Senior Liegeheimtrainer Nestor

309FHHTNES

Bedienungsanleitung



Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde!

Der Hersteller arbeitet standig an der Weiterentwicklung aller Typen und
Modelle.

Bitte haben Sie Verstandnis daftir, dass deshalb jederzeit Anderungen des
Lieferumfangs in Form, Ausstattung und Technik mdglich sind. Aus den
Angaben, Abbildungen und Beschreibung dieser Gebrauchsanweisung
konnen daher keine Anspriiche hergeleitet werden.

Nachdruck, Vervielfiltigung oder Ubersetzung, auch auszugsweise, ist
ohne schriftliche Genehmigung des Herstellers nicht gestattet.

Alle Rechte nach dem Gesetz uUber das Urheberrecht bleiben dem
Hersteller ausdriicklich vorbehalten.

Anderungen vorbehalten.



SICHERHEITSHINWEISE
ACHTUNG!

Lesen Sie unbedingt die folgenden Sicherheitshinweise, bevor Sie den “Senior Liegeheimtrainer Nestor”
in Gebrauch nehmen!

Zur Vermeidung ernsthafter Verletzungen beachten Sie folgende Hinweise:

Stellen Sie das “Senior Liegeheimtrainer Nestor” auf einer festen und ebenen Flache auf.

Halten Sie Kinder und Haustiere von dem Gerat fern.

Das “Senior Liegeheimtrainer Nestor” darf nicht nicht von Personen mit einem Korpergewicht von
Uber 110 kg benutzt werden.

4. Das “Senior Liegeheimtrainer Nestor” darf nicht von mehreren Personen gleichzeitig benutzt
werden.

5. Achten Sie bei der Benutzung, beim Auf- und Absteigen, der Einstellung sowie der Montage des
“Senior Liegeheimtrainer Nestor” darauf, nicht das Gleichgewicht zu verlieren, da Sie sich bei einem
Sturz ernsthaft verletzen konnten.

Benutzen Sie “Senior Liegeheimtrainer Nestor” nur so, wie dies im Handbuch beschrieben wird.

7. Warmen Sie sich vor Trainingsbeginn stets mit geeigneten Dehnungsiibungen auf.

Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, ob alle Schrauben, Muttern, Handgriffe und Pedale fest angezo-
gen sind.

9. Eskonnen mdgliche Fehlfunktionen oder Speicherverluste wahrend des Betriebs des Gerats auftre-
ten, die moglicherweise durch starke Frequenzstorungen oder elektrostatische Entladungen verur-
sacht werden. Sollte eine ungewdhnliche Funktion oder Stérung auftreten, setzen Sie das Gerat
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WARNUNG

Bevor Sie ein Sport- oder Ubungsprogramm beginnen, sollten Sie sich mit Ihrem Arzt in Verbindung
setzen und nachfragen, ob sie eine Untersuchung bendtigen. Dies ist insbesondere wichtig falls Sie alter
als 35 Jahre alt sind, sich noch nie sportlich betatigten, schwanger sind, oder an einer Krankheit leiden.

WARNUNG: Gesundheitsschaden kénnen durch falsches oder GibermafBliges Training entstehen.



NIVELLIERUNG DES “Senior Liegeheimtrainer Nestor”

Aus Sicherheits- und Stabilitatsgriinden verfigt Ihr “Senior Liegeheimtrainer Nestor” (iber einen werk-
seitig geschweilsten Rahmen, der nach korrekter Montage nicht mehr ausgerichtet werden muss. Stellen
Sie jedoch aus Sicherheitsgriinden immer sicher, dass Ihr “Senior Liegeheimtrainer Nestor” auf einer
festen, ebenen Oberflache steht. Verwenden Sie gegebenenfalls eine Gummimatte darunter, um die
Gefahr des Verrutschens wahrend des Gebrauchs zu verringern. Wenn Sie eine Feineinstellung vorneh-
men mussen, drehen Sie einfach das Ende einer der einstellbaren Sechskant-Endkappen des hinteren
Rahmenstabilisators, um Bodenunebenheiten auszugleichen.

MONTAGEABMESSUNGEN

Die Grundflache fiir dieses Produkt betragt 955 mm x 530 mm (Lange x Breite). Das Produkt ist 1030mm
hoch.

