Safety Notes
The supplied software may only be copied and archived for safety and functio- nal reasons. In special cases a request must be addressed in writing to daum electronic gmbh. Releasing it to non-authorised persons in not allowed.
Note!
You will find more information about training for sport and health in the pocket book “Training with the bike ergometer”  Improvement  of health and fitness as training target with the ergo_lyps (in German).
Order from:                daum electronic gmbh
Flugplatzstr. 100
D-90768  Fürth
Fax  ++49(0)911/753714
Training Conditions
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You should pay attention to providing good training conditions; this includes choosing the training room and installation place. Makeshift installation places do not incite to training!
The ergo_lyps makes it possible to define and control the exercise sequence yourself. It is thus possible to continually adapt the training plan to the capa- cities of the user. This device is suitable for therapeutic use.
It does not meet the requirements for medical and diagnostic usage (in medical clinics).
Ergometers are designed for endurance, agility, and physical condition trai- ning, as well as for strengthening the cardiovascular system and increasing the muscle mass. The inclusion of the pulse rate in the parameters used to control the load enables  training in the efficient aerobic zone.
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Being in the aerobic zone means the muscles’ loading is at the exact level where they can be adequately supplied with oxygen without overproduction of lactic acid (muscles’ ache). Therefore, the ergometer bike is also a great value for sports medicine and physical education.
The fact that the training effort can be finely measured gives you the possibi- lity to carry out physical stress tests to get information on your physical con- dition. You can thus identify early any cardiovascular problems and, with the help of a physician, set up a special endurance training-plan to deal with them.
A relaxed body posture  is essential  for the efficiency and the benefit of the training with the ergo_lyps. You should not be tensed up while training. You should wear loose training garments so that you don’t get into sweat too easily and are not constricted by the clothes.
You should only train with sport shoes. These should not have a very hard or smooth (slippery) sole. We recommend a non slippery sole that is relatively soft and well structured. This type of shoe will give you a good stability on the coarse structure of the step plates, which must be maintained for your own security

Примечание по безопасности
Поставляемое программное обеспечение может копироваться или архивироваться только в целях безопасности и при функциональной необходимости. В особых случаях необходимо размещать письменный запрос в компанию Daum Electronic Gmbh. Передача программного обеспечения неавторизированным лицам запрещается.

Примечание!
Вы можете найти дополнительную информацию о спортивных тренировках и оздоровительных занятиях в буклете “Занятия на велосипедном эргометре. Улучшение здоровья и хорошее физическое состояние – цель занятий на ergo_lyps (на немецком языке).

Заказ в:                      Daum Electronic Gmbh

Flugplatzstr. 100

D-90768  Fürth

Факс:  ++49(0)911/753714
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Условия тренировки
Необходимо уделять внимание обеспечению хороших условий для тренировки. Они включают в себя выбор комнаты для занятий и место установки тренажера. Не используйте временную установку оборудования для тренировок!

Тренажер ergo_lyps позволяет определять и контролировать последовательность упражнений самому. Можно постоянно адаптировать тренировочный план в зависимости от возможностей пользователя. Оборудование может использоваться в оздоровительных целях. Тренажер не может использоваться в качестве медицинского и диагностического оборудования (в медицинских лечебных учреждениях).

Эргометр спроектирован для тренировок на выносливость, скорость и улучшение физической формы, а также для укрепления сердечнососудистой системы и увеличения мышечной массы. Включение возможности измерения пульса сердцебиения в параметры оборудования для контроля нагрузки позволяет проводить тренировки в эффективной аэробной зоне.

Нахождение в аэробной зоне означает нахождение мышечной нагрузки именно на том уровне, где мышцы снабжаются кислородом в достаточном количестве без чрезмерного выделения молочной кислоты (мышечная боль). Поэтому, эргометр очень ценен для спортивной медицины и физического образования.

Возможность точного измерения усилий при тренировке предоставляет вам возможность выполнения испытаний на определение физической нагрузки для получения информации о вашем физическом состоянии. Таким образом, вы можете на самых ранних этапах определить любые проблемы вашей сердечнососудистой системы и с помощью вашего врача подготовить специальный тренировочный план для улучшения здоровья.

Расслабленное положение тела необходимо для эффективности и пользы тренировок на стенде ergo_lyps. Вы не должны напрягаться во время занятий. Вам следует использовать свободную тренировочную одежду, чтобы не потеть слишком быстро и не быть стесненными одеждой.

Вы должны тренироваться только в спортивной обуви. Она не должна иметь слишком жесткую или мягкую (скользкую) подошву. Мы рекомендуем носить нескользкую относительно мягкую подошву на хорошей основе. Этот тип обуви обеспечит вам хорошую устойчивость на грубой структуре пластины педали, что важно для вашей собственной безопасности.

.


Советы по тренировке
Обычно тренировки два раза в неделю помогают поддерживать ваш уровень физической подготовки. Для улучшения вашего уровня вы должны заниматься не менее трех или четырех раз в неделю.

Обязательно проконсультируйтесь с вашим врачом до увеличения числа занятий в неделю во избежание вашего переутомления.
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