”
mocno przykr� ci�  do prawego
“ramienia” w kierunku ruchu
wskazówek zegara i analogicznie
post� pi�  z peda
em lewym.

Krok 2:

Przymocowa�  siedzenie(37) do rury(34)
za pomoc�  � rub(35) i podk
adek pod � ruby(36),
wsun��  mankiet z tworzywa sztucznego(33)
na rur� , do której mocuje si�  siedzenie.
Rur�  z siedzeniem wsun��  do plastikowej
rurki w ramie g
ównej(16), ustawi�  odpowiedni�
wysoko��  i przykr� ci�  � rub�  mocuj� c� (32)
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Budowa roweru rehabilitacyjnego

Krok 3:

Po
� czenie kablowe kabla do regulatora:

Wskazówka:

Poprowadzi�  po
� czenie kabla pomi� dzy ram�
g
ówn�  i rur� , do której mocuje si�  kierownic� (15)
jak na schemacie obok(zobacz równie�
“po
� czenie kablowe i kabel do regulatora”)
Wsun��  rur�  kierownicy(9) ostro� nie do ramy
g
ównej i przymocowa�  j�  � rubami(19) i podk
adkami(20)

Uwa� a�  aby pokr� t
o reguluj� ce(8) by
o
ustawione w pozycji “1”, ewentualnie “minimum”.
Po
� czy�  koniec kabla regulatora(a) z g
ówk�
drugiego kabla(b), wciskaj� c go w cz���  mocuj� c� (c).
Przeci� gn��  kabel miedzianym ko� cem(d),
umieszczaj� c go w metalowej szczelinie(e).
Przymocowa�  rur�  kierownicy do ramy g
ównej,
ostro� nie, aby nie uszkodzi�  kabla(zobacz krok 3)

Kable czujnikowe nale� y tak u
o� y� , aby ich nie
zgnie�� .
Prosz�  unika�  rozmontowywania czujników z
uwagi na niebezpiecze� stwo zsuni� cia si�
wewn� trznego okablowania z cz�� ci mocuj� cych,
co mo� e spowodowa�  ich zakleszczenie i
uszkodzenie podczas wsuwania na rur�  kierownicy.
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Budowa roweru rehabilitacyjnego

Krok 4:

Krok 5:

Krok 6:

Przymocowa�  kierownic�  klamr�  do
górnego ko� ca rury mocuj� cej.
Przedtem jednak umie� ci�  na kierownicy
czujniki mierz� ce puls(13/14) i przykr� ci�
je � rubami(15).
Nast� pnie ustawi�  kierownic�  w
odpowiedniej pozycji i przymocowa�  za
pomoc�  nakr� tek motylkowych(5), podk
adek(6)
i klamer(7).

Na obydwie strony/uchwyty kierownicy(11)
na
o� y�  pow
oki ochronne(10).
Wci� gni� cie pow
ok u
atwi wcze� niejsze
nawil� enie kierownicy wod�  z myd
em.
Nast� pnie na ko� ce kierownicy wcisn��
plastikowe za� lepki(12).

Przymocowa�  komputer(1) � rubami(4).
Pod
� czy�  kabel komputerowy(2),
jak równie�  kable czujników mierz� cych
puls do komputera.
Sprawdzi�  jeszcze raz, czy wszystkie
kable znajduj�  si�  na swoim miejscu.
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Lista cz �� ci