Das Gewicht des zusammengebauten Gerats betragt ca. 15,9kg

Die freie Flache rund um den Trainingsbereich herum in den Richtungen, von denen aus auf das Gerat
zugegriffen wird, muss zumindest 0,6 m betragen. Ein Bereich fiir ein Absteigen im Notfall muss
gewahrleistet sein. Wenn Gerate nebeneinander aufgestellt sind, kann die freie Flache untereinander
geteilt werden.
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LAGERUNG UND GEBRAUCH

Ihr Produkt ist fiir die Verwendung unter sauberen und trockenen Bedingungen vorgesehen. Sie sollten
die Lagerung an sehr kalten oder feuchten Orten vermeiden, da dies zu Korrosion und anderen damit
verbundenen Problemen flihren kann, auf die wir keinen Einfluss haben.

GEWICHTSBESCHRANKUNG

Ihr Produkt ist geeignet flir Benutzer mit einem Gewicht bis:
110 kg

KONFORMITAT

DIESES PRODUKT ENTSPRICHT

EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO 20957-5:2016 Klasse HC (H: Heimgebracuh; C: niedrige Genauigkeit)
Beachten Sie, dass Kurbel-Trainingsgerate der Klasse B und C nicht fiir Hochprazisionszwecke geeignet
sind.

Es ist NICHT fiir therapeutische Zwecke geeignet.

WARNUNG Dieses stationdre Trainingsgerat ist nicht flir Anwendungen mit hoher Genauigkeit geeig-
net.

REINIGUNG UND WARTUNG

a. Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur aufrechterhalten werden, wenn es regelmaflig auf
Schaden und Verschleil3 Gberpriift wird, beispielsweise an Seilen, Riemenscheiben sowie
Anschlusspunkten.

b. Tauschen Sie defekte Komponenten umgehend aus und/oder lassen Sie das Gerat bis zur Reparatur
auller Betrieb.

¢. Achten Sie besonders auf Komponenten, bei denen eine WARNUNG besteht!

Herzfrequenziiberwachungssysteme kénnen ungenau sein. UbermaBiges Training kann zu schweren
Verletzungen oder zum Tod fiihren.

Wenn Sie sich schwach flihlen, stoppen Sie sofort das Training. Dies ist ein geschwindigkeitsunabhangig-
es Trainingsgerat.

Sollte eine der Verstellvorrichtungen herausragen, kann diese unter Umstanden die Bewegung des
Benutzers beeintrachtigen.

e 2

Importeur:
monolith GmbH, Maxstrasse 16 D-45127 Essen GERMANY
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BEVOR SIE BEGINNEN
WERKZEUGE

Unser Produkt wird mit grundlegenden Werkzeugen geliefert, die es lhnen ermdéglichen, Ihr Produkt
erfolgreich zu montieren. Es kann jedoch fiir Sie von Vorteil sein, einen Hammer mit weichem Kopf und
eventuell einen verstellbaren Schraubenschlissel zur Hand zu haben.

VORBEREITUNG DES ARBEITSBEREICHS

Es ist wichtig, dass Sie lhr Produkt an einem sauberen, aufgerdumten und tbersichtlichen Ort montieren.
Auf diese Weise kdnnen Sie sich wahrend der Montage von Bauteilen um das Produkt herumbewegen
und die Verletzungsgefahr bei der Montage verringern.

MIT EINEM FREUND ARBEITEN

Moglicherweise ist es sinnvoll, dieses Produkt mit Hilfe eines Freundes zusammenzubauen, da einige der
Komponenten groB3, schwer oder umstandlich zu handhaben sind.

OFFNEN SIE DEN KARTON

Offnen Sie vorsichtig den Karton, in dem sich Ihr Produkt befindet, und achten Sie auf die Warnhinweise
auf dem Umkarton, um das Verletzungsrisiko zu verringern. Achten Sie auf scharfe Klammern, die zum
Befestigen der Klappen verwendet werden kénnen, da dies zu Verletzungen fiihren kann. Offnen Sie den
Karton unbedingt richtig herum, da dies der einfachste und sicherste Weg ist, alle Komponenten
auszupacken.

KOMPONENTEN AUSPACKEN

Packen Sie jede Komponente sorgfaltig aus und prifen Sie anhand der Teileliste, ob Sie alle erforderli-
chen Teile haben, um die Montage Ihres Produkts abzuschlie3en.

