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10. Cwiczenia konczyn dolnych

A PRZESTROGA: Ryzyko zranienia - Siedz
zawsze na krzesle podczas ¢wiczen. Nie stawaj na
pedatach.

A PRZESTROGA: Ryzyko zranienia — Upewnij
sie, ze krzeslo sie nie ruszal nie przechyla. Jesli
krzesto posiada koétka, upewnij sie, ze sg
prawidtiowo zablokowane.

A PRZESTROGA: Ryzyko zranienia — Upewnij
sie, ze masz odpowiednie obuwie, takie ktérego
podeszwa nie slizga sie na pedalach. (Gumowa
podeszwa)

A PRZESTROGA: Ryzyko poparzenia - nie
dotykaj pedatéw oraz ich obudowy po treningu
poniewaz elementy ruchome w trakcie treningu
ocieraja sie o siebie i sie nagrzewaja.

e Ustaw Rotor w ptaszczyznie horyzontalnej, na nie
gtadkiej powierzchni  bezposrednio przed
krzestem.

e Usigdz wygodnie na stabilnym krzesle.

e Umies¢ stopy na pedatach rotora.

e Teraz mozesz wykonywaé ¢wiczenia.

11.Regulacja oporu Rotora

Kre¢ $rubg regulacyjng aby ustawi¢ odpowiedni

docisk.

e Zgodnie ze wskazowkami zegara (kierunek +):
aby zwiekszy¢ opor — wiecej sity nalezy uzy¢ do
pedatowania.

e Przeciwnie do wskazdwek zegara (kierunek -):
aby zmniejszy¢ op6r — mniej sity nalezy uzy¢ do
pedatowania.

12.Instrukcje bezpieczenstwa

¢ Przed uzywaniem Rotora nalezy skonsultowac sie z

lekarzem.

e Nalezy natychmiast przesta¢ uzywacC rotora |
skonsultowa¢ sie ze specjalista w przypadku
wystgpienia zawrotow gtowy, uczucia ciezkosci
miesni, wystgpienia bdli stawow, oraz boélu w klatce
piersiowe;.

o Nalezy przed ¢wiczeniem na rotorze wykonac¢ 5
minutowg rozgrzewke rozciggajaca.

¢ Nalezy éwiczy¢ w sposéb kontrolowany zaczynajac
powoli.

¢ Nie nalezy sie przemeczac.

e Nie nalezy przekracza¢ dopuszczalnej wagi
obciazeniowej na pedatl (50 kg na pedat).

e Uzywaj Rotora tylko w ptaszczyznie horyzontalnej,
na nie gtadkiej zamknietej powierzchni.

o Utrzymuj dookota rotora podczas ¢wiczen 1 m strefe
bezpieczenstwa-wolna przestrzen. Nalezy trzymaé
rotor z dala od dzieci.

¢ Nalezy trzymac z dala od dzieci. Rotor nie stuzy do
zabawy dla dzieci.

o Jezeli krzesta uzywany jest przez dzieci lubw ich
poblizu, oraz  uzywany jest przezosoby
niepetnosprawne to potrzebny jestnadzér.

o Istnieje ryzyko poparzenia - Nalezy zachowac
ostrozno$¢ podczas przewozenia przy bardzo
wysokich i niskich temperaturach (na ostrym storicu,
mrozie, w saunie itp.) przez dluzszy czas i przy
kontakcie ze skora.

o Nie wktfadaj palcéw pomiedzy elementy ruchome
rotora.

e Trzymaj palce, ubranie, bizuterie itp. rzeczy z dala
od ruchomych czesci rotora.

e Podczas c¢wiczen nalezy stosowaé odpowiednio
komfortowe ubranie.

e Upewnij sie, ze masz odpowiednie obuwie, takie
ktérego podeszwa nie slizga sie na pedatach.

¢ Upewnij sie, ze krzesto sie nie rusza | nie przechyla.

* Nie stawaj na pedatach.

* Nie uzywaj rotora kiedy nie dziata wiasciwie.

e Prosze doktadnie zapozna¢ sie zinstrukcjg w
zakresie bezpieczenstwa iserwisu. Producent nie
bierze odpowiedzialnosé za zniszczenia

spowodowane przez nie wiasciwe uzytkowanie i
konserwacje.

13.Konserwacja, Kontrola, Pielegnacja
Instrukcje dotyczgce konserwacji reczny rotor do
¢wiczen znajdziesz na stronie internetowej firmy
Vermeiren: www.vermeiren.com.
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