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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

Before using the equipment, read the precautions and directions contained in the following instructions.

SAFETY PRECAUTIONS

1. Read this manual carefully before first using and retain it for future reference.

2. Observe all warnings and preacutions including assembly steps. Use it only for intended purpose.

3. Assemble and use it only according to this manual to assure your safety. Inform all other users about safe usage.

4. Keep it away from children and pets. Don’t let children unattended near this device. Only an adult person may assemble and use it.

5. Ask your physician for advice before starting any exercise program. It is especially necessary if your suffer from some health problems or
if you take some medication that could affect your heart rate, blood pressure or cholesterol level.

6. Observe body signals. If you feel some problems (pain, tightness in chest, irregular heartbeat, breathing shortness, dizziness or nausea),
stop immediately, improper exercising can result in serious health problems or in an injury.

7. Putitonly on aflat, dry and clean surface and keep a safety safety clearance of at least 0.6 m from other objects for higher safety. Use a
protective cover to protect carpet or floor.

8. Wear adequate sports clothes and sports shoes. Avoid too loose clothes.

9.  Always warm up before starting your workout.

10. Don’t use it outdoors.

11. Check this device for damage or wearing before each using. Regularly check all bolts and nuts. They should be well tightened, Re-tighten,
if necessary. Never use damaged or worn device to assure your safety.

12. If some sharp edges occur, stop using.

13. If you hear some unusual noises coming from this device, stop using.

14. No adjustable part should protrude and obstruct user movements. Only one person may use it at time.

15. Braking is independent of the speed.

16. Itis not intended for therapeutic purpose.

17. Pay attention while lifting or transporting it to avoid back injury. Use only proper lifting techniques or ask some other person for help.

18. Don’t do any improper modification of this product. If necessary, contact authorized service.

19. Max user weight: 120 kgs

20. Category: The equipment has been tested and certified according EN ISO 20957-1 under class HC. It is not suite for therapeutic

use.

WARNING! The heart rate frequency monitoring may not be completely accurate. Overexertion during training can lead to a
serious injury or even death. If you start to feel faint, stop the exercise immediately.

PARTS LIST (picture 1 & 2):

EN

No. | Qty | Description No | Qty | Description No | Qty Description

1 4 Screw M2.5 x 10mm 36 |1 Bolt 1/2" x 100mm 7 2 Bearing 6001

2 1 Rear stabilizer cover 37 | 1 Frame pin 72 2 C-clip

3 1 Rear stabilizer 38 |6 Screw M6 x 16mm 73 1 Flywheel Axle

4 1 Reed switch 39 [ 1 Frame 74 1 Bearing 6904

5 3 Small pulley 40 |1 Frame foot 75 1 Coaster bearing

6 1 Screw M10 x 30mm 41 1 Rail bracket 76 1 Flywheel

7 1 Rail bracket cap 42 |1 Rail cap 77 1 Spool

8 1 Rail 43 | 1 Rail attachment bracket 78 3 Bushing 6mm

9 2 Screw M6 x 12mm 44 | 1 Right shield 79 1 Cord

10 4 Carriage bumper 45 | 1 Bungee cord 80 2 Bushing 13.5mm

11 4 Frame bushing 46 | 2 Screw M10 x 52mm 81 1 Foam grip

12 6 Screw M5 x 8mm 47 | 5 Washer M10 x 20mm 82 2 Row bar cap

13 1 Rear foot 48 | 14 Screw M4 x 20mm 83 1 Row bar

14 6 Screw M8 x 20mm 49 | 1 Left stabilizer cap 84 1 Reed switch bracket
15 12 Split washer M8 50 |1 Front stabilizer 85 1 Tension pulley bracket
16 14 Washer M8 x 20mm 51 | 2 Foot plate pin 86 1 Tension spring

17 | 4 Screw M4 x 12mm 52 | 2 Foot plate 87 1 Frame knob

18 1 Rail cover 53 | 1 Frame cover 88 1 Washer M13 x 32mm
19 1 Carriage cover 54 |1 Locknut 1/2" 89 1 Resistance control
20 6 Split washer M6 55 [ 1 Nut cap 90 1 Screw M5 x 35mm
21 6 Washer M6 56 |1 Right stabilizer cap 91 2 Nut M5
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22 1 Seat carriage 57 | 1 Left pedal 92 1 Screw M10 x 68mm
23 | 4 Screw M8 x 32mm 58 | 1 Pedal Axle 93 2 Screw M4 x 8mm
24 4 Roller 59 | 2 Screw M10 x 48mm 94 1 Washer M10
25 1 Shield Cover 60 | 2 Large pulley 95 1 Bungee end
26 1 Grommet 61 | 2 Screw M3 x 10mm 96 1 Bungee cover
27 6 Locknut M8 62 | 5 Locknut M10 97 1 Bungee clip
28 1 Seat 63 | 1 Magnet spring 98 4 Washer M8
29 2 Pedal Strap 64 | 1 C-magnet 99 1 Screw M10 x 36mm
30 1 Right pedal 65 | 2 Screw M8 x 16mm 100 | 1 Screw M5 x 60mm
31 4 Acorn Nut 66 | 1 Console 101 | 1 Screw M5 x 10mm
32 2 Pedal Spacer 67 | 1 Console bezel 102 | 2 Machine screw M4 x 12mm
33 4 Washer M13 x 22mm 68 | 1 Washer M5 x 12mm 103 | 1 Rail plate
34 2 Pedal stop 69 | 1 Left shield 104 User's manual
35 1 Stop rod 70 |1 Spool bushing
Product (picture 3
Number | Description
1 row bar
2 frame knob
3 frame pin
4 seat
5 rail
6 console
7 resistance control
8 foot plate
9 wheel
10 pedal

Technical info

Iltem size: 195 cm x 58.5 cm x 49 cm
Net weight: 33 kg
Max load: 120k

&
N

Assembly

>

Step 1 (picture 4) - Orient the Front Stabilizer (50) as shown. Attach the Front Stabilizer (50) to the Frame (39) with two M10 x 52mm
Screws (46) and two M10x 20mm Washers (47).

Step 2 (picture 5) - Remove the Frame Pin (37) from the Frame (39). Next, unwrap the Bungee Cord (45) from the Frame (39). Then,
remove the 1/2" Locknut (54), the two M13x 22mm Washers (33), and the 1/2" x 100mm Bolt (36) from the Frame (39). Note: The parts

that you removed will be used in steps 4 and 5.

Step 3 (picture 6) - Orient the Rail (8) as shown Attach the Rail Bracket (41) to the Frame (39) with the 1/2" x 100mm Bolt (36), the two
M13 x22mm Washers (33), and the 1/2" Locknut (54) that you removed in step 3.

Step 4 (picture 7) - Move the Seat (28) to the front of the Rail (8). Have a second person raise the Rail (8) to the vertical position. Fully
insert the Frame Pin (37) into the indicated hole in the Rail Bracket (41) so that it holds the Rail in place.

Step 5 (picture 8) - Attach the Rear Stabilizer (3) to the Rail (8) with two M8 x 20mm Screws (14) and two M8 x20mm Washers (16).
Step 6 (picture 9) - See the inset drawing. Route the end of the Bungee Cord (45) around the Small Pulley (5) on the Rear Stabilizer (3)
as shown. Make sure that the Bungee Cord (45) is not twisted. Attach the Bungee Clip (97) to the indicated hole in the Rail Attachment
Bracket (43).

Step 7 (picture 10) - Attach the Rear Stabilizer Cover (2) to the Rear Stabilizer (3) with an M5 x 10mm Screw (101).

10
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»  Step 8 (picture 11) - Orient the Rail Cover (18) as shown. Attach the Rail Cover (18) to the Rail (8) with four M5 x 8mm Screws (12).

»  Step 9 (picture 12) - Remove the Frame Pin (37) from the Rail Bracket (41), and lower the Rail (8) to the floor. Next, insert the Frame Pin
(37) into the Frame (39) and into the Rail Bracket (41). Then, slide an M13 x 32mm Washer (88) onto the Frame Knob (87), insert the
Frame Knob into the Frame (39), and tighten the Frame Knob into the Rail Bracket (41)

»  Step 10 (picture 13) - Identify the Stop Rod (35), which is slightly shorter than the Pedal Axle (not shown). Insert the Stop Rod (35) into
the Frame (39) and center it. Next, slide a Pedal Stop (34), an M8 x 20mm Washer (16), and an M8 Split Washer (15) onto each side of
the Stop Rod (35). Then, tighten an M8 Acorn Nut (31) onto each end of the Stop Rod (35) at the same time.