Bitte beachten Sie, dass einige der Teile moglicherweise bereits an wichtigen Komponenten vormontiert
sind. Uberpriifen Sie diese daher sorgfiltig, bevor Sie sich an unser KUNDENSERVICE-Team wenden. Bitte
senden Sie das Produkt auf keinen Fall an Ihren Handler zurlick, bevor Sie sich nicht an uns gewandt
haben.



Bitte konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm durchfiihren, das die Herz-Kreis-
lauf-Aktivitat steigert. Haufiges anstrengendes Training sollte von lhrem Arzt genehmigt werden. Die
ordnungsgemale Verwendung lhres Produkts ist unerlasslich. Bitte lesen Sie dieses Handbuch sorgfaltig
durch, bevor Sie mit der Montage lhres Produkts oder mit dem Training beginnen.

Bitte halten Sie Kinder von Trainingsgeraten fern, wenn diese in Gebrauch sind. Lassen Sie nicht zu,
dass Kinder darauf klettern oder spielen, wenn es nicht in Gebrauch ist.

Stellen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit sicher, dass wahrend des Trainings in alle Richtungen mind-
estens 1 Meter freier Raum um Ihr Produkt herem vorhanden ist.

Uberpriifen Sie regelmiBig, ob alle Muttern, Schrauben und Anschliisse fest angezogen sind.
Uberpriifen Sie regelmaBig alle beweglichen Teile auf offensichtliche Anzeichen von Verschleil oder
Beschadigung.

Reinigen Sie nur mit einem feuchten Tuch und verwenden Sie keine Reiniger mit Losungsmitteln.
Verwenden Sie im Falle eines Defekts Ihr Produkt nicht, sondern wenden Sie sich an den KUNDENS-
ERVICE.

Stellen Sie vor dem Gebrauch sicher, dass Ihr Produkt auf einer festen, ebenen Oberflache steht.
Verwenden Sie gegebenenfalls eine Gummimatte darunter, um die Gefahr des Verrutschens
wahrend des Gebrauchs zu verringern.

Tragen Sie beim Training immer angemessene Kleidung und Schuhe, wie z.B. Trainingsschuhe.
Tragen Sie keine weite Kleidung, die sich wahrend des Trainings verfangen oder einklemmen
kdnnte.