Nr cz�� ci   Opis                                                                         Ilo��
     1           komputer                                                                  1
     2           kabel komputerowy                                                  1
     3           � ruba mocuj� ca kierownic�                                       1
     4           � ruba mocuj� ca komputer                                        2
     5           nakr� tka motylkowa do monta� u kierownicy            1
     6           podk
. pod � ruby do monta� u kierownicy                 1
     7           plastikowa klamra do kierownicy                              1
     8           regulator oporu                                                         1
     9           rura do mocowania kierownicy                                 1
    10          uchwyt kierownicy                                                     2
    11          kierownica                                                                 1
    12          plastikowe za� lepki do kierownicy                            2 
    13          górna cz���  czujnika do mierzenia pulsu                 2
    14          dolna cz���  czujnika do mierzenia pulsu                  2
    15          � ruby do mocow. czujnika mierz� cego puls              4
    16          plastikowa cz���  mocuj� ca rur�  siedzenia               1
    17          kabel komputerowy (dolna cz��� )                             1
    18          kabel reguluj� cy                                                        1
    19          podk
. pod � ruby mocuj� ce rur�  z siedzeniem          2
    20          � ruby do monta� u rury kierownicy                            2
    21          wa
ki do transportu urz� dzenia                                 2
    22          przednia stopa                                                          1
    23          � ruby do monta� u stopy                                            4
    24          peda
y prawy i lewy                                                   2
    25          podk
. pod � ruby mocuj� ce obydwie stopy                4
    26          nakr� tki do mocowania stóp                                      4
    27          rami�  peda
a                                                              1
    28          za� lepki do stóp                                                         2
    29          tylna stopa                                                                 1
    30          prawa pokrywa ramy g
ównej                                    1
    31          lewa pokrywa ramy g
ównej                                      1
    32          � ruba mocuj� ca ram�  siedzenia                               1
    33          mankiet z tworzywa sztucznego                                1
    34          rura mocuj� ca siedzenie                                           1
    35          nakr� tki do monta� u siedzenia                                 3
    36          podk
. pod � ruby mocuj� ce siedzenie                       3
    37          siedzenie                                                                   1
    38          kabel komputer. do systemu mierz� cego puls          2

1 x � rubokr� t/klucz do monta� u peda
ów i komputera
1 x klucz (1,3/1,4/1,5 cm) do monta� u siedzenia 
      i podstawy stóp

1 x klucz do monta� u rury kierownicy

Lista narz � dzi
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Obs
uga komputera

Obja� nienie oznacze�  i funkcji:

MODE        Przycisk ten wybiera pomi� dzy ni� ej opisanymi funkcjami odleg
o�� , czas
                   treningu, zu� ycie kalorii lub puls, aby za pomoc�  przycisku SET wprowadzi�
                   po�� dane warto� ci trebingowe.
                   Naci� ni� cie i przytrzymanie tego przycisku przez ok. 4 sekundy kasuje
                   wszystkie wprowadzone dane.

SPEED       Wy� wietla aktualn�  pr� dko��  treningu.

TIME           Wy� wietla aktualny czas treningu.

CALORIE    Wy� wietla teoretyczne zu� ycie kalorii podczas treningu.    

DISTANCE  Wy� wietla aktualnie przebyt�  drog�  (odleg
o�� ).

PULSE        Wy� wietla aktualny teoretyczny puls.
                    Aby dane pojawiaj� ce si�  na komputerze by
y prawid
owe, nale� y w czasie
                    treningu odpowiednio obejmowa�  r� kami obydwa umieszczone na kierownicy
                    czujniki.

:
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 pulsu wy� wietlaj� ce si�  na komputerze, mog�  s
u� y�  jedynie
    orientacji i znacznie odbiega�  od warto� ci rzeczywistych.  

Wskazówki
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Obs
uga komputera

Wprowadzanie danych

Wymiana baterii

Komputer wyposa� ony jest w funkcje Auto-Start/Stop, która automatycznie w
� cza
komputer w momencie rozpocz� cia treningu. Analogicznie po zako� czeniu treningu,
kiedy po ok. 4 minutach komputer nie dostaje sygna
u, wy
� cza si�  automatycznie.

Istnieje mo� liwo��  wprowadzenia do komputera wybranych warto� ci, np. czasu treningu,
zu� ycia kalorii, odleg
o� ci jak�  zamierza si�  przeby�  lub warto� ci pulsu tzn. tych
warto� ci, które podczas treningu � wicz� cy chce osi� gn�� . W momencie osi� gni� cia
wyznaczonego celu komputer informuje w tym, wysy
aj� c sygna
 akustyczny.
Je� eli wprowadzono wi� cej danych, komputer daje sygna
 w momencie osi� gni� cia
pierwszej z nich.

Aby wprowadzi�  do komputera warto� ci, które chce si�  osi� gn��  podczas treningu,
nale� y nacisn��  przycisk MODE do momentu, gdy wy� wietli si�  potrzebna funkcja.
Nast� pnie wprowadza si�  za momoc�  przycisku SET po�� dan�  warto��  i rozpoczyna
trening. Komputer zaczyna odliczanie.

Je� eli komputer s
abo wy� wietla dane lub � le je mierzy, nale� y wymieni�  baterie.
W tym celu trzeba  otworzy�  pokryw�  puszki na baterie i w
o� y�  2 nowe baterie
1,5V AA, lub Um3.

