Poradnik uzytkownika - ROWEREK REHABILITACYJNY ROTOR 2w1 z ekranem LCD
£+ 1. Wprowadzenie
Dziekujemy za wyb6r rowerka rehabilitacyjnego ROTOR 2w1!
To doskonate urzadzenie do ¢éwiczeh w warunkach domowych - wspiera rehabilitacje, poprawe krazenia,
wzmacnianie miesni i ogélng sprawnosc.
Ten poradnik pomoze Ci korzysta¢ z urzadzenia bezpiecznie, skutecznie i z przyjemnoscig
2. Co znajdziesz w opakowaniu?
Rower rehabilitacyjny ROTOR 2w1
Instrukcje obstugi
Oryginalne opakowanie
Bateria AAA nie jest dofgczona - potrzebna do uruchomienia wyswietlacza
/ 3. )ak przygotowac urzadzenie do uzytku?
Wyjmij rowerek z opakowania
W2 1 szt. baterii AAA do komory wys$wietlacza
Ustaw urzadzenie na stabilnej powierzchni (np. dywan, podktadka antyposlizgowa)
Upewnij sie, ze paski na pedatach sg dobrze zamocowane
Ustaw pokrettem odpowiedni opér éwiczenh
4. Jak ¢wiczy¢ - krok po kroku
» Cwiczenia nog:
UsigdZ wygodnie na krzesle lub fotelu
Umies¢ stopy na pedatach i zapnij paski
Kreé powoli do przodu lub do tytu - zacznij od 5 minut
Stopniowo zwiekszaj czas i intensywnos¢
» Cwiczenia rak:
Postaw rowerek na stole lub biurku
Wsunh dtonie w paski lub oprzyj na pedatach
Obracaj pedaty ruchem kolistym - do przodu i do tytu
Zacznij od 3-5 minut, zwiekszaj czas w miare mozliwosci
Dla poczatkujacych: 5-10 minut dziennie
Dla zaawansowanych: 15-30 minut dziennie
ul 5. Funkcje wyswietlacza LCD
CNT - liczba obrotow
TIME - czas trwania ¢wiczen
CAL - spalone kalorie
RPM - obroty na minute
SCAN - automatyczne przetgczanie parametrow
Nacisnij przycisk, aby przetacza¢ dane lub przytrzymaj go kilka sekund, aby wyzerowac licznik.
6. Najczestsze zastosowania urzadzenia
 Rehabilitacja konczyn dolnych i gérnych
 Cwiczenia dla senioréw i 0séb z ograniczong mobilnoscia
+/ Ruch wspomagajacy dla pracownikéw biurowych
 Codzienna profilaktyka uktadu krazenia
 Cwiczenia odcigzajgce stawy
7. Czyszczenie i konserwacja
Przetrzyj urzagdzenie wilgotng Sciereczka po kazdym uzyciu
Nie zanurzaj w wodzie
Przechowuj w suchym i czystym miejscu
Sprawdzaj stan paskéw i stabilno$¢ podstawy co kilka tygodni
8. Srodki ostroznosci
I Nie uzywaj, jesli odczuwasz bl lub zawroty gtowy
I Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen, jesli masz problemy zdrowotne
| Nie pozostawiaj dzieci bez opieki w poblizu urzadzenia
I Nie uzywaj na sliskiej lub nieréwnej powierzchni
9. Wskazoéwki dla lepszych efektow
Trenuj codziennie, nawet krétko - regularno$é daje efekty
Wiacz muzyke lub serial - éwiczenia bedg przyjemniejsze
T Pamietaj o nawadnianiu i kilku minutach rozciggania po ¢wiczeniu
/ Notuj swoje postepy - motywacja rosnie z kazdym dniem!