TEILELISTE

Nr. Beschreibung Menge Nr. Beschreibung Menge
1 | Haltestange 1 46 | Schneidschraube (M5 x 25 mm) 1
2 | Hinterer Hauptrahmen 1 47 | Riemen (230) 1
3 | Sicherungsstift (@8 x 50 mm) 1 48 | Riemen (220) 1
4 | Rickenlehnenhalterung 1 49 | Feder 1
5 | Flache Unterlegscheibe (@ 6,5x @ 16 xT1,5) 4 50 | Innensechskantschraube (M5 x 15 mm) 2
6 | Sattelstange 1 51 | Schlossschraube (M8 x 60 mm) 4
7 | Vorderer Hauptrahmen 1 52 | Einstellschraube 2
8 | Hinterer Stiitzful3 1 53 | Schneidschraube (M6 x 12 mm) 6
9 | Vorderer Stiitzfull 1 54 | Schneidschraube (M4.2 x 20 mm) 4
10 | Kurbel (L&R) 2 55 | Mutter (M10) 2
11 | Hauptachse 1 56 | Innensechskantschraube (M6 x 40 mm) 4
12 | Riemenscheibenachse 1 57 | Runde Endkappe 2
13 | Magnethalterung 1 58 | Flache Unterlegscheibe (3 5,5x@ 16 x 1,5T) 1
14 | Runde Platte 2 59 | Sensorkabel 1
15 | Innensechskantschraube (M8 x 70 mm) 1 60 | Flache Unterlegscheibe (@ 8,5x @22 x 1,5T) 6
16 | Computer 1 61 | Hutmutter (M8) 7
17 | Halterung Widerstandseinstellknopf 1 62 | Nylon-Verschlussmutter (M8) 4
18 | Vordere Kettenabdeckung 1 63 | Flache Unterlegscheibe (@ 8,5 x @ 25 x 2T) 3
19 | Widerstandseinstellknopf 1 64 | Kunststoffmuffe 6
20 | Polstergummi 1 65 | Rickenlehnenpolster 1
21 | Rickenlehnenstange 1 66 | Federring 1
22 | Flache Unterlegscheibe aus Kunststoff 2 67 | Riemenscheibe 1
23 | Sechskantmutter 2 68 | Flache Unterlegscheibe (@ 8,5 x @ 22 x 1.5T) 1
24 | Sattel 1 69 | Nylon-Verschlussmutter (M10) 1
25 | Sattelrohrmuffe 1 70 | Riemenscheibe 2
26 | Sattelverstellknopf (M12) 1 71 | Spannscheibe (3 8,5x @22 x 1.5T) 6
27 | Transportrad 2 72 | Sattelhalterung 1
28 | Einstellbare StlitzfulRkappen 2 73 | Innensechskantschraube (M8 x 40 mm) 2
29 | Pedal (L&R) 2 74 | Schlossschraube (M8 x 45 mm) 2
30 | Kettenabdeckung (L &R) 1 75 | Ovale Ose 1
31 | Tretlager 2 76 | Mutter (M10) 4
32 | Schwungrad 1 77 | Schneidschraube 3
33 | Riemenscheibe 1 78 | Mutter (M6) 2
34 | Antriebsrad 1 79 | Ovale Ose 2
35 | Riemenscheibenachse 1 80 | Haltegriff 2
36 | Unteres Antriebsrad 1 81 | Vierkant-Endkappe (38 x 38) 2
37 | Sensor 1 82 | Sattelverstellstahl 1
38 | Magnet 6 83 | Innensechskantschraube (M8 x 55 mm) 1
39 | Kurbelendkappe 2 84 | Sattelverstellknopf 1
40 | Riemenscheibe 2 85 | Innensechskantschliissel 1
41 | Wellfederscheibe 1 86 | Schraubenschliissel 1
42 | Federring 5
43 | Schneidschraube (M4.2 x 20 mm) 3
44 | Vierkant-Endkappe (30 x 30) 2
45 | Vierkant-Endkappe (15 x 30) 4




BEVOR SIE BEGINNEN

Danke, dass Sie sich fiir das “Senior Liegeheimtrainer Nestor” entschieden haben. Wir sind sehr stolz auf
die Herstellung dieses Qualitatsprodukts und hoffen, dass es Ihnen viele Stunden qualitativ hochwertig-
es Trainings bieten kann, um sich besser zu flihlen, besser auszusehen und das Leben in vollen Ziigen
genielen zu kdnnen.

Ja, es ist eine erwiesene Tatsache, dass ein regelmaBiges Training Ihre kdrperliche und geistige Gesund-
heit verbessern kann. Allzu oft begrenzt unser geschaftiger Lebensstil unsere Freizeit und somit die
Gelegenheit zu trainieren. Das “Senior Liegeheimtrainer Nestor” bietet eine bequeme und einfache
Methode, damit zu beginnen, lhren Kérper in die bestmogliche Form zu bringen und gleichzeitig eine
gesuindere Lebensweise zu erreichen.

Bevor Sie weiterlesen, machen Sie sich bitte mit den Teilen vertraut, die in der unten stehenden Abbil-
dung dargestellt sind.

« Lesen Sie diese Anleitung vor der Benutzung des “Senior Liegeheimtrainer Nestor” sorgfaltig durch.

Computer

Sattel

Riickenlehnen-
polster

Haltestange

Widerstandsein-
stellknopf

Kettenabdeckung

Pedal (rechts)

=
SO)
) Einstellbare
(ﬂs‘\ StutzfuBBkappen
) Vorderer Stiitzfull

Hinterer Stutzfull

Transportrad




BEFESTIGUNGSTEILE

51.

U @

(M8 x 60L) Schlossschraube 4 Stk.

73.
@ (o

(M8 x 40L) Innensechskantschraube 2 Stk.

=

(M8 x 16T) Hutmutter 4 Stk.

5.

(@6,5x @16 x 1,5T) Flache Unterlegscheibe 4 Stk.

71.

SN

(@ 8,5x@22 % 1,5T) Spannscheibe 4 Stk.

56.

(L MR

(M6 x 40L) Innensechskantschraube 4 Stk.