Obs
uga i wskazówki treningu
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Wskazówki dotycz � ce treningu

wno ��

2. Cz� stotliwo ��

3. Forma treningu

4. Motywacja

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

Stopie�  obci�� enia organizmu nie mo� e by�  zbyt wysoki, tzn. nie nale� y doprowadzi�
organizmu do stanu wyczerpania - wskazówk�  mo� e by�  aktualnie osi� gany puls, który
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 maks ymalnego. Z biegiem czasu powinien powoli podnosi�  si�  do do
górnej granicy - 85 % pulsu maksymalnego.
Nasilenie treningu powinno wzrasta�  wraz z rosn� c�  kondycj�  � wicz� cego. Osi� ga si�
je poprzez wyd
u� enie czasu treningu i/lub przez podniesienie jego stopnia trudno� ci. 
Je� eli trenuj� cy chce kontrolowa�  puls r� cznie mo� e:
a) kontrolowa�  puls w zwyk
y sposób, tzn. przez przy
o� enie palców do przegubu r� ki
i liczenie uderze�  na 1 minut�
b) mierzy�  puls za pomoc�  specjalnych, dost� pnych w handlu urz� dze� .

Wi� kszo��  ekspertów 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� , doros
y powinien trenowa�  � rednio 2 razy w tygodniu.
Aby j�  ulepszy�  i zmniejszy�  wag�  cia
a, trzeba trenowa�  co najmniej 3 razy w tygodniu.

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� cej nale� y podnie��  temperatur�  cia
a i poprawi�  dotlenienie
organizmu, wykonuj� c � wiczenia gimnastyczne. Gimnastyka powinna trwa�  5 - 10 minut.
Po niej nast� puje trening w
a� ciwy. Nale� y zacz��  od umiarkowanego obci�� ania
organizmu � wicz� c przez kilka minut, nast� pnie intensyfikowa�  � wiczenia, a�  do
osi� gni� cia odpowiedniego stopnia ich nasilenia � wicz� c w tym rytmie 15 - 30 minut.  
Aby uk
ad kr�� enia powróci
 do normy, by zapobiec skurczom mi�� ni oraz nadci� gni� ciom
� ciegien, po fazie treningu musi nast� pi�  faza odpr�� enia, podczas której nale� y
przez 5 - 10 minut wykonywa�  � wiczenia rozci� gaj� ce oraz lekkie � wiczenia gimnastyczne.       

Kluczem do sukcesu jest trening regularny. Cwicz� cy powinien wyznaczy�  sobie sta
y
czas i miejsce w jakim trenuje oraz co wa� ne, przygotowa�  si�  duchowo do wysi
ku.
Nale� y trenowa�  w dobrym nastroju i nastawieniu, maj� c stale na uwadze wyznaczony
sobie cel. Z czasem ka� dy zauwa� y, � e si�  rozwija i zbli� a krok po kroku do upragnionego
celu.  

1. Intensy
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Obs
uga i wskazówki treningu

Tabela mierzenia pulsu:

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

Przeliczenia: puls maksymalny                            =    220 - wiek
                     90% pulsu maksymalnego              =    (220 - wiek) x 0,9
                     85% pulsu maksymalnego              =    (220 - wiek) x 0,85
                     70% pulsu maksymalnego              =    (220 - wiek) x 0,7
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Dane techniczne
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Do czyszczenia urz� dzenia nie nale� y u� ywa�  agresywnych � rodków myj� cych.
Najlepiej wyciera�  zabrudzenia i kurz mi� kk� , ewentualnie lekko zwil� on�  szmatk� .

D
ugo��  urz� dzenia w stanie z
o� enia - 78 cm, szeroko��  51 cm, wysoko��  135 cm.

Ko
o rozp� dowe - masa 7 kg

Waga netto - 24 kg 

Maksymalne dopuszczalne obci�� enie - 100 kg

Produkt zosta
 przetestowany przez TÜV - Niemiecki Urz� d d/s Nadzoru Technicznego,
wg odno� nych standartów (EN 957) oraz bezpiecze� stwa urz� dze�  (Znak - GS)
spe
nia wymogi bezpiecze� stwa  pod oznaczeniem”Manual Magnetic Bike HTM1090”
.

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