Twoj krok po kroku do zdrowia i sprawnosci.
Poradnik uzytkowania rowerka treningowego 2w1 g%

1. Montaz urzgdzenia

Rozpakowanie:  Ostroznie wyjmij wszystkie elementy z opakowania i upewnij sie, ze zestaw jest kompletny.

Montaz podstawy: £* Przymocuj stabilizatory do gtéwnej ramy, zapewniajac stabilno$¢ podczas ¢wiczen.

Montaz pedatéw: ~ Przykrec pedaty do odpowiednich ramion, zwracajgc uwage na oznaczenia lewej (L) i prawej (R) strony.

2. Przygotowanie do ¢wiczen

Lokalizacja: 22 Umie$¢ rowerek na ptaskiej, antyposlizgowej powierzchni, aby zapewni¢ bezpieczenstwo podczas treningu.
Pozycja: + Usigdz wygodnie na stabilnym krze$le lub fotelu, upewniajac sie, ze stopy sa pewnie umieszczone na pedatach.
Regulacja oporu: 44 Dostosuj poziom oporu za pomocg pokretta znajdujgcego sie z przodu urzgdzenia, wybierajac
odpowiednig intensywnos¢ treningu.

3. Obstuga wyswietlacza LCD

Urzadzenie wyposazone jest w duzy wysSwietlacz LCD, ktéry monitoruje:

Czas trwania treningu (TIME): & Sledzi catkowity czas ¢wiczen,

Liczba obrotow (CNT): [#] Rejestruje tgczng liczbe wykonanych obrotow.

Obroty na minute (R.P.M.): © Pokazuje aktualng predkos¢ pedatowania.

Spalone kalorie (CAL): ¥ Szacuje liczbe spalonych kalorii podczas treningu.

Tryb skanowania (SCAN): &, Automatycznie przetgcza wyswietlane wartosci, umozliwiajgc kompleksowy podglad parametrow
treningu.

4. Cwiczenia nog

Pozycja startowa: - Usigdz prosto, stopy umies¢ na pedatach, a rece oprzyj na udach lub podtokietnikach.
Pedatowanie: 5% Rozpocznij ruch, pedatujgc ptynnie do przodu.

Zmiana kierunku: [®] Aby zaangazowac rézne grupy miesni, co pewien czas pedatuj do tytu.

5. Cwiczenia rak

Pozycja startowa: . Umie$c rowerek na stabilnej powierzchni na wysokosci stotu.
Chwyt: = Chwy¢ pedaty dtonmi, utrzymujgc nadgarstki w neutralnej pozycji.
Ruch: (#] Pedatuj rekoma, zachowujgc ptynnos¢ ruchéw.

6. Zalecenia treningowe

Czestotliwos$¢: (O Cwicz regularnie, zaczynajgc od 10-15 minut dziennie, stopniowo zwiekszajgc czas i intensywnos¢.
Oddychanie: © Utrzymuj rownomierny oddech podczas ¢wiczen, aby zapewni¢ odpowiednie dotlenienie organizmu.
Hydratacja: & Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu przed i po treningu.

7. Konserwacja i bezpieczenstwo

Czyszczenie: ++ Po kazdym uzyciu przetrzyj urzgdzenie wilgotng Sciereczka, unikajgc nadmiernej wilgoci.
Kontrola: £* Regularnie sprawdzaj stan techniczny rowerka, aby zapewni¢ bezpieczne uzytkowanie.
Przechowywanie: 22 Przechowuj urzadzenie w suchym miejscu, z dala od bezposredniego $wiatta stonecznego.

8. Przeciwwskazania
\J’ Konsultacja: Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem, zwtaszcza jesli masz problemy zdrowotne.
Bezpieczenstwo: Unikaj ¢wiczen w przypadku odczuwania bolu; przerwij trening, jesli pojawi sie dyskomfort.

9. Dodatkowe wskazowki
Multitasking: LJ Podczas ¢wiczen mozesz czytac ksigzke, ogladac serial lub pracowac.
Motywacja: "' Ustalaj cele treningowe i Sledz postepy, aby osiggac lepsze wyniki!

Regularne korzystanie z rowerka g% poprawia kondycje fizyczng,
wzmacnia miesnie . i wspomaga rehabilitacje.
Pamietaj, aby ¢wiczy¢ z uSmiechem! @