26.

(M12) Sattelverstellknopf 1 Stk.

Werkzeuge (im Lieferumfang enthalten)

85.

<

Innensechskantschlissel 1 Stk.

86.

Schraubenschlussel 1 Stk.

Einige Teile wurden am Fahrrad vormontiert. Entfernen Sie in diesem Fall das Teil vom Fahrrad und

bauen Sie es bei Bedarf wieder ein.
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MONTAGESCHRITTE

Schritt 1

« Ziehen Sie den Sicherungsstift (3) heraus, wie in der Abbildung dargestellt; Setzen Sie den
Sicherungsstift (3) nach dem vollstandigen Auseinanderklappen des Liegerads “Senior Liegeheim-
trainer Nestor” ein.

Eingeklappt

Ausgeklappt

-10-



MONTAGESCHRITTE

Schritt 2

Bringen Sie den hinteren Stiitzful? (8) am Hauptrahmen (7 und 2) an, setzen Sie die zwei M8 x 60 mm
Schlossschrauben (51) samt Spannscheiben (71) an und ziehen Sie diese mit den M8 Hutmuttern (61)
fest. Bringen Sie dann den vorderen Stitzful3 (9) am Hauptrahmen (7 und 2) an, setzen Sie die zwei

M8 x 60 mm Schlossschrauben (51) samt Spannscheiben (71) an und ziehen Sie diese mit den M8
Hutmuttern (61) fest.

Schritt 3

+ Das linke und rechte Pedal (29 L & R) sind mit ,L” und ,R" gekennzeichnet. Bringen Sie diese am
jeweiligen Kurbelarm (10 L & R) an. Das rechte Pedal befindet sich auf der rechten Seite des Fahrrads,
wenn Sie darauf sitzen.

+ Beachten Sie, dass das rechte Pedal im Uhrzeigersinn und das linke Pedal gegen den Uhrzeigersinn
angeschraubt werden mussen.
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MONTAGESCHRITTE

Schritt 4

Nehmen Sie die drei M8 Nylon Verschlussmut-
tern (62) und Unterlegscheiben (60) vom Sattel
(24) ab.

Bringen Sie den Sattel (24) mit den drei
Nylon-Verschlussmuttern (62) und Unter-
legscheiben (60) an der Sattelhalterung (72) an.

Schritt 5

Nehmen Sie die M8 x 55 mm Innensechskantschraube
(83), die Unterlegscheibe (60) und die Nylon-Ver-
schlussmutter (62) von der Sattelstange (6) ab.
Nehmen Sie die Unterlegscheibe (63) und den
Sattelverstellknopf (84) von der Sattelhalterung (72)
ab.

Bringen Sie die Sattelhalterung (72) mit dem
Sattelverstellknopf (84) und der Unterlegscheibe (63)
auf der Sattelstange (6) an.

Setzen Sie die M8 x 55 mm Innensechskantschraube
(83) und Unterlegscheibe (60) an und ziehen Sie diese
mit der Nylon-Verschlussmutter (62) fest.

Bringen Sie den Sattelverstellknopf (84) in der
entsprechenden Position an und dann ziehen Sie den
Drehknopf an.

-12-
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MONTAGESCHRITTE

Schritt 6

+ Setzen Sie die Sattelstange (6) in den vorderen
Hauptrahmen (7) ein. Richten Sie die Locher aus
und sichern Sie den Sattel mithilfe des Verstellk-
nopfs (26).

+ Die gewilinschte Sattelhohe kann eingestellt
werden.

Schritt 7

« Nehmen Sie die zwei M8 x 45 mm Schlosss-
chrauben (74), flachen Unterlegscheiben (60)
und Hutmuttern (61) von der Sattelhalterung
(72) ab.

+ Bringen Sie die Riickenlehnenstange (21) mit
den zwei M8 x 45 mm Schlossschrauben (74),
flachen Unterlegscheiben (60) und Hutmut-
tern (61) an der Sattelhalterung (72) an.

-13-



*

MONTAGESCHRITTE

Schritt 8

+ Nehmen Sie die zwei M8 x 45 mm Schlossschrau-
ben (74), flachen Unterlegscheiben (60) und
Hutmuttern (61) von der Sattelhalterung (72) ab.