»  Step 11 (picture 14) - Insert the Pedal Axle (58) into the welded tube on the Frame (39) and center it. Next, slide a Pedal Spacer (32) and
an M13 x22mm Washer (33) onto each side of the Pedal Axle (58) (only one side is shown). Next, identify the Right Pedal (30) and the
Left Pedal (57). Slide the Right Pedal onto the right side of the Pedal Axle (58), and slide the Left Pedal onto the left side of the Pedal
Axle. Next, slide an M8 x 20mm Washer (16) and an M8 Split Washer (15) onto each side of the Pedal Axle (58) (only one side is shown).
Then, tighten an M8 Acorn Nut (31) onto each end of the Pedal Axle (58) at the same time.

»  Step 12 (picture 15) - Insert a Pedal Strap (29) through the Right Pedal (30) as shown. Then, route the end of the Pedal Strap through the
buckle on the Pedal Strap. Attach the other Pedal Strap (29) to the Left Pedal (57) in the same way.

»  Step 13 (picture 16) - Attach a Foot Plate (52) to one side of the Front Stabilizer (50) with a Foot Plate Pin (51). Attach the other Foot
Plate (not shown) to the other side of the Front Stabilizer (50) in the same way.

»  Step 14 (picture 17) - The Console (66) requires two AA batteries (not included); alkaline batteries are recommended. Do not use old and
new batteries together or alkaline, standard, and rechargeable batteries together. IMPORTANT: If the Console has been exposed to cold
temperatures, allow it to warm to room temperature before you insert batteries. Otherwise, you may dam- age the console display or
other electronic components. Carefully pry the Console (66) out of the Shields (44, 69); be careful not to pull on the wire attached to the
Console. Next, remove the screw (not shown) and the battery cover from the back of the Console. Insert batteries into the battery
compartment; make sure to orient the batteries as shown by the diagram inside the battery compartment. Then, reattach the battery cover
with the screw, and press the Console into the Shields.

»  Step 15 - Make sure that all parts are properly tightened before you use the rower. Extra parts may be included. Place a mat under the
rower to protect the floor.

RESISTANCE ADJUSTMENT (Figure 18)

To vary the intensity of your exercise, you can adjust the resistance that you feel when you pull the row bar. To increase the resistance, turn the
resistance control clockwise; to decrease the resistance, turn the resistance control counterclockwise. IMPORTANT: To avoid damaging the
resistance control, stop turning it when turning becomes difficult.

1 - resistance control

CURL EXERCISES WITH THE ROWER (Figure 19)

Stand on the foot plates, facing the rower. Hold the row bar with an underhand or other grip. Next, raise the row bar until your hands are level with
your shoulders. Keep you back straight and keep your elbows at your sides. Then, lower your hands to the starting position. Repeat the exercise as
many times as desired.

1 — Foot plate

MOVING THE ROWING MACHINE (Figure 20)

Stand behind the rower and lift the rear stabilizer until the rower will roll on the wheels. Then, carefully move the rower to the desired location, and
lower it to the floor.

1 - Lift here
2 - Wheel

ASSEMBLY AND STORAGE

The rower can be stored in a folded position to conserve space. Store the rower in a location where children cannot tip it. Remove the batteries from
the console when storing the rower for extended periods of time.

Remove the Frame Knob (87) and the M13x 32mm Washer (88). Next, remove the Frame Pin (37). Keep the Frame Knob and the Washer in a
place where they will not become lost. Raise the Rail (8) to the vertical position. Then, fully insert the Frame Pin (37) into the Rail Bracket (41) so
that it holds the Rail in place.

To unfold the rover remove the Frame Pin (37), and lower the Rail (8) to the floor. Next, insert the Frame Pin into the Frame (39) and into the Rail
Bracket (41). Then, tighten the Frame Knob (87) and the M13 x 32mm Washer (88) into the Frame and into the Rail Bracket.

11
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CONSOLE OPERATING INSTRUCTIONS (Figure 21)

Strokes/Min. - This shows the number of rowing strokes you are completing per minute.

Calories - This mode shows the approximate number of calories you have burned during your workout.

Total Strokes - This mode shows the total number of rowing strokes you have completed since the console was last reset.

Note: To reset the console, remove the batteries from the console and then reinsert them.

Time - This mode shows the elapsed time.

Scan - This mode shows the time, strokes, total strokes, calories, and strokes per minute modes, for a few seconds each, in a repeating cycle.
Strokes - This mode shows the number of rowing strokes you have completed during your workout.

HOW TO USE THE CONSOLE

>
»

>

Turn on the console. To turn on the console, press the Mode button on the console or simply begin rowing.

Select one of the display modes. Scan mode—To select the scan mode, press the Mode button repeatedly until an arrow appears next to
the Scan label.

Strokes per minute, calories, total strokes, time, or strokes - To select one of these modes for continuous display, press the Mode button

repeatedly until an arrow appears next to the label for the desired mode. Make sure that an arrow does not appear next to the Scan label.
Begin rowing and follow your progress with the display. To reset the display to zero, press and hold the Mode button for several seconds.
When you are finished exercising, the console will turn off automatically. If the row bar does not move for a few seconds, the console will

pause.

The console has an auto-off feature. If the row bar does not move and the Mode button.

MAINTENANCE AND TROUBLESHOOTING (Figure 22)

Maintenance - Inspect and tighten all parts of the rower regularly. Replace any worn parts immediately.

To clean the rower, use a damp cloth and a small. amount of mild detergent. IMPORTANT: To avoid. damage to the console, keep liquids
away from the console and keep the console out of direct sunlight.

Pedal greasing - If the pedals squeak when you use the rower. Remove the Right and Left Pedals (30, 57), and apply a small amount of
the included grease to both sides of the Pedal Axle (58). Then, reattach the Pedals.

Roller greasing: If the rollers beneath the seat squeak when you use the rower, apply a small amount of the included grease to a paper
towel, and spread a thin layer evenly along the rail where the rollers move. Then, wipe off any excess grease.

1 — Seat

2 — Rails

3 —Roller
4 — Grease

IMPORTANT INFORMATION

The device complies with current safety standards. The device is only suitable for domestic use. Any other use is unacceptable and even
dangerous. The manufacturer is not liable for damage caused by improper use.

Before starting an exercise session, consult your doctor to determine whether you are fit for this type of physical activity. A doctor's
opinion should form the basis for determining the structure of your exercise program. Incorrect or excessive training can be harmful to
your health.

Carefully read the following general fitness guidelines and exercise instructions. If you experience pain, shortness of breath, discomfort,
or other physical symptoms, stop exercising immediately. Consult a doctor immediately if anything causes you concern.

This fitness device is not suitable for professional or medical use and cannot be used for therapeutic purposes.

EXERCISE GUIDE

Rowing is an extremely effective form of exercising. It strengthens your heart and improves blood circulation as well. There are involved all major
muscle groups of back, waist, arms, shoulders, hips and legs.

Basic rowing stroke

Sit on the saddle and fasten your feet to the pedals using Velcro straps. Then take hold of the rowing bar. Take the start position, lean
forward with your arms straight and knees bent as shown in Fig. A. Push your body backwards while simultaneously straightening your
back and legs (Fig. B). Continue this movement until you are leaning slightly backwards. Bring your arms out of the side during this phase
(Fig. C). Thereafter return to the second position and repeat it as shown below.

12



Training time

Rowing is a strenuous training style. Because of it, is better to start with a short and easy program and continue to a longer and intensive
workout. Start rowing for about 5 minutes and increase the workout length gradually to improve your fitness. Finally, you should be able to
row for 15-20 mins. Don't try to do it too quickly. Try to train on alternate days, 3 times a week. Take a recovery time between workouts.

Rowing style alternation

1) ONLY ARM ROWING: This workout should tone your arm, shoulder, back and abdominal muscles. Sit on the machine as shown in
Fig. D. Straight your legs, lean forward and grasp the handles. Control your moving and gradually lean back to just past the up-right
position (Fig. E) and continue to pull the handles towards your chest (Fig. F). Return to the starting position and repeat.

