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Srodki ostroznosci

Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy najpierw uwaznie przeczytaé¢ wszystkie
instrukcje. Niniejszg instrukcje obstugi oraz wszelkie oryginalne dowody zakupu urzgdzenia nalezy

zachowacd.

Przed rozpoczeciem programu c¢wiczen zawartych w niniejszej broszurze, Iub
jakichkolwiek innych ¢wiczen, nalezy najpierw skonsultowac sie z lekarzem.

W przypadku doswiadczenia jakichkolwiek nietypowych objawéw fizycznych, takich jak
zawroty gtowy, silne bole miesdni albo stawdw, lub bdle w klatce piersiowej, nalezy
natychmiast przerwac¢ éwiczenia i zasiegna¢ porady lekarza.

Podczas eksploatacji urzgdzenia dzieci i zwierzeta domowe nie powinny sie do niego
zblizacé.

Jedli niniejsze lub dowolne inne urzgdzenie do ¢wiczen jest uszkodzone, nie nalezy z
niego korzystac.

Rotor nalezy zlozy¢ doktadnie tak, jak zostato to podane w Instrukcji montazu, a
nastepnie umiesci¢ na rownym, uniemozliwiajgcym slizganie podtozu.

Dioni i stop nie nalezy zbliza¢ do elementéw ruchomych. Do otworéw nie wolno
wktadac¢ zadnych przedmiotéw.

Przed rozpoczeciem <¢wiczeh najpierw nalezy wykonaC rozgrzewke potgczong z
rozcigganiem, trwajacg od 3 do 5 minut.

Nigdy nie nalezy ¢wiczy¢ do momentu wyczerpania.

Na Rotorze nie nalezy stawaé. Cwiczenia wykonywane sg w pozycji siedzace;.

Podczas eksploatacji, ze wzgleddéw bezpieczenstwa, nalezy zachowa¢ minimalny
odstep. Rotor zostat zaprojektowany jako urzgdzenie do c¢wiczen, przeznaczone do
uzytkowania w domu. Aby postugiwac sie tym urzgdzeniem, uzytkownik musi posiadac¢
petng kontrole na miedniami. Urzgdzenie moze nie by¢ odpowiednie dla osdéb z
porazeniem czterokonczynowym Ilub z porazeniem dwukonczynowym. Nalezy
zasiegngc¢ porady lekarza.

Urzadzenie do ¢wiczen nalezy regularnie sprawdzac¢ pod wzgledem poluzowanych lub
uszkodzonych elementéw - dzieki temu mozliwa bedzie odpowiednio wczesna
konserwacja.

Niniejszy produkt jest przeznaczony wytgcznie dla uzytkownikow indywidualnych.
Podczas uzytkowania Rotora nalezy nosi¢ odpowiednie, wygodne ubranie.

Kazde éwiczenie powinno byé wykonywane w kontrolowany sposéb. Cwiczenia zawsze
nalezy zaczynac powoli.

Urzadzenie serwisowane powinno by¢ przez wykwalifikowanego technika serwisu. Nie
nalezy podejmowac prob naprawy urzgdzenia samemu.

Ostrzezenie: Rotor zaprojektowany zostat do uzytku w pozycji siedzacej, po ustawieniu na
ptaskim, stabilnym podtozu.



Srodki ostroznosci dotyczace elementéw elektrycznych

Podczas uzytkowania urzadzenia elektrycznego zawsze nalezy przestrzega¢ podstawowych
srodkow ostroznosci, m.in.:

Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy najpierw przeczyta¢ wszystkie instrukcje.
OSTRZEZENIE - Aby zmniejszyé ryzyko poparzen, pozaru, porazenia pragdem lub obrazen ciata:

. Po podtgczeniu urzadzenia do zrodta zasilania nigdy nie nalezy pozostawiaé go bez
nadzoru. Kiedy produkt nie jest uzywany, przed zamocowaniem lub zdjeciem
elementow Rotor nalezy odtgczy¢ od zrédta zasilania.

. Z urzadzenia nie wolno korzysta¢ pod kocem lub poduszkg. Mogtoby to spowodowaé
nadmierne rozgrzanie i spowodowac pozar, porazenie prgdem lub obrazenia ciata.

. Kiedy z urzadzenia korzysta dziecko lub jest ono uzytkowane w poblizu dzieci, oséb
niesprawnych fizycznie lub niepetnosprawnych, konieczny jest uwazny nadzér.

. Z urzgdzenia mozna korzysta¢ wytgcznie w celu, do jakiego zgodnie z instrukcjg

obstugi zostalo ono przeznaczone. Nie wolno stosowaC przystawek nie
zaaprobowanych przez producenta.

. Z urzadzenia nie wolno korzystac, jesli kabel zasilajgcy lub jego wtyczka sg
uszkodzone. Nie eksploatowac rowniez, gdy urzgdzenie nie dziata poprawnie, zostato
upuszczone, uszkodzone lub wpadto do wody. W takich przypadkach produkt nalezy
zanies¢ do serwisu w celu sprawdzenia go i dokonania napraw.

. Urzadzenia nie wolno przenosi¢ za kabel zasilajgcy, ani wykorzystywac kabla jako
uchwytu.

. Kabel musi znajdowac sie z dala od rozgrzanych powierzchni.

. Urzadzenia nie wolno eksploatowa¢, gdy otwory wentylacyjne sg zablokowane; otwory
wentylacyjne powinny pozostawaé wolne od materiatéw obcych.

. Do zadnego z otworéw nie wolno wrzucac, ani wktadac jakichkolwiek przedmiotow.

. Z urzgdzenia nie wolno korzysta¢ na dworze.

. Nie uzywa¢ w miejscach, gdzie stosowane sg produkty w aerozolu (w sprayu) lub
podawany jest tlen.

. Aby urzadzenie odtgczyé, pokretta predkosci i oporu nalezy obrocic w potozenie
wytgczenia, a nastepnie wtyczke wyjac z gniazdka.

. Urzadzenie nalezy zawsze odigczaé od zrédta zasilania bezposrednio po zakohczeniu
eksploatacji oraz przed rozpoczeciem czyszczenia.

. Wyltacznie do uzytku w pomieszczeniu.

. Zapotrzebowanie mocy: 220 V pragdu zmiennego

Zasady dotyczgce przechowywania urzgdzenia:

Urzgdzenia nie wolno przechowywa¢ w miejscu, gdzie narazone bedzie na wysokie lub niskie
temperatury. Urzadzenie nie powinno by¢ wystawiane przez dtuzszy czas na bezposrednie
dziatanie sSwiatlta stonecznego. Urzadzenia nie nalezy przechowywa¢ w wilgotnych lub
zakurzonych miejscach.



Widok elementéw i lista czesci

CZZ; . | opis llogé CZ';; . | Opis llosé
1 Rama podstawowa 1 13L Lewe ramie 1
2 Ptytka regulacji mocy 1 14 Nasadka plastikowa 2
3 | Silnik 1 15 | Sruba M8x20mm 2
4 Zaslepka 4 16 Sruba M8x15mm 6
5 Regulator 1 17 | Sruba M6x12mm 6
6 Zamocowanie regulatora A 1 18 | Sruba M6x40mm 2
7 Zamocowanie regulatora B 1 19 Nakretka M6 2
8 Kabel zasilajacy 1 20 Okragty magnes 1
9 Czujnik kwadratowy 1 21 Wkret M4x20mm 11

10R Prawa ostona 1 22R Prawy pedat 1
10L Lewa ostona 1 221 Lewy pedat 1
11 Przedni stabilizator 1 23R Prawy uchwyt 1
12 Tylny stabilizator 1 23L Lewy uchwyt 1
13R Prawe ramie 1 24 Mata antyposlizgowa 1




Instrukcje dotyczace montazu

N —
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Regulator (5) nasung¢ na zamocowanie regulatora A (6).

Urzadzenie przytrzymaé w pozycji pionowej. Strona, po ktérej znajduje sie regulator,
powinna by¢ skierowana do goéry, a strona, gdzie zamocowany jest kabel zasilajgcy,
powinna by¢ skierowana do dotu. Przedni stabilizator (11) wtozy¢ w rame podstawowg (1).
Przedni stabilizator (11) zamocowaé¢ do ramy podstawowej (1) z wykorzystaniem trzech
srub (16).

Tylny stabilizator (12) wiozy¢ w rame podstawowg (1).

Tylny stabilizator (12) zamocowa¢ do ramy podstawowej (1) z wykorzystaniem trzech $rub
(16).

Lewy pedat (22L) potgczy¢ z zespotem lewego ramienia (13L). Pedat wkreca¢ w lewo w
zespot ramienia z wykorzystaniem dotgczonego narzedzia (patrz ilustracje 6 i 7). Prawy
pedat (22R) potgczy¢ z zespotem prawego ramienia (13R) poprzez wkrecanie go w prawo.
Uwagi: Lewy/prawy pedat oraz lewe/prawe ramie posiadajg odpowiednie oznaczenia: ,L” i
R’ (lewe i prawe).



Obstuga regulatora

Przycisk MODE (tryb)
Wcisna¢ przycisk MODE, by wybraé¢ wyswietlang funkcje.

1 Pokretto sterowania SPEED (predkoscia)
| Aby zwiekszy¢ predkosc, pokretto obréci¢é w prawo. Przed
el obroceniem pokretta oporu nalezy sprawdzi¢, czy pokretto
P sterowania predkoscig jest ustawione w potozeniu wytgczenia.
g Pokretto sterowania RESISTANCE (oporem)
; il

Aby zwiekszy¢ opér, pokretto obrocic w prawo. Przed

'C obroceniem pokretta predkosci nalezy sprawdzi¢, czy pokretto
b, sterowania oporem jest ustawione w potozeniu wytgczenia
e ﬁ (poziom 0).

-

WYSWIETLANE FUNKCJE:

SCAN (skanowanie): Pokazuje kolejno kazda z funkcji przez 6 sekund.

TIME (czas): Pokazuje czas do zakonczenia lub czas trwania ¢wiczenia. Uzytkownik moze rowniez
ustawi¢ tu czas wykonywania ¢wiczenia. Wcisng¢ przycisk MODE, by wybra¢ funkcje TIME, a
nastepnie wcisngé i przytrzymaé przez 2 sekundy przycisk MODE. TIME zacznie migac
umozliwiajgc ustawienie czasu trwania ¢wiczenia. Wcisngé¢ przycisk MODE, by ustawi¢ czas
trwania ¢wiczenia. Ustawienie mozna zwieksza¢ w odstepach co 1 minute. Czas trwania ¢wiczenia
mozna ustawi¢ w zakresie od 5:00 do 30:00 minut. Po ustawieniu czasu trwania ¢wiczenia i
rozpoczeciu wykonywania ¢wiczenia ze wspomaganiem silnikiem urzgdzenia, czas zacznie byc¢
odliczany od ustawionej wartosci do 0:00, co 1 sekunde. Po odliczeniu ustawionej warto$ci
regulator na 5 sekund wigczy alarm, a pedaly przestang sie obraca¢ automatycznie. Na ekranie
regulatora miga¢ bedzie komunikat STOP. Jednokrotnie wcisnaé¢ przycisk MODE. Komunikat
STOP przestanie miga¢, a uzytkownik bedzie mégt ponownie rozpocza¢ ¢wiczenie.

RPM (obr./min.): Wys$wietla biezgce obr./min. pedatéw (obroty na minute).

COUNT (liczba): Po kazdym obrocie pedatéw wyswietlana warto$¢ jest zwiekszana o jeden.
CALORIES (kalorie): Szacowana ilo$¢ kalorii spalonych podczas éwiczenia.

RESISTANCE (op¢r): Kiedy Rotor OxyCycle Il jest uzytkowany w trybie aktywnym, mozliwe jest
regulowanie oporu ruchu poprzez obracanie pokretta regulujgcego opor, znajdujgcego sie na
regulatorze. Opor mozna ustawi¢ na kilku poziomach: od 0 do 5.

DANE TECHNICZNE:

TIME (czas): 0:00~30:00 (minuty:sekundy)
RPM (obr./min.): 0~10~99 obrotow na minute
COUNT (liczba): 0~9999 obrotéw

CALORIES (kalorie): 0~9999 KCAL

RESISTANCE (opbr): poziomy 0 ~ 5



Cwiczenia

1. Cele osobiste uzytkownika moga dotyczy¢ poprawy kondyciji lub wzmocnienia miesni, poprawy
obecnego poziomu sprawnosci, rehabilitacji wcze$niejszych urazéw, poprawy kondycji uktadu
sercowo—naczyniowego, itp... Odpowiednie i regularne korzystanie z Rotora pomoze osiggngé
zaktadane cele.

2. Dostepny czas jest jednym z gtéwnych czynnikow determinujgcych dziatania podejmowane
przez kazdg osobe w ciggu dnia. Jesli uzytkownik moze pozwoli¢ sobie tylko na 15-minutowe
¢wiczenia w ciggu dnia, powinien opracowaé¢ na swoj uzytek 15-minutowy cykl treningowy z
Rotorem.

3. Cwiczenia wykonywane na Rotorze powinny sta¢ sie przyjemng czescig kazdego dnia.

4. Nalezy skoncentrowaé¢ sie na ¢wiczeniach. Niezaleznie od biezgcego stopnia sprawnosci
fizycznej uzytkownik moze wykonywacé kazde z éwiczen w krotkim czasie i poczu¢ wzrastajgca site
i wytrzymatosc¢.

5. Kazde c¢wiczenie nalezy rozpoczg¢ od powolnego wykonywania, aby umozliwi¢ rozgrzanie sie
miesni.

6. Rotor zostat zaprojektowany w taki sposob, by umozliwia¢ éwiczenie miesni z wykorzystaniem
naturalnych i efektywnych ruchéw konczyn.

Zasada dotyczaca zwiekszania obcigzenia

Aby wzmocni¢ ciato, uzytkownik powinien opracowac serie ¢wiczen na kazdy dzien. Podczas
regularnych ¢wiczen ciato uzytkownika, a zwtaszcza miesnie, dostosuje sie do danego poziomu
¢wiczen. To zjawisko nazywane jest ,zwiekszaniem miejscowej efektywnosci metabolicznej".
Skutkiem tego jest poprawa pracy miesni i wzrost ich sity. Pracujgc wcigz na jednym poziomie
efektywnosci metabolicznej nie jest sie w stanie poprawi¢ pracy miesni. Dlatego od czasu do czasu
nalezy zwiekszy¢ intensywnos¢ i/lub czas trwania danego ¢éwiczenia. Z tego wzgledu, aby
podnies¢ stopien sprawnosci fizycznej, nalezy stopniowo zwieksza¢ obcigzenia treningowe, by
0siggngc¢ obrane na poczatku cele.

Sposob korzystania z Rotora OxyCycle lll.

Z Rotora OxyCycle Il mozna korzysta¢ wytgcznie po poditgczeniu kabla zasilajgcego do zrédta
zasilania. Rotora OxyCycle Il NIE WOLNO uzywa¢ bez podigczania zasilania, poniewaz
spowoduje to uszkodzenie produktu.

Gdy Rotor OxyCycle lll jest uzytkowany w trybie aktywnym, uzytkownik moze rozpoczg¢ ¢éwiczenie
po uprzednim ustawieniu zgdanego poziomu oporu z wykorzystaniem pokretta regulacji oporu.
Przed obroceniem pokretta predkosci nalezy sprawdzi¢, czy poziom oporu jest ustawiony w
potozeniu 0.

Gdy Rotor OxyCycle Il jest uzytkowany w trybie pasywnym (ze wspomaganiem silnika),
uzytkownik powinien ustawi¢ Zzgdang predkos¢ z wykorzystaniem pokretta regulacji predkosci.
Wykonywanie c¢wiczenia zgodnie z ustawiong predkoscig zapewni uzyskanie najlepszych
rezultatow.

Pedatowanie ze zbyt duzg predkoscig lub przyktadanie nadmiernej sity spowoduje aktywacje
uktadu zabezpieczajgcego urzgdzenie przed przecigzeniem, ktéry przerwie prace silnika, by
umozliwi¢ uzytkownikowi zdjecie nég/rak z urzadzenia. Silnik zostanie wytgczony na 2 - 3 sekundy,
a nastepnie ponownie automatycznie witgczony. Jesli problem odnoszgcy sie do przecigzenia
silnika nie ustgpi (silnik wylgcza sie i wigcza 10 razy z rzedu), zostanie on catkowicie wytgczony,
co moze spowodowac jego uszkodzenie. Na regulatorze miga¢ bedzie komunikat STOP i na 8
sekund wigczony zostanie alarm. Pokretto predkosci nalezy obroci¢ w potozenie wytgczenia. Po
ponownym wigczeniu, urzgdzenie wznowi prace. Przed obrdéceniem pokretta oporu nalezy
sprawdzi¢, czy pokretto predkosci jest ustawione w potozeniu wytgczenia.



Cwiczenia

Zakres ruchu i gietkosé

Rotor jest urzadzeniem pozwalajgcym na ¢wiczenie i rehabilitacje konczyn gérnych i dolnych. W
przypadku konczyn dolnych urzgdzenie wymusza ruch pasywny czionkow, dzieki czemu
zwiekszane jest napiecie miesni czworogtowych (miesnie ud) oraz przeptyw krwi w catych nogach i
stopach. W przypadku konczyn gérnych, urzgdzenie wymusza ruch aktywny cztonkdéw, pozwalajgc
uzytkownikowi éwiczy¢ miesnie ramion (bicepsy, tricepsy, miesnie naramienne oraz pomniejsze
miesnie przedramion).

Cykl treningowy

Ludzie roznig sie tym, w jaki sposéb reagujg na powtarzajgcy sie wysitek. Opracowujgc wiasny
cykl treningowy nalezy zwroci¢ uwage na swoje samopoczucie, w szczegolnosci po zakonczeniu
¢cwiczen. Uzytkownik moze czué¢ sie zmeczony, lecz nie powinien by¢ wyczerpany. Na poczatku
cyklu treningowego miesnie, ktore sg w gtownej mierze wykorzystywane podczas ¢wiczen, mogg
nieznacznie bole¢. Szczegdlnie na drugi dzien. Niemniej, silny bdl lub skurcze nie powinny by¢
obecne. Niezaleznie od zalecanego cyklu treningowego, nigdy nie nalezy ¢éwiczy¢ dtuzej, niz do
momentu, gdy odczuwalny zacznie by¢ dyskomfort.

Przez pierwsze dwa tygodnie powinno ¢wiczy¢ sie przez 5 - 10 minut raz dziennie, z niskg
czestotliwoscig ruchu. Po uptywie dwdch tygodni od rozpoczecia ¢wiczen, gdy uzytkownik juz
przywyknie do ruchu, mozliwe jest wydtuzenie czasu korzystania z urzgdzenia do 15 - 20 minut. Po
przywyknieciu do urzgadzenia uzytkownik moze réwniez zwiekszyé szybkos¢ wykonywania
¢cwiczen. Dtuzszy czas wykonywania ¢wiczenia zapewni lepsze rezultaty.

Cwiczenia nég

Przed rozpoczeciem c¢wiczen Rotor nalezy
ustawic na macie antyposlizgowej i usigsc
wygodnie na krzesle pamietajgc o tym, by
urzgdzenie stalo dokltadnie na  wprost
uzytkownika. Staw kolanowy nie powinien byé
zgiety bardziej, niz do kata 90 stopni.
Uzytkownik powinien nosi¢ podczas c¢wiczen
buty z gumowg podeszwg. Paski pedatéw
urzadzenia nalezy wyregulowaé do
odpowiedniej dtugosci. Korzystanie z Rotora
bez obuwia nie jest zalecane.

OSTRZEZENIE

Na urzadzeniu nie nalezy stawaC podczas
¢wiczen. Rotor mozna uzytkowac wytgcznie w
pozycji siedzacej. Nalezy upewni¢ sie, czy
krzesto nie bedzie mogto sig przesuwac, ani  wWAGI: Podczas ¢wiczenia nég nalezy
obracac¢. Nie nalezy korzysta¢ z krzeset na korzysta¢ z pedatow (22).

kotkach (biurowych).




Cwiczenia

Cwiczenia rak

Urzadzenie umiesci¢ na stole, bezposrednio
przed uzytkownikiem. Uzytkownik powinien
usigs¢ w wygodnym krzesle tak, aby tatwo mégt
siegng¢ do uchwytéw urzadzenia, bez
nadmiernego rozciggania (przeprostowywania)
stawu tokciowego. Mozna to uzyskaé poprzez
umieszczenie poduszki na krzesle lub przez
przysuniecie urzadzenia do uzytkownika.

UWAGI: Podczas ¢wiczenia rgk nalezy
korzysta¢ z uchwytéw (23).