+ Bringen Sie die Riickenlehnenstange (21) mit den
zwei M8 x 45 mm Schlossschrauben (74), flachen
Unterlegscheiben (60) und Hutmuttern (61) an
der Sattelhalterung (72) an.

Schritt9

+ Bringen Sie das Riickenlehnenpolster (65) mit
den vier M6 x 40 mm Innensechskantschrau-
ben (56) und Spannscheiben (5) an der
Ruckenlehnenhalterung (4) an.
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MONTAGESCHRITTE

Schritt 10

- Stellen Sie sicher, dass das Computerkabel aus der Offnung an der Riickseite des Hauptrahmens (7
und 2) herausragt. Schlie3en Sie daraufhin das obere Computerkabel an. Stecken Sie das Kabel fiir die
Herzfrequenzmessung in den Anschluss an der Riickseite des Computers (16).

« Um die Stabilitat des Liegerads “Senior Liegeheimtrainer Nestor” auf dem Boden zu verbessern,
drehen Sie einfach die beweglichen FuBBkappen an den StitzfiiBen, bis die gewiinschte Stabilitat
erreicht ist.

Erneute Uberpriifung

Uberpriifen Sie vor der
Inbetriebnahme des Gerats, | Sensor-Steckverbindung |
ob alle Schrauben und
Muttern fest angezogen sind.

EINSTELLVERFAHREN

Die Sattelstiitze hat eine ,Max.”-Kennzeichnung, um die
maximale Sattelh6he anzuzeigen. Sie sollten diese Hohe
nicht Gberschreiten. Losen Sie den Sattelverstellknopf um
einige Umdrehungen und ziehen Sie den Knopf dann
nach auBBen, um die Sattelstange freizugeben.
Positionieren Sie die Sattelstange auf der gewiinschten
Hohe, so dass das Knie in der niedrigsten Pedalposition
leicht gebeugt ist, und ziehen Sie den Sitzverstellknopf
wieder fest.
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Computerfunktionen

LEITFADEN

&€ &

D s@«s"s o
=
\Ca—

MODUS:  Zur Auswahl der Funktionen von Zeit, Geschwindigkeit, Distanz und Kalorien.
LOSCHEN: Kurz gedriickt halten: Setzt die Auswahlfunktionsdaten auf Null zuriick.
Lang gedriickt halten: Alle Daten werden auf Null zuriickgesetzt.

ZURINSTALLATION DER BATTERIEN

1. Offnen Sie die Batteriefachabdeckung auf der Riickseite des Gerits.

2. Legen Sie 2 AA-Batterien in das Batteriefach ein und achten Sie darauf, dass sie richtig eingelegt sind.

3. Falls das Display unleserlich ist oder nur Teilsegmente angezeigt werden, entnehmen Sie bitte die
Batterien und warten Sie 15 Sekunden, bevor Sie neue Batterien einlegen. Altbatterien miissen
entsprechend den ortlichen Vorschriften entsorgt bzw. Sammelstellen zugefuhrt werden.

Das Entnehmen der Batterien fihrt zum Verlust der Datensatze.

FUNKTIONEN UND BEDIENUNG

Der Monitor schaltet sich automatisch ein, wenn das Trainingsgerat betrieben wird. Wenn

AUTO ON /OFF | Sie das Training fuir mehr als 4 Minuten unterbrechen, schaltet sich der Monitor automatisch
aus.

SCAN Driicken S'ie die ,,Modus”-Tastg, um den Sca'n-Modus‘auszuwéhIen. Es werden gutomatisch
alle Funktionen gescannt und jeder Wert wird nacheinander auf der LCD-Anzeige angezeigt.

TIME Die Zeitnahme der Trainingszeit wird bei Trainingsbeginn automatisch gestartet.

SPEED Anzeige der aktuellen Geschwindigkeit wahrend des Trainings.

DISTANCE Zeigt die zuriickgelegte Entfernung wahrend des Trainings an.

CALORIES Anzeige der verbrannten Kalorien wahrend des Trainings.
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EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS

Der Widerstand lasst sich mithilfe der Stellschraube (20) unter der Griffstange mihelos exakt einstellen.
Durch Drehen im Uhrzeigersinn (+) wird der Widerstand erhoht und durch Drehen entgegen dem
Uhrzeigersinn (=) verringert.