2) ONLY LEG ROWING: This workout helps toning your leg and back muscles. Keep your back straight and arms out-stretched, bend
your legs until you will grasp the rowing handles in the starting position (Fig. G). Use your legs to push your body back (Fig. H) while
keeping your arms and back straight as shown in Fig. I.

13
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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

Przed uzyciem sprzetu nalezy zapoznac sie z Srodkami ostroznos$ci i wskazéwkami zawartymi w ponizszej instrukciji.

Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

1.
2.

10.
1.
12.
13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.
20.

Przed pierwszym uzyciem nalezy zapozna¢ sie doktadnie z instrukcjg i zachowac jg na przysztos¢.

Nalezy uwzgledni¢ wszystkie ostrzezenia i srodki ostroznosci fgcznie z etapami montazu. Z maszyny mozna korzysta¢ jedynie zgodnie z
jej przeznaczeniem.

Majac na wzgledzie wtasne bezpieczenstwo, produkt nalezy zmontowac i uzytkowaé zgodnie z niniejszg instrukcjg. Nalezy poinformowac
wszelkich innych uzytkownikéw o zasadach bezpiecznego uzytkowania.

Nalezy chroni¢ urzadzenie przed dostepem dzieci i zwierzat. Dzieci nie powinny przebywaé w poblizu maszyny bez nadzoru. Maszyne
moze montowac i uzytkowaé jedynie osoba dorosta.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to niezbedne zwtaszcza w przypadku
0s0b majgcych problemy zdrowotne lub przyjmujgcych lekarstwa mogace wptywac na tetno, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.
Nalezy uwaznie obserwowaé swoj organizm. W przypadku wystgpienia jakichkolwiek probleméw (bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularna praca serca, brak oddechu, nudnosci lub zawroty gtowy) nalezy niezwtocznie przerwac trening. Niewtasciwe wykonywanie
éwiczen moze prowadzi¢ do powaznych problemoéw zdrowotnych lub urazéw.

Maszyne nalezy ustawi¢ na ptaskiej, suchej i czystej nawierzchni i zapewni¢ swobodng przestrzer minimum 0,6 m od innych
przedmiotow, aby zwigkszy¢ poziom bezpieczenstwa.

Nalezy korzysta¢ z odpowiedniego stroju sportowego i butéw. Nalezy unikac¢ zbyt luznych ubran.

Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Maszyny nie wolno uzywac na swiezym powietrzu.

Przyrzad nalezy sprawdzi¢ pod katem uszkodzen lub zuzycia przed kazdym treningiem.

Nalezy zaprzesta¢ uzytkowania, gdy na sprzecie pojawig sie ostre krawedzie.

Jezeli maszyna zacznie wydawac niecodzienne dzwieki nalezy przerwac uzytkowanie.

Zadna regulowana cze$¢ nie powinna wystawag, ani utrudniaé ruchéw uzytkownika. Z maszyny moze korzystac tylko jedna osoba w
danym momencie.

Hamowanie nie zalezy od predkosci.

Maszyna nie jest przeznaczona do celéw terapeutycznych.

Zalezy zachowac ostroznos¢ przy podnoszeniu lub transporcie maszyny, aby unikngé kontuzji plecow. Nalezy korzysta¢ jedynie z
odpowiednich technik podnoszenia lub zapewni¢ sobie pomoc drugiej osoby.

Nie wolno wprowadza¢ modyfikacji w konstrukcji produktu. W razie potrzeby nalezy skontaktowa¢ sie z autoryzowanym serwisem.
Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg

Sprzet zaliczony zostat do klasy HC wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony do uzytku domowego/komercyjnego. Nie moze
by¢ uzywany w celach terapeutycznych i rehabilitacyjnych.

Lista czesci (rysunek 1 & 2)

nr | ilos¢ | opis nr | ilos¢ | opis nr ilos¢ | opis

1 4 Wkret M2.5 x 10mm 36 | 1 Sruba 1/2" x 100mm 71 2 tozysko 6001

2 1 Ostona tylnego stabilizatora 37 | 1 Sworzen ramy 72 2 Klips C

3 1 Tylny stabilizator 38 |6 Wkret M6 x 16mm 73 1 Os$ kota zamachowego
4 1 Przetgcznik 39 | 1 Rama 74 1 tozysko 6904

5 3 Maty krazek linowy 40 | 1 Stabilizator 75 1 tozysko

6 1 Wkret M10 x 30mm 41 |1 Wspornik szyny jezdnej 76 1 Koto zamachowe

7 1 Zaslepka uchwytu szyny 42 | 1 Zaslepka szyny 77 1 Szpula

8 1 Szyna jezdna 43 | 1 Uchwyt do mocowania szyny 78 3 Tuleja 6mm

9 2 Wkret M6 x 12mm 44 | 1 Prawa ostona 79 1 Przewdd

10 | 4 Odbojnik 45 | 1 Sznur Bungee 80 2 Tuleja 13.5mm

1 | 4 Tuleja ramy 46 | 2 Wkret M10 x 52mm 81 1 Pianka na uchwyt

12 | 6 Wkret M5 x 8mm 47 | 5 Podktadka M10 x 20mm 82 2 Zaslepka uchwytu

13 | 1 Tylna stopa 48 | 14 Wkret M4 x 20mm 83 1 Uchwyt

14 | 6 Wkret M8 x 20mm 49 |1 Zaslepka lewego stabilizatora 84 1 Wspornik przetacznika
15 | 12 Podktadka dzielona M8 50 | 1 Przedni stabilizator 85 1 Napinacz

16 | 14 Podktadka M8 x 20mm 5112 Sworzen stopnicy 86 1 Sprezyna napinajaca
17 | 4 Wkret M4 x 12mm 52 | 2 Stopnica 87 1 Pokretto ramy

18 | 1 Ostona szyny jezdnej 53 | 1 Ostona ramy 88 1 Podktadka M13 x 32mm
19 | 1 Ostona rolki 54 | 1 Nakretka zabezpieczajgca 1/2" 89 1 Pokretto regulacji oporu
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20 | 6 Podktadka dzielona M6 55 | 1 Nakretka zamknigta 90 |1 Wkret M5 x 35mm
21 | 6 Podktadka M6 56 | 1 Zaslepka prawego stabilizatora 91 2 Nakretka M5

22 (1 Uchwyt siedziska 57 | 1 Lewa stopnica 92 1 Wkret M10 x 68mm
23 | 4 Wkret M8 x 32mm 58 | 1 O$ stopnicy 93 2 Wkret M4 x 8mm

24 | 4 Rolka 59 | 2 Wkret M10 x 48mm 94 1 Podktadka M10

25 (1 Ostona tarczy 60 | 2 Duzy krazek linowy 95 1 Koncéwka linki

26 | 1 Przelotka 61| 2 Wkret M3 x 10mm 96 1 Ostonka linki

27 | 6 Nakretka zabezpieczajgcaM8 | 62 | 5 Nakretka zabezpieczajgca M10 97 1 Zaczep linki Bungee
28 | 1 Siedzisko 63 | 1 Sprezyna magnetyczna 98 4 Podktadka M8

29 | 2 Tasma stopnicy 64 | 1 Magnes 99 1 Wkret M10 x 36mm
30 (1 Prawa stopnica 65 | 2 Wkret M8 x 16mm 100 | 1 Wkret M5 x 60mm
31 | 4 Zamknieta nakretka M8 66 | 1 Konsola 101 | 1 Wkret M5 x 10mm
32 | 2 Pret dystansowy 67 | 1 Ramka konsoli 102 | 2 Sruba maszynowa M4 x 12mm
33 | 4 Podktadka M13 x 22mm 68 | 1 Podktadka M5 x 12mm 103 | 1 Ptytka szyny

34 |2 Blokada stopnicy 69 | 1 Lewa ostona 104 Instrukcja

35 (1 Drazek blokujgcy 70 | 1 Tuleja szpulowa

Produkt (rysunek 3)

Numer

Opis

1

uchwyt

pokretto ramy

blokada szyny jezdnej

siedzisko

szyna jezdna

konsola

pokretto do regulacji oporu

stopnica

©| o N o Ol » WO N

kotko

-
o

stopnica

Dane techniczne

Wymiary produktu: 195 cm x 58.5 cm x 49 cm
Waga netto: 33 kg
Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg

Montaz

>

&
N

Krok 1 (rysunek 4) - Ustaw stabilizator przedni (50) w sposéb pokazany na rysunku. Przymocuj przedni stabilizator (50) do ramy (39) za
pomoca dwdch srub M10 x 52 mm (46) i dwdch podktadek M10 x 20 mm (47).

Krok 2 (rysunek 5) - Usun trzpien ramy (37) z ramy (39). Nastepnie odczep sznur Bungee (45) z ramy (39). Usun nakretke
zabezpieczajgca 1/2 * (54), dwie podktadki M13 x 22 mm (33) i $rube 1/2 “ x 100 mm (36) z ramki (39). Uwaga: Czesci, ktére zostaty
usuniete, zostang uzyte w krokach 4 i 5.

Krok 3 (rysunek 6) — Ustaw szyne jezdng (8) w sposéb pokazany na rysunku. Przymocuj wspornik szyny (41) do ramy (39) za pomoca
Sruby 1/2 © x 100 mm (36), dwdch podktadek M13 x 22 mm (33) i nakretki zabezpieczajacej 1/2 “ (54), ktérg zdemontowano w kroku 3.

Krok 4 (rysunek 7) — Przesun siedzenie (28) do przodu szyny jezdnej (8). Popros drugg osobe o podniesienie szyny jezdnej (8) do pozycji
pionowej. Wi6z sworzen ramy (37) do wskazanego otworu na wsporniku szyny (41), tak aby utrzymac¢ szyne na miejscu.

Krok 5 (rysunek 8) — Przymocuj tylny stabilizator (3) do szyny jezdnej (8) za pomocg dwdch srub M8 x 20 mm (14) i dwoch podktadek M8
x 20 mm (16).

Krok 6 (rysunek 9) — Poprowadz koniec sznura Bungee (45) wokdt matego krazka linowego (5) na tylnym stabilizatorze (3) jak pokazano
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na mniejszym rysunku. Upewnij sie, ze sznur Bungee (45) nie jest skrecony. Przymocowac¢ zaczep sznura Bungee (97) do obojetnego
otworu w uchwycie mocowania szyny (43).

»  Krok 7 (rysunek 10) — Przymocuj ostone tylnego stabilizatora (2) do tylnego stabilizatora (3) za pomoca $ruby M5 x 10 mm (101).

»  Krok 8 (rysunek 11) — Ustaw ostone szyny jezdnej (18) w sposéb pokazany na rysunku. Przymocuj ostone szyny (18) do szyny jezdne;j
(8) za pomoca czterech $rub M5 x 8 mm (12).

»  Krok 9 (rysunek 12) — Wyjmij sworzen ramy (37) ze wspornika szyny jezdnej (41) i opusé szyne jezdng (8) na podtoge. Nastepnie widz
sworzen ramy (37) do ramy (39) i do wspornika szyny jezdnej (41). Nastepnie wsun podktadke M13 x 32 mm (88) na pokretto ramy (87),
wi6z pokretto ramy we wspornik szyny jezdnej (41).

»  Krok 10 (rysunek 13) — Znajdz drgzek blokujacy (35), ktory jest nieco krotszy od osi pedatu (nie pokazany). Wtéz drazek blokujacy (35) do
ramy (39) i wycentruj go. Nastepnie wsun blokade stopnicy (34), podktadke M8 x 20 mm (16) i podktadke dzielong M8 (15) na kazdag
strone drazka blokujgcego (35). Nastepnie dokrec¢ jednoczesnie nakretke zamknietg M8 (31) na kazdym koncu drazka blokujgcego.

»  Krok 11 (rysunek 14) — W6z o$ stopnicy (58) do ramy (39) i wycentruj jg. Nastepnie wsun pret dystansowy (32) i podktadke M13 x 22
(33) na kazdg strone osi stopnicy (58) (pokazano tylko jedng strone). Nastepnie znajdz prawa stopnice (30) i lewg stopnice (57). Nasun
prawg stopnice na prawg strone osi stopnicy (58), a nastepnie przesun lewg stopnice (57). Pedatuj po lewej stronie osi pedatu. Nastepnie
wsun podktadke M8 x 20 mm (16) i podktadke dzielong M8 (15) na kazdg strone osi pedatu (58) (pokazano tylko jedng strone). Nastepnie
dokrec¢ jednoczesnie zamknietg nakretke M8 (31) na kazdym koncu osi pedatu (58).

»  Krok 12 (rysunek 15) — Przet6z tasme stopnicy (29) przez prawa stopnice (30), jak pokazano na rysunku. Nastepnie przetéz koniec paska
stopnicy przez klamre na pasku stopnicy. Zamocuj drugi pasek stopnicy (29) do lewej stopnicy (57) w ten sam sposéb.

»  Krok 13 (rysunek 16) — Przymocuj stopnice (52) do jednej strony przedniego stabilizatora (50) za pomocg sworznia stopnicy (51).
Przymocuj drugg stopnice (nie pokazang na rysunku) do przedniego stabilizatora (50) za pomocg sworznia stopnicy (51). Druga strona
przedniego stabilizatora (5) — postepuj w ten sam sposob.

»  Krok 14 (rysunek 17) — Konsola (66) wymaga dwéch baterii AA (nie zostaty dotaczone), zalecane sg baterie alkaliczne. Nie nalezy
uzywac starych i nowych baterii razem lub baterii alkalicznych, standardowych i akumulatoréw razem. Wazne: Jesli konsola byta
wystawiona na dziatanie niskich temperatur, przed wtozeniem baterii nalezy odczekac, az ogrzeje sie do temperatury pokojowej. W
przeciwnym razie moze doj$¢ do uszkodzenia wyswietlacza konsoli lub innych elementéw elektronicznych. Ostroznie wyjmij konsole (66)
z oston (44, 69); uwazaj, aby nie pociagngc¢ za przewdd podtgczony do konsoli. Nastepnie odkre¢ srube (nie pokazang na rysunku) i
zdejmij pokrywe z baterii z tylnej czesci konsoli. W6z baterie do komory baterii; upewnij sig, ze baterie sg utozone w sposéb pokazany na
rysunku wewnatrz komory baterii. Nastepnie ponownie przykreé srubg pokrywe baterii i wcisnij konsole w ostony.

»  Krok 15 — Upewnij sie, ze wszystkie czesci sg prawidtowo dokrecone przed uzyciem wioslarza. Umies¢ pod wioslarzem mate chronigcg
podtoge.

REGULACJA OPORU (rysunek 18)

W celu zréznicowania intensywnos$¢é éwiczen, mozna regulowaé op6r odczuwany podczas ciggniecia uchwytu. Aby zwiekszy¢ opor, obrd¢ regulator
oporu w prawo; aby zmniejszyé opér, obréé regulator oporu w lewo. WAZNE: Aby unikngé uszkodzenia regulatora oporu, nalezy przestaé go
obracac, gdy obrét staje sie trudny.

1 - kontrola oporu

CWICZENIA (rysunek 19)

Stan na stopnicach, twarzg do wioslarza. Chwy¢ uchwyt nastepnie podnie$ do wysokosci, gdzie rece znajdg sie na réwni z ramionami. Utrzymaj
proste plecy i trzymaj tokcie po bokach. Nastepnie opusci¢ rece do pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie.

1 — stopnica

PRZENOSZENIE WIOSLARZA (rysunek 20)

Stan za wioslarzem i podnies tylny stabilizator, az wio$larz bedzie toczy¢ sie na rolkach transportowych. Nastepnie ostroznie przenie$ wioslarza na
zgdane miejsce i opusé go na podioge.

1 — podnies tutaj
2 — rolki transportowe

SKEADANIE | PRZECHOWYWANIE

Wioslarz moze by¢ przechowywany w pozycji ztozonej w celu zaoszczedzenia miejsca. Wioslarz nalezy przechowywa¢ w miejscu, w ktérym bedzie
stabilny i poza zasiggiem dzieci. Podczas dituzszego przechowywania wioslarza nalezy wyjg¢ baterie z konsoli, zdjg¢ pokretto ramy (87) i podkiadke
M13x 32mm (88), nastepnie wyja¢ sworzen ramy (37). Pokretto ramy i podktadke nalezy przechowaé w miejscu, w ktérym nie zgubig sie. W celu
ztozenia wioslarza nalezy podniesé szyne jezdng (8) do pozycji pionowej, nastepnie wiozyé catkowicie sworzen ramy (37) do wspornika szyny
jezdnej (41), tak aby utrzymac¢ szyne na swoim miegjscu.

W celu ztozenia wio$larza nalezy wyjg¢ sworzen ramy (37) i opusci¢ szyne jezdng (8) na podtoge. Nastepnie wiozy¢ sworzen ramy do ramy (39) i
do wspornika szyny jezdnej (41). Nastepnie dokreci¢ pokretto ramy (87) i podktadke M13 x 32 mm (88) do ramy i wspornika szyny jezdne;j.
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INSTRUKCJA OBSLUGI KONSOLI (rysunek 21)

Strokes/Min. - pokazuje liczbe pociggnie¢ wioslarza, wykonywanych w ciggu minuty podczas treningu

Calories - pokazuje przyblizong liczbe kalorii spalonych podczas treningu.

Total strokes - pokazuje tgczng liczbe pociggnie¢ wioslarza, wykonanych od czasu ostatniego restartu konsoli.

Uwaga: Aby zresetowa¢ konsole, nalezy usung¢ baterie z konsoli, a nastepnie witozy¢ je ponownie.

Time - pokazuje czas treningu

Scan - pokazuje czas, liczbe pociggnie¢ wioslarza, catkowitg liczbe pociggnie¢ wioslarza, kalorie i ilo$¢ pociagnie¢ wioslarza na minute. Wyniki
wyswietlane sg na kilka sekund w trybie cyklicznym.

Strokes - pokazuje liczbe pociaggnie¢ wioslarza wykonanych podczas treningu.

»  Wiaczanie konsoli- nacisnij przycisk Mode na konsoli lub po prostu zacznij wiostowac.

»  Wybierz jeden z trybow wyswietlania. Tryb skanowania - nalezy wielokrotnie naciskac¢ przycisk Mode, az pojawi si¢ strzatka obok etykiety
Scan.

»  Pociagniecia wioslarza na minute, kalorie, pociagniecia wioslarza catkowite, czas lub treningu - aby wybra¢ jeden z tych trybéw do
wyswietlania ciagtego, nalezy naciska¢ przycisk Mode, az do pojawienia sie strzatki obok etykiety zgdanego trybu. Nalezy zwréci¢ uwage,
aby strzatka nie pojawita sie obok etykiety Scan.

»  Rozpocznij wiostowanie i $ledZ swoje postepy na wyswietlaczu. Aby wyzerowaé wyswietlacz, nalezy nacisna¢ i przytrzymacé przycisk
Mode przez kilka sekund.

»  Po zakonczeniu ¢wiczen, konsola wytgczy sie automatycznie. Jesli pasek rzedu nie poruszy sie przez kilka sekund, konsola zostanie
zatrzymana.

»  Konsola jest wyposazona w funkcje automatycznego wytgczania. Jezeli uchwyt nie porusza sie, a przycisk Mode nie zostanie wcisniety

przez kilka minut, zasilanie wytaczy sie automatycznie w celu oszczedzania baterii.

KONSERWACJA | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW (rysunek 22)

»  Nalezy regularnie sprawdzac¢ i dokrecac wszystkie czesci wioslarza. Wszystkie zuzyte czesci nalezy natychmiast wymienic.

> Do czyszczenia roweru nalezy uzywaé wilgotnej szmatki i niewielkiej ilosci tagodnego detergentu. WAZNE: Aby unikngé uszkodzenia
konsoli, nalezy trzymac ptyny z dala od konsoli i chroni¢ jg przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.

»  Jesli stopnice ,piszczg” podczas uzywania wioslarza, nalezy zdja¢ prawa i lewa stopnice (30, 57), a nastepnie natéz niewielkg ilo$¢
dotgczonego smaru na obie strony osi stopnic (58). Nastepnie zamontuj ponownie stopnice.

» W przypadku jesli rolki pod siedziskiem ,piszczg” podczas uzytkowania wio$larza, nalezy nanies¢ niewielkg ilo$¢ dotgczonego smaru na
recznik papierowy i rozprowadzi¢ cienkg warstwe rownomiernie wzdiuz szyny jezdnej, po ktérej poruszajg sie rolki. Nastepnie wytrze¢

nadmiar smaru.

1 — siedzisko

2 —szyna jezdna
3 —rolka

4 - smar

WAZNE

1. Urzadzenie odpowiada aktualnym standardom bezpieczenstwa. Urzadzenie nadaje sie tylko do uzytku domowego. Kazde inne uzycie
jest niedopuszczalne, a nawet niebezpieczne. Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane niewtasciwym
uzytkowaniem.

2. Przed rozpoczeciem sesji ¢wiczen skonsultuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, aby ustali¢, czy mozesz wykonywac taki rodzaj wysitku
fizycznego. Opinia lekarska powinna by¢ podstawg ustalenia struktury programu ¢wiczen. Nieprawidtowy lub nadmierny trening moze by¢
szkodliwy dla zdrowia.

3. Uwaznie przeczytaj ponizsze ogolne wskazowki dotyczace sprawnosci i instrukcje éwiczen. W przypadku bélu, dusznosci, ztego
samopoczucia lub innych dolegliwosci fizycznych natychmiast przerwij ¢wiczenie. Natychmiast skonsultuj sie z lekarzem, jesli co$
powoduje twoj niepokd;.

4. To urzadzenie fitness nie nadaje sie do uzytku profesjonalnego lub medycznego ani nie moze by¢ uzywane do celéw terapeutycznych.
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PRZEWODNIK PO CWICZENIACH

Wiostowanie jest wyjgtkowo skuteczng formg ¢wiczenia. Wzmachnia rece i usprawnia prace krgzenia. Angazuje wszystkie najwazniejsze grupy
miesni plecow, talii, rgk, ramion, bioder i nég.

1. Podstawowe pociagniecie wiostami

Usigdz na siedzeniu i przypnij stopy do pedatéw przy pomocy paskéw na rzep. Chwy¢ drgzek do wiostowania. Przyjmij pozycje startowa.

Pochyl sie do przodu z prostymi ramionami i ugietymi kolanami (rysunek A). Popchnij ciata do tytu, jednoczesnie prostujac plecy i nogi

PL

(rysunek B). Kontynuuj ten ruch do momentu lekkiego przechytu do tytu. Odciggnij ramiona po bokach do tylu w czasie tej fazy ruchu (rysunek

C). nastgpnie wro¢ do pozycji drugiej i powtarzaj ruchy zgodnie z ponizszymi instrukcjami.

2. Czas treningu

Wiostowanie to wyczerpujacy rodzaj treningu. Z tego wzgledu lepiej rozpocza¢ treningi od kroétkiego i prostego programu, przechodzac

nastepnie do dtuzszych i bardziej intensywnych sesji. Rozpocznij od wiostowania przez okoto 5 minut, a nastgpnie stopniowo wydtuzaj trening,

zwigkszajgc jednoczesnie swojg wydolnosé. W koncu powinienes$ by¢ w stanie wiostowac¢ przez 15-20 minut. Nie probuj wydtuzaj treningu zbyt

szybko. Sprébuj trenowac co drugi dzien, 3 razy w tygodniu. Zréb sobie przerwe na regeneracje pomiedzy treningami.

3. Rézne style wiostowania:

1) Wiostowanie tylko ramionami: ten rodzaj treningu tonizuje migsnie ramion, barkéw i brzucha. Usigdz na maszynie (rysunek D).
Wyprostuj nogi, pochyl sie do przodu i chwy¢ za raczki. Kontroluj swoje ruchy i stopniowo pochylaj sie do tytu nieco poza pozycje

wyprostowang (rysunek E). Kontynuuj przycigganie rgczek do klatki piersiowej (rysunek F) Nastgpnie wro¢ do pozyciji wejsciowe;j i

powtdrz serie.

a— --'-:JI
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2) Wiostowanie jedynie z praca nég: taki rodzaj tonizuje miesnie nég i plecéw. Usigdz prosto z wyciggnietymi ramionami. Zegnij

nogi, az uda Ci sie chwyci¢ raczki do wiostowania w pozycji wyjsciowej (rysunek G). Przy pomocy nég wypchaj ciato do tytu (rysunek

H), zachowujac proste ramiona i plecy (rysunek I).
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NAVOD K POUZITI

Pred pouzitim zafizeni si pfe¢téte bezpe€nostni opatfeni a pokyny uvedené v tomto navodu.

BEZPECNOSTNi POKYNY

1.
2.
3.

1.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.

PFed prvnim pouZitim je potfeba seznamit se pfesné s navodem a uschovat si jej do budoucnosti.

Méjte na paméti vSechna upozornéni a bezpe€nostni opatfeni véetné montaznich kroku. Stroj Ize pouzivat pouze k uréenému tGcelu.

S ohledem na vlastni bezpe€nost by mél byt vyrobek sestaven a pouzivan v souladu s timto navodem. VSichni ostatni uzivatelé by méli
byt informovani o zasadach bezpe¢ného pouzivani.

Pristroj musi byt chranén pred pfistupem déti a zvifat. Déti by nemély zlstat v blizkosti zafizeni bez dozoru. Zafizeni mize byt sestaveno
a pouzivano pouze dospélou osobou.

Pred spusténim jakéhokoli cviéebniho programu se poradte s Iékafem. Je to nezbytné pfedevSim v pfipadé osob majicich zdravotni
problémy nebo uzivajicich Iéky, které mohou mit vliv na srde¢ni frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

Pozorné sledujte své télo. V pfipadé objeveni se jakychkoliv problém( (bolest, tlak na prsou, nepravidelna srde¢ni akce, lapani po dechu,
nevolnosti nebo zavraté), okamzité preruste trénink. Nespravné provadéni cviki mize vést k vaznym zdravotnim problémdm nebo
zranénim.

Zafizeni postavte na rovny, suchy a Cisty povrh a zabezpecte volny prostor min. 0,6m od ostatnich pfedmétd, za uc¢elem zvySeni stupné
bezpecénosti. Koberec nebo podlahu chrarite podlozkou.

Pouzivejte vhodné obleceni a boty. Vyhybejte se volnému obleceni.

Zafizeni neni uréeno k venkovnimu pouziti.

Zafizeni zkontrolujte z hlediska poSkozeni nebo opotfebeni pfed kazdy tréninkem. Pravidelné kontrolujte v8echny Srouby a matice.
V8echny by mély byt Fadné dotaZené. V pfipadé potfeby je musite dotahnout. V zajmu vlastni bezpecnosti nepouzivejte poSkozené nebo
pouzité zafizeni.

Preruste pouzivani, pokud se na zafizeni objevi ostré hrany.

Pokud zafizeni zacne vydavat neobvyklé zvuky, pfestarite jej pouzivat.

Zadna nastavitelna &ast by neméla vy&nivat nebo branit pohybu uZivatele. Zafizeni miZe byt vyuZivano najednou pouze jedinou osobou.
Brzdéni nezavisi na rychlosti.

Zatizeni neni uréeno k terapeutickym ucelim.

P¥i zvedani nebo prepravé stroje je tfeba dbat na to, aby nedoSlo ke zranéni zad. Pouzivejte pouze vhodné techniky zdvihu nebo si
zajistéte pomoc jiné osoby.

Nelze provadét modifikace v konstrukci produktu. V pfipadé potfeby kontaktujte autorizovany servis.

Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg

Kategorie: Zafizeni bylo klasifikovano jako HC podle EN ISO 20957-1 a je uréeno pro domaci / komeréni pouziti. Nemuze byt pouzivan
pro terapeutické a rehabilitacni ucely.

UPOZORNENI! Monitorovani srdeéni frekvence nemusi byt naprosto presné. Pretizeni b&hem tréninku mliZe vést k vaZnému Grazu nebo dokonce
ke smrti. Pokud se citite slab&, okamzité ukoncete cviceni.

Seznam dilll (obrazek 1 a 2)

¢. Po¢. | Nazev ¢. Po¢. | Nazev . Po¢. | Nazev

1 4 Sroub M2.5 x 10mm 36 | 1 Sroub 1/2" x 100mm 7|2 Lozysko 6001

2 1 Zadni kryt 37 | 1 Cep 72 |2 Klips C

3 1 Zadni stabilizator 38 | 6 Sroub M6 x 16mm 73 1 Osa zatézového kola
4 1 Datovy kabel 39 |1 Ram 74 1 Lozysko 6904

5 3 Mala kladka 40 |1 Stabilizator 75 1 Lozysko

6 1 Sroub M10 x 30mm 41 |1 Kloub kolejnice 76 |1 ZatéZzoveé kolo

7 1 Zaslepka 42 | 1 Krytka kolejnice 7 |1 Spulka

8 1 Kolejnice 43 | 1 Uchyt 78 |3 Valedek 6mm

9 2 Sroub M6 x 12mm 44 |1 Pravy kryt 79 1 Prevod

10 |4 Doraz 45 |1 Elastické lano 80 |2 Valecek 13.5mm

1" 4 Dlouhy $roub 46 | 2 Sroub M10 x 52mm 81 1 Pénovy navlek

12 | 6 Sroub M5 x 8mm 47 | 5 Podlozka M10 x 20mm 82 |2 Zaslepka madla

13 |1 Zadni noha 48 | 14 Sroub M4 x 20mm 83 1 Madlo

14 |6 Sroub M8 x 20mm 49 |1 Krytka levého stabilizatoru 84 1 Drzak ¢idla

15 12 Podlozka M8 50 | 1 Predni stabilizator 85 1 Napinak

16 14 Podlozka M8 x 20mm 51 | 2 Cep naslapu 86 1 Napinaci pruzina

17 | 4 Sroub M4 x 12mm 52 | 2 Naslap 87 1 Fixaéni Sroub

18 |1 Spodni kryt kolejnice 53 | 1 Spodni kryt ramu 88 1 Podlozka M13 x 32mm
19 |1 Kryt pojezdu 54 | 1 Samoblokovaci matice 1/2" 89 1 Sroub regulace zatéze
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20 | 6 Podlozka M6 55 | 1 Ozdobna matice 90 Sroub M5 x 35mm
21 6 Podlozka M6 56 | 1 Krytka pravého stabilizatoru 91 Matice M5

22 |1 Pojezd 57 |1 Levy pedal 92 Sroub M10 x 68mm
23 | 4 Sroub M8 x 32mm 58 | 1 Osa pedalli 93 Sroub M4 x 8mm
24 | 4 Vaélecek 59 | 2 Sroub M10 x 48mm 94 Podlozka M10

25 |1 Ozdobny kryt 60 | 2 Velka kladka 95 Privlek lana

26 |1 Priichodka 61 | 2 Sroub M3 x 10mm 96 Prytka lana

27 | 6 Samoblokujici matice M8 62 | 5 Samoblokujici matice M10 97 Koncovka lana

28 |1 Sedadlo 63 | 1 Magneticka pruzina 98 Podlozka M8

29 |2 Reminek 64 | 1 Magnet 99 Sroub M10 x 36mm
30 |1 Pravy pedal 65 | 2 Sroub M8 x 16mm 100 Sroub M5 x 60mm
31 4 Ozdobna matice 66 | 1 Potita¢ 101 Sroub M5 x 10mm
32 |2 Distan¢ni valecek 67 |1 Ram PC 102 Strojni $roub M4 x 12mm
33 | 4 Podlozka M13 x 22mm 68 | 1 Podlozka M5 x 12mm 103 Desticka

34 |2 Opérka pedalu 69 | 1 Levy kryt 104 Navod

35 1 Valecek 70 [ 1 Volnobézka

PRODUKT (obrazek 3)

Cislo | Nazev

1 madlo

fixacni Sroub

doraz

sedadlo

kolejnice

pocitac

oto¢ny regulator zatéze

pedal

kole¢ko

= ©| 0 N| O O & WO N

0 pedal

TECHNICKE PARAMETRY

Rozméry produktu: 195 cm x 58.5 cm x 49 cm
Hmotnost netto: 33 kg

Maximalni zatizeni: 120 kg

MONTAZ

&
N

»  Krok 1 (kresba 4) - Polozte pfedni stabilizator (50) podle nakresu. PfiSroubujte pfedni stabilizator (50) k ramu (39) za pomoci dvou Sroubt
M10 x 52 mm (46) a dvou podlozek M10x 20 mm (47).

»  Krok 2 (kresba 5) - Vyjméte €ep (37) z ramu (39). Dale odsurite elastické lano (45) od ramu (39). Uvolnéte samoblokujici matici 1/2" (54),
dvé podlozky M13x 22mm (33) a $roub 1/2" x 100mm (36) z ramu (39). Pozor: Casti, které jsme sundali budou pouZity v krocich 4 a 5.

»  Krok 3 (kresba 6) - Polozte pojezdovou kolejnici (8) podle obrazku. Pfipevnéte kloub kolejnice (41) k ramu (39) pomoci Sroubu 1/2" x

100mm (36), dvou podlozek M13 x22mm (33) a samoblokujicich matic 1/2" (54), které jsme sundali v kroku 2.

»  Krok 4 (kresba 7) - Presurite pojezd (28) do predni asti kolejnice (8). Zvednéte kolejnici (8) do svislé pozice. Cep (37) vloZte do otvoru v

kloubu kolejnice (41), tak aby zafixoval kolejnici ve svislé poloze.

»  Krok 5 (kresba 8) - Pfipevnéte zadni stabilizator (3) k pojezdové kolejnici (8) pomoci dvou Sroubd M8 x 20mm (14) a dvou podlozek M8

x20mm (16).
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»  Krok 6 (kresba 9) - Elastické lano (45) nasurite do malé kladky (5) na zadnim stabilizatoru (3) jak je zobrazeno na vykroji v obrazku.
Ujistéte se, ze elastické lano (45) neni prekroucené. Pfipevnéte koncovku lana (97) do otvoru v kloubu kolejnice (43).

»  Krok 7 (kresba 10) - Pfipevnéte zadni kryt (2) k zadnimu stabilizatoru (3) pomoci $roubu M5 x 10 mm (101).

»  Krok 8 (kresba 11) - Umistéte spodni kryt kolejnice (18) podle obrazku. Pfipevnéte spodni kryt kolejnice (18) ke kolejnici (8) pomoci ¢tyf
Sroubl M5 x 8 mm (12).

»  Krok 9 (kresba 12) - Vytahnéte ¢ep (37) z kloubu kolejnice (41) spustte kolejnici (8) na podlahu. Viozte ¢ep (37) do ramu (39) a do kloubu
kolejnice (41). Dale nasadte podlozku M13 x 32 mm (88) na fixacni Sroub (87), fixacni Sroub vlozte do kloubu kolejnice (41) a ramu (39)
fixaCni Sroub dotahnéte v kloubu kolejnice (41).

»  Krok 10 (kresba 13) - Najdéte valecek (35), ktery je o kousek krat$i, nez osa pedalli (neni zobrazena). Vlozte vélecek (35) do ramu (39) a
vystfedte ho. Nasledné na valecek nasurite opérky pedalll (34), podlozku M8 x 20 mm (16) a podlozku M8 (15) na kazdou stranu opérky
pedald (35). Nasledné zarover dotahnéte ozdobné matice M8 (31) na kazdé strané valecku (35).

»  Krok 11 (kresba 14) - VlozZte osu pedalli (58) do ramu (39) a vystiedte ji. Nasledné nasurite distan¢ni valecka (32) a podlozky M13
x22mm (33) na kazdou stranu osy pedalu (58) (na obrazku pouze prava strana). Dale najdéte pravy pedal (30) a levy pedal (57). Nasurite
pravy pedal na pravou stranu osy pedalu (58), a dale levy pedal (57) na levou stranu osy pedald. Dale pouzijte podlozky M8 x 20 mm (16)
a podlozku M8 (15) na kazdou stranu osy pedald (58). Dale dotahnéte obé ozdobné matice M8 (31) na kazdém koci osy pedala (58).

»  Krok 12 (kresba 15) - ZaloZte feminek (29) pfes pravy pedal (30), jak je zobrazeno na obrazku. Dale protahnéte konec feminku pfes oko
na druhém konci feminku. Zalozte druhy feminek (29) do levého pedalu (57) stejnym zptsobem.

»  Krok 13 (kresba 16) - Pfripevnéte naslp (52) k pfedminu stabilizatoru (50) pomoci ¢epu (51). Pfipevnéte druhy naslap (neni zobrazeno) k
prednimu stbilizatoru (50) pomoci Eepu (51).

»  Krok 14 (kresba 17) - Do pocitace (66) vloze dvé baterie AA (prodavaji se samostatné), doporu¢ujeme pouzit alkalické baterie. POZOR:
Pokud byt trenazér vystaven nizkym teplotam, tak pfed vlozenim baterii je nutné pockat, dokud se trenazér neaklimatizuje na pokojovou
teplotu. V pfipadé nedodrzeni poucky muze dojit k poskozeni pocitace a jinych elektronickych ¢asti. Opatrné vysurite pocita¢ (66) z krytu
(44, 69); dbejte na to, aby nedoslo k zatahani za datovy kabel, ktery je pfipojen k PC. OdSroubuijte kryt baterii. VioZte baterie (dbejte na
spravnou polaritu) a zasroubujte kryt baterii. Po¢ita¢ opatrné vlozte zpatky na své misto.

»  Krok 15 - Pfed pouzitim trenazéru se ujistéte, ze vSechny Srouby jsou spravné dotazeny. Pod trenazér polozte podlozku pro ochranu
podlahy.

REGULACE ZATEZE (obrazek 18)

Pro pfizpusobeni tréninku Vasim potfebam je trenazér vybaven otoénym regulatorem zatéze. Pokud si prejete zatéz zvysit, orocte regulatorem
vpravo. Pokud si prejete zatéz snizit, otoéte regulatorem vievo. WAZNE: Aby se prede$lo poskozeni regulatoru, tak jim neotadejte mimo rozsah
zobrazeny na stupnici.

1- Ovladani odporu

CVICENI PRITAHU (obrazek 19)

Postavte se na naslpy ¢elem k trenazéru. Chytte madlo a pfitahnéte jej do vySky ramen. Dbejte na to, aby jste méli rovna zada. Madlo povolte zpét
dold. Opakujte.

1 — Opérka nohou

PREMISTENI TRENAZERU (obrazek 20)

Trenazér uchopte za zadni ¢ast pojezdové kolejnice a nadzvednéte jej. Po nakloneni se trenazérem da pohybovat za pomoci transportnich kolecek.
Po pfesunuti trenazéru na pozadované misto jej polozte zpét na podlahu.

1 - Tady zvednéte
2 - Transportni kolecka

SKLADANI A USCHOVA

Veslarfsky trenazér Ize pro usporu mista skladovat ve slozeném stavu. Veslarsky trenazér skladujte na stabilnim misté mimo dosah déti. Pfi delSim
skladovani veslafského trenazéru vyjméte baterie z konzoly, sejméte oto¢ny knoflik ramu (87) a podlozku M13x 32 mm (88) a poté vyjméte Cep
ramu (37). Otocny knoflik ramu a podlozku uloZte na misto, kde se neztrati. Pro sloZeni veslafského trenazéru zvednéte pojezdovou listu (8) do
svislé polohy a poté zasunite ¢ep ramu (37) zcela do drzaku pojezdové listy (41), aby liSta zistala na svém misté. Pro slozeni veslafského trenazéru
vyjméte Cep ramu (37) a spustte pojezdovou listu (8) na podlahu. Poté viozte ¢ep ramu do ramu (39) a do drzaku pojezdové listy (41). Poté
utdhnéte rukojet ramu (87) a podlozku M13 x 32 mm (88) k ramu a drzaku pojezdové kolejnice.
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INSTRUKCE K OBSLUZE PC (obrazek 21)

Strokes/Min.- zobrazuje aktualni pocet pfitaht za minutu.

Calories — zobrazuje pfiblizny pocet spalenych kalorii.

Total strokers — zobrazuje celkovy pocet pfitaht od posledniho resetu PC.

POZOR: Pro resetovani PC je potfeba vyjmout baterie a znovu je vlozit do PC.

Time — zobrazuje ¢as tréninku

Scan- funkce, ktera zajistuje cyklické zobrazovani vSech dajl. Aktualni zobrazeny Udaj je oznacen Sipkou.

Strokes- zobrazuje celkovy pocet pfitahu.

>

\4

Zapnuti konzole — stisknéte tlacitko Mode na konzole nebo jednoduse zac¢néte veslovat.

Vyberte jeden z reziml zobrazeni. Rezim skenovani — opakované stisknéte tla¢itko Mode, dokud se vedle oznaceni Scan neobjevi Sipka.
Pocet zabérl veslafe za minutu, kalorie, celkovy pocet zabéra veslare, ¢as nebo trénink — pro vybér jednoho z téchto rezimu pro trvalé
zobrazeni stisknéte tlacitko Mode, dokud se vedle oznageni poZzadovaného rezimu neobjevi Sipka. Dbejte na to, aby se Sipka neobjevila
vedle oznacgeni Scan.

Zaénéte veslovat a sledujte svuj pokrok na displeji. Chcete-li displej vynulovat, stisknéte a podrzte tlacitko Mode po dobu nékolika
sekund.

Po skonceni cvi¢eni se konzole automaticky vypne. Pokud se fada nehybe nékolik sekund, konzole se zastavi.

Konzole je vybavena funkci automatického vypnuti. Pokud se rukojet nehybe a tlaitko Mode neni stisknuto nékolik minut, napajeni se
automaticky vypne, aby se Setfila baterie.

UDRZBA A RESENi PROBLEMU (obrazek 22)

»  Pravidelné kontrolujte dotazeni vSech ¢asti. Opotfebované ¢asti je potfeba vymeénit.
» K isténi trenazéru pouzivejte vihky hadfik. POZOR: Aby nedoslo k poskozeni PC, tak je potfeba vyvarovat se jakékoliv vihkosti.
»  Pokud pravy, nebo levy peal (30, 57) vrze béhem tréninku, tak je potfeba je sundat, a nasledné na obé ¢asti osy pedalu naneste trochu
pfilozeného maziva (58). Pedaly pak pfipevnéte zpét.
»  Pokud béhem tréninku za€nou vrzat vale€ky pojezdu sedadla, tak je potfeba na papirovou utérku nanést trochu dodavaného maziva a na
kolejnici (v misté, kde se pohybuji vale¢ky pojezdu) nanest tenkou vrstvu maziva. Nadbytek maziva utfete do Cisté, papirové utérky.
1 —sedadlo

2 — pojezdova lista

3 — valecCek
4 — mazivo
POZOR

Zarizeni odpovida aktualnim, bezpe¢nostnim standardl. Zafizeni je uréeno pouze pro domaci pouziti. Jakékoliv jiné pouziti je zakazano a
navic mize byt nebezpecné. Vyrobce nenese zodpoveédnost za Skody zplsobené Spatnym pouzivanim.

2. Pred pouzitim trenazéru se poradte se svym lékafem o svém zdravotnim stavu. L=kaf by Vam mél upravit pribéh a intenzitu tréninku.
Nadmérna fyzicka zatéz muaze zplsobit zdravotni komplikace.
3. Peclivé si prectéte nasledujici obecné pokyny tykajici se kondice a instrukce k cvi¢eni. V pfipadé bolesti, dusnosti, nevolnosti nebo jinych
fyzickych potizi cviceni okamzité pferuste. Pokud vas néco znepokojuje, okamzité se poradte s Iékafem.
4. Zafizeni neni uréeno pro komercni, terapeutické a jiné ucely.
ﬁ .i‘
PRUVODCE CVIKY

pazi, ramen, boku a nohou.

1.

ZAKLADNI TAHY VESLY

Sednéte si na sedadlo a pfipnéte chodidla k pedalim pomoci popruhll na suchy zip. Uchopte rukojet k veslovani. Zaujméte
startovni pozici. Sklorite se dopfedu s rovnymi rameny a ohnutymi koleny, viz obrazek 1. Zatlacte télo dozadu, zaroven
vyrovnejte zada a nohy (obr. 2). V tomto pohybu pokracujte do okamziku lehkého zaklonu dozadu. Odtahnéte paze podél boki
dozadu béhem této faze pohybu (obr. 3). Dale se vratte do pozice €. 2 a opakujte pohyby shodné s instrukcemi nize.
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2. DOBA TRENINKU

Veslovani je vyéerpavajici typ tréninku. Z toho dlivodu je lepsi zacit kratkym a jednoduchym tréninkem a postupné pfechazet na trénink del$i a
intenzivnéj$i. Zacnéte veslovanim po dobu cca 5 minut a dale postupné prodluzujte trénink sou¢asné zvysujic sv(j vykon. Ve vysledku byste
meli byt schopni veslovat po dobu 15-20 minut. Nesnazte se prodluzovat trénink pfili§ rychle. Zkuste trénovat obden, 3 x tydné. Mezi tréninky
si dejte pauzu na regeneraci.

3. RUZNE STYLY VESLOVANI

1) VESLOVANI POUZE PAZEMI: Tento druh tréninku tonizuje svalstvo paZi, ramen a bficha. Sednéte si na zatizeni dle obr. D. Narovnejte
nohy, predklorite se dopfedu a uchopte rukojeti. Kontrolujte svoje pohyby a postupné se lehce zaklanéjte dozadu, mirné mimo rovnou
polohu zad (obr. E). Pokracujte pfitazenim rukojeti k hrudi (obr. F). Dale se vratte do vychozi pozice a zopakujte sérii.

2) VESLOVANIi POUZE S PRACI NOHOU: Tento druh tréninku tonizuje svalstvo nohou a zad. Sednéte si rovné s natazenymi rameny.
Ohnéte nohy tak, abyste dokazali uchopit rukojeti ve vychozi poloze (obr. G). Pomoci nohou zatlacéte t€lo dozadu (obr. H) a udrzujte paze
a zada rovné, viz obr. |.
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VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER

For du bruger udstyret, skal du lzese de forholdsregler og anvisninger, der er indeholdt i de falgende instruktioner.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Lzes denne vejledning omhyggeligt far farste brug, og opbevar den til senere brug.

Overhold alle advarsler og forholdsregler, herunder monteringstrin. Brug den kun til det tilsigtede formal.

Saml og brug den kun i henhold til denne manual for at sikre din sikkerhed. Informer alle andre brugere om sikker brug.

Hold den veek fra bern og kaeledyr. Lad ikke bgrn vaere uden opsyn i neerheden af denne enhed. Kun en voksen person ma samle og

bruge den.

5. Sperg din leege til rads, for du pabegynder et traeningsprogram. Det er iseer ngdvendigt, hvis du lider af helbredsproblemer, eller hvis du
tager medicin, der kan pavirke din puls, dit blodtryk eller dit kolesterolniveau.

6. Veer opmaerksom pa kroppens signaler. Hvis du maerker problemer (smerter, trykken for brystet, uregelmaessig hjerterytme,
kortadndethed, svimmelhed eller kvalme), skal du straks stoppe, da forkert treening kan resultere i alvorlige helbredsproblemer eller
skader.

7. Stil den kun pa en flad, ter og ren overflade, og hold en sikkerhedsafstand pa mindst 0,6 m til andre genstande for at gge sikkerheden.
Brug et beskyttelsesovertreek til at beskytte teeppe eller gulv.

8. Brug passende sportstgj og sportssko. Undga for Igstsiddende tgj.

9. Varm altid op, fgr du begynder at treene.

10. Brug den ikke udendgars.

11. Kontrollér apparatet for skader eller slitage far hver brug. Kontrollér regelmaessigt alle bolte og matrikker. De skal veere godt speendt,
efterspaend om ngdvendigt. Brug aldrig en beskadiget eller slidt enhed for at sikre din sikkerhed.

12. Hvis der opstar skarpe kanter, skal du stoppe med at bruge den.

13. Hvis du hgrer usaedvanlige lyde fra denne enhed, skal du stoppe med at bruge den.

14. Ingen justerbar del ma stikke ud og hindre brugerens bevaegelser. Kun én person ma bruge den ad gangen.

15. Bremsen er uafheengig af hastigheden.

16. Den er ikke beregnet til terapeutiske formal.

17. Veer opmaerksom, nar du lgfter eller transporterer den, for at undga rygskader. Brug kun korrekte Igfteteknikker, eller bed en anden
person om hjeelp.

18. Foretag ikke ukorrekte sendringer af dette produkt. Kontakt om nedvendigt autoriseret service.

19. Maks. brugervaegt: 120 kg

20. Kategori: Udstyret er testet og certificeret i henhold til EN ISO 20957-1 under klasse HC. Det er ikke egnet til terapeutisk brug.

PN~

ADVARSