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SIKKERHEDS INSTRUKTION

Sikkerhed kommer altid forst.

Lees og falg brugsanvisningen far du begynder brugen af din
LEMCO B fit.

Advarsel
Lees, forsta og av sikkerheds - og betjenings instruktionerne.

Fa godkendelse fra din leege for du begynder din
treening, specielt hvis du er over 35 ar eller har hjerteproblemer
eller andenads problemer.

Handicappede eller invaliderede personer skal have leegegodk-
endelse for pabegyndt treening og skal have supervision under
brugen af enheden.

Brug ikke din LEMCO B’fit uden laegelig godkendelse og grundig
vejledning fra fysioterapeut.

Spearg din fysioterapeut ang. opvarmning far treening.

Kend begraensningerne og evt. risici forbundet med brugen af
LEMCO B fit.

Tillad ikke noget fremmedlegme eller vaeske af indtreenge i
enheden. Disse kan skade enheden, odeleegge enheden eller
gore skade pa personen der traener.

/Endringer eller ombygning af enheden er ikke tilladt. Dette kan
skade enheden, give darlig funktion eller medfare personskade.
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SIKKERHEDS INSTRUKTION

Hvis du har sveert ved at bruge enheden efter at have laest
manualen, kontakt Lemco.

Brug kun cyklen til traeening, som beskrevet.

Veaer varsom med brugen af LEMCO B‘fit og forsgg at undga at fa
fingre eller heender klemt i de beveegende dele.

Brug aldrig cyklen, hvis funktionen foles forkert.
Garantien bortfalder ved anden brug end beskrevet.
Justeringer udover de i manualen naevnte, kan medfore skader.

Bortskaffelse af din treening-cykel skal ske i overenstemmelses
med lokale og nationale regler.

TRZNING

Behageligt toj, som ikke er for stramt anbefales.
Behageligt fodtej med god stotte og gode saler anbefales.

Vaer opmaerksom pa din vejrtraekning og hold aldrig vejret
medens du treener.
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TRZNING

Udga overtreening.

Start treeningen langsomt og @g gradvist modstanden efter
behov.

Hvis den, som traener far fornemmelse af svimmelhed, kvalme,
bryst smerter eller andre unormale symptomer, stop treeningen
gjeblikkeligt og sog laeege med det samme.

Efter hver traening afslut med at gore gvelserne langsomt og slut
med at streekke ud.

Cyklen bgr ikke bruges i naerheden af bgrn.

Cyklen ma ikke bruges af barn under 15 ar uden en voksens
supervision.

Nar der treenes bar hjeelpers haender m.v. holdes i sikker afstand
til enheden.

Traening af syge, skal godkendes af laege eller fysioterapeut.

INDHOLD | KASSEN

Justérbar stotte

Traeningscomputer med batteri
Hojre pedal meerket (R)
Venstre pedal meerket (L)
Lase skrue

Skruenggle

Konsol
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MONTERINGSVEJLEDNING

1. Indseet den justerbare statte i konsollen og tilpas det til den
onskede position. Derefter saettes Lase skruen i hullet som
markeret, og den drejes med uret, indtil den binder, saledes at
det justérbare stotte ror sidder fast.

OBS: Speend ikke lase knappen for meget

2. Saet venstre pedal til pedal armen og stram den ved at skrue
mod uret, ved hjeelp af skruengglen indtil den binder.

Gentag med hgjre pedal, ved at dreje med uret, ved hjeelp af
skruenggle, indtil den ogsa binder.

3. Tilslut display kablet til treeningscomputeren, og montér den pa
monterings tabben.

4. Modstands styrke knappen regulerer modstanden pa cyklen.
Drej med uret for en storre modstand, og mod uret for €én min-
dre modstand.

Bemeerk fra fuld modstand til min modstand er der ca. 8
fulde omdrejninger pa modstandsknappen.
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TRZANINGSFORSLAG

Hvor ofte bor man traene?
Man bgar traene tre til fire gange om ugen for at forbedre og
vedligeholde ens hjerte og muskler.

Hvor hardt ber man traene?

Intensiteten af treeningen er afspejlet af pulsen og bar vaere hard
nok til at kunne styrke hjertet og treene det cardiovaskulare sys-
tem.

Din lzege kan bedst foresla din optimale treeningspuls, sa henv-
endelse hos din leege vil veere et forste skridt i pAbegyndelsen af
et velfungerende traeningsprogram.

Hvor lenge bor du traene?

Vedvarende traening styrker dit hjerte, lunger og muskler.

Jo laengere du kan treene indenfor din optimale puls, des flere
motionsmaessige fordele.

Start med 2-3 minutters jeevn rytmisk treening og kontrollér sa din
puls.

Sa laenge pulsen ikke overskrider din maksimale puls, kan du
fortseette.

Du skal ikke treene vedvarende ved din maksimale puls. Den
anbefalede puls zone er en procentdel af din maksimale puls, og
ligger pa omkring 60% og 75% af din maksimale puls.

(Puls anbefalingerne er vedtaget og anbefalet af The American
Heart Association. For en mere praecis individuel vurdering, er
henvendelse hos egen laege en god idé)
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TRZANINGSFORSLAG

Opvarmning, hvorfor ?

Kropstemperaturen bliver haevet.

Herved forlaber de kemiske processer i musklerne hurtigere.
Nervesignaler lgber ogsa hurtigere nar temperaturen stiger.

Leddene bliver smurt og ledbrusken opsuger ledvaeske hvorved
den bliver tykkere.

Kredslgbet bliver sat i omdrejninger og blodkarrene bliver udvid-
ede i de arbejdende muskler.

Nervesystemet bliver “tunet”, sa koordinationen forbedres.

Kilde og uddybende information: http://www.motion-online.dk/
opvarmning-forsoemt-fornoejelse/

SPECIALPEDALER

Pedaler med hzelkappe og evt. Velcro band kan hjeelper til mere
effektiv treening.

Heelkappen giver mulighed for at koncentrere sig mere om
treeningen, end at holde fedderne pa pedalerne - og giver god
stotte.

Pedalerne kan kun
fas hos LEMCO

Velcroband kan
afmonteres med
stjerneskruetraek-
ker og svensk-
nogle.
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TRZANINGSCOMPUTER

Funktionsknap

Tryk pa knappen for at skifte indstillinger.

For nulstilling af data, trykkes knappen
ned i 2 sekunder.

DIST
Viser distancen i Kilometer

CAL
Anslaet kalorie forbreending (ikke retvisende) under traening.

SPEED
Aktuel hastighed i km/t under traeningen.

SCAN
Tryk pa funktions knappen for at vaelge “SCAN” indstillingen, med
et “SCAN” tegn vist gverst til venstre pa skeermen.

Scan indstillignen scanner automatisk gennem alle de
indstillinger som er vist pa nederste linje pa skaermen.

TIME
Viser traenings tiden i minutter og sekunder.
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TRANINGSCOMPUTER

1. Viser skeermen et uklart eller darligt billede, prov at skifte bat-
terierne.

2. Brug 1 styk. 1.5v “AA” batteri.
3. Displayet slukker af sig selv, efter 4 til 5 minutters inaktivitet.

4. Displayet starter af sig selv, sa snart traening er pabegyndt,
eller der trykkes pa knappen.

5. Cyklen gar automatisk pa stand-by

5. Treenings”’computeren” er CE godkendt nr. P 2066357 E 01

KORESTOLSBRUGER ?

Mange af vores kunder er karestolsbrugere og oplever at kores-
tolen kan vippe lidt under treening.

Vi har en lgsning som er en stotte der saettes under korestolens
handtag, den sikrer at karestolen ikke skubbes tilbage under
traening.

Kontakt LEMCO for yderligere information.
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PULS OG PULS-ZONER

Puls

Puls er defineret, som det antal slag, hjertet slar pr. minut.
Pulsmaling kan bruges, som et slags omdrejningsteeller, der hele
tiden forteeller, “hvor hurtigt kroppen korer”. Systemet fungerer
nemlig saledes, at jo hardere kroppen arbejder, jo hurtigere slar
hjertet. Pulsen males nemmest med et pulsur.

Pulszoner

Treening i pulszonen 50 - 60%
Treening i pulszonen 60 - 70%
Treening i pulszonen 70 - 80%
Treening i pulszonen 80 - 90%
Treening i pulszonen 90 - 100%
Beregning af pulszoner

Treeningsintensiteten kan forga i forskellige pulszoner, hvor 0%
svarer til hvilepulsen og 100% svarer til max. pulsen.

Traening i pulszonen 50 - 60%

@ger hjertets evne til at pumpe blod rundt.

@ger antallet af sma blodarer i dine muskler.

@ger enzymerne i dine muskler , der er ansvarlig for ilt stofskiftet.
Q@ger styrken af dine muskler, sener og knogler.

Forbedrer din udholdenhed.

Bruger fedtforbraending som kroppens hovedenergikilde.

Traening i pulszonen 70 - 80%

Dette er det hurtigste tempo du kan opretholde i lsengere tid
Vanner kroppe til et hurtigere tempo

@ger udholdenheden
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PULS OG PULS-ZONER

Hvilepuls
Den laveste "hastighed”, kroppen kan kare pa, kaldes hvilepuls-
en.

Nar kroppen karer pa denne hastighed, er det kun de mest ngd-
vendige kropsfunktioner, der opretholdes, fx andedreet, fordgjelse
og temperaturregulering.

Jo bedre kondition du er i, jo lavere vil din hvilepuls veere. Fx vil
en utreenet mands hvilepuls ofte vaere 60-90 slag pr. minut, mens
en veltreenet mands vil veere 50-60.

Din hvilepuls males bedst om morgenen, lige efter du vagnet.

Max puls
Vi har ogsa alle sammen en max. puls, som er den hgjeste puls,
vi overhovedet kan opna.

Der findes en tommelfingerregel, der siger, at max. pulsen er 220
minus alder i ar. Men denne “regel” er i praksis naesten ubrugelig,
da der er store individuelle udsving, men max. pulsen falder jo
aeldre man er. Dvs. som arene gar falder din maksimale praesta-
tion..

Max. pulsen er modsat hvilepulsen ikke szerlig pavirkelig af din
kondition. Til gengeeld kan den altsa fra naturens hand variere
steerkt.

Kilde: Internettet: http://home1.stofanet.dk/jvm_aa/pulszoner.html
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Traenings og genoptreenings-lasninger fra LEMCO Rehab & Fysio

LEMCO Combi bike Plus
Kombineret arm og bentraening. Idél til personer med nedsat funktion i ben og
arme. Kan bruges af selv personer med lamme ben/underkrop.

Unik dansk cykel, hvis mini‘en er for sveer at treede rundt eller du ogsa har
brug for at treene armene.

Du kan til enhver tid indbytte en fungerende Bfit mini pedaltraener og fa den
fulde pris (som fremgar af vores website lemco.dk) fratrukket prisen pa Combi
Bike Plus -

Combi Bike Plus er den naturlige opgradering fra denne pedaltraener hvor
man far treenet hele kroppen
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LEMCO Rehab & Fysio ApS
Fabriksvej 3 + 3000 Helsingor TIf: +45 3325 4002 Fax: +45 7020 5899

info@lemco.dk / www.lemco.dk
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