Trainingstipps
Wollen Sie etwas fuir Ihre korperliche Widerstandsfahigkeit und Gesundheit tun, so sollten Sie im Hinblick
auf das effizienteste Training einige Aspekte beachten: Wenn Sie sich langere Zeit nicht korperlich
betatigt haben, sollten Sie vor Beginn des Trainings Ihren Hausarzt aufsuchen, um Gesundheitsrisiken zu
vermeiden.

Intensitat

Optimale Trainingsergebnisse hangen von der richtigen Trainingsintensitat ab, wobei die Herzfrequenz
als Richtschnur gilt.

Als Faustregel wird haufig folgende Formel verwendet: maximale Pulsfrequenz = 220 - Alter

Beim Training sollte die Pulsfrequenz immer zwischen 60 % und 85 % der maximalen Pulsfrequenz
betragen.

lhre personlichen Trainingsfrequenzen entnehmen Sie bitte der Pulsfrequenztabelle.

In den ersten Trainingswochen sollten Sie Ihre Pulsfrequenz auf 60 % Ihrer maximalen Pulsfrequenz
halten.

Mit zunehmender Fitness sollte die Pulsfrequenz langsam auf 85 % lhrer maximalen Pulsfrequenz erhoht
werden.

Fettverbrennung

Bei rund 60 % der maximalen Pulsfrequenz beginnt der Kérper, Fett zu verbrennen.

Die Pulsfrequenz sollte zwischen 60 % und 70 % der maximalen Pulsfrequenz gehalten werden, um
eine optimale Fettverbrennung zu erreichen. Ein optimales Training besteht aus wochentlich drei
Trainingseinheiten zu je 30 Minuten.

Beispiel:

Sie sind 52 Jahre alt und wollen mit dem Training beginnen.
Maximale Pulsfrequenz = 220 - 52 (Alter) = 168 Pulsschlage/Min.
Minimale Pulsfrequenz = 168 x 0,6 = 101 Pulsschlage/Min.
Hochste Pulsfrequenz = 168 x 0,7 = 117 Pulsschlage/Min.

In den ersten Wochen ist es ratsam, mit einer Pulsfrequenz von 101 zu beginnen, die dann auf 117 erh6ht
werden kann.

Mit zunehmender Fitness sollte die Trainingsintensitat auf 70 % bis 85 % Ihrer maximalen Pulsfrequenz
gesteigert werden. Dies kann durch Erhohung des Widerstands, eine hohere Frequenz oder langere
Trainingsphasen geschehen.
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GESTALTUNG DES TRAININGS

Aufwarmen: Vor jedem Training sollten Sie sich 5 bis 10 Minuten lang aufwarmen. Dazu sind
Dehnilibungen sowie ein Training auf dem Bike mit geringem Widerstand geeignet.

Trainingseinheit:  Fir das eigentliche Training ist eine Pulsfrequenz von 70 % bis 85 % Ihrer maximalen
Pulsfrequenz zu wahlen.

Die zeitliche Lange lhrer Trainingseinheit lasst sich anhand folgender Faustregel ermitteln:

Tagliches Training: rund 10 Min. pro Trainingseinheit

2-3 x pro Woche: rund 30 Min. pro Einheit

1-2 x pro Woche: rund 60 Min. pro Einheit

Abkiihlen: In den letzten 5 bis 10 Minuten sollte die Trainingsintensitat deutlich verringert

werden, um die Muskeln effektiv abzukiihlen und den Stoffwechsel anzuregen.
Mit Dehniibungen lasst sich Giberdies Muskelkater vermeiden.

Erfolg

Bei regelmaRigem Training werden Sie schon nach kurzer Zeit feststellen, dass Sie den Widerstand
kontinuierlich erh6hen miissen, um lhre optimale Pulsfrequenz zu erreichen. Das Training wird immer
weniger anstrengend sein und Sie werden sich im Alltag um einiges fitter fiihlen.

Deshalb sollten Sie sich motivieren, regelmafig zu trainieren. Wahlen Sie feste Zeiten und starten Sie das
Training nicht zu aggressiv.

Eine alte Sportlerweisheit besagt:" Das Schwierigste am Training ist der Beginn.”
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TRAININGSANLEITUNG

Das Training mit dem Senior Liegeheimtrainer Nestor muss sich stets an Ihrer korperlichen Leistungs-
fahigkeit orientieren. Wenn Sie mehrere Jahre keinen Sport mehr betrieben haben oder stark tiberge-
wichtig sind, miissen Sie auf einem entsprechend niedrigen Niveau beginnen und die Trainingsdauer
langsam steigern (z. B. einige Minuten pro Trainingseinheit).

Moglicherweise kdnnen Sie zunachst nur wenige Minuten innerhalb Ihrer individuellen Pulszone trainie-
ren; lassen Sie sich dadurch jedoch nicht entmutigen - Ihre korperliche Leistungsfahigkeit wird sich inner-
halb von 6 bis 8 Wochen deutlich steigern. Moglicherweise benétigen Sie langer, bis Sie eine splrbare
Konditionsverbesserung bemerken. Dies ist kein Grund zur Beunruhigung; setzen Sie das Training in Ihrem
eigenen Tempo fort. Nach einiger Zeit werden Sie 30 Minuten durchgehend auf dem Senior Liegeheim-
trainer Nestor trainieren konnen. Je besser Ihr Leistungsvermogen, desto hoher liegt lhre individuelle
Pulszone — und desto anstrengender das Training! Beachten Sie dabei folgende grundlegenden Hinweise:

« Um die Ausgewogenheit Ihres Trainings- und Ernahrungsprogramm sicherzustellen, sollten Sie es
arztlich Uberprifen lassen.

« Beginnen Sie lhr Trainingsprogramm langsam und mit realistischen Zielen, die Sie in Absprache mit
Ihrem Arzt festgelegt haben.

« Messen Sie regelmafig lhren Herzschlag. Legen Sie ausgehend von Alter und Kondition Ihren
Zielpuls fest.

« Stellen Sie den Senior Liegeheimtrainer Nestor im Abstand von ca. 1 Meter auf einer festen, ebenen
Oberflache auf.

TRAININGSINTENSITAT

Um optimale Trainingsergebnisse zu erzielen, sollten Sie stets mit der
richtigen Intensitat trainieren. Dabei konnen Sie sich an lhrer Herzfrequenz
orientieren. Fir ein effektives Training im aeroben Bereich sollte sie 70 bis
80 Prozent der maximalen Pulsrate nicht tibersteigen. Dieser Wert wird
auch als individuelle Pulszone bezeichnet. Sie konnen diesen Wert anhand
der nebenstehenden Tabelle ermitteln. Sie enthalt Werte fir trainierte und
untrainierte Personen verschiedener Altersgruppen.

In den ersten Monaten Ihres Fitnesstrainings sollte Ihre
Pulsrate am unteren Ende der individuellen Pulszone

liegen. Danach kdnnen Sie die Trainingsintensitat lang- Alter (HER%QSELEEEE'E%Z,&TNUTE) (HERZSGCE#LB;\TEEN#%E\ZNUTE)
sam so weit steigern, dass lhre Herzfrequenz den 2 138167 133162
mittleren Pulszonenbereich erreicht. pye 136-166 132132
Zur Pulsmessung beenden Sie das Training; treten sie 30 135-164 130-158
langsam weiter, oder gehen Sie im Raum umher, und 35 134-162 129-156
messen Sie dabei mit zwei Fingern den Puls an lhrem 40 132-161 127-155
Handgelenk. Zahlen Sie Ihren Herzschlag wahrend 45 131-159 125-153
6 Sekunden, und multiplizieren Sie das Ergebnis mit 50 129-156 124-150
10, um lhren aktuellen Puls zu ermitteln. Wenn lhr Herz 55 127-155 122-149
innerhalb von 6 Sekunden beispielsweise 14 Mal schlagt, 60 126-153 121-147
haben Sie einen Puls von 140 Schldagen pro Minute. (Die 65 125-151 119-145
Messdauer betragt 6 Sekunden, da die Pulsfrequenz nach 70 123-150 118-144
Trainingsende stark abfallt.) Passen Sie die Intensitat Ihres 75 122-147 117-142
Trainings so an, dass Ihre Herzfrequenz innerhalb lhrer 80 120-146 115-140
individuellen Pulsrate liegt. 85 118-144 114-139

-19-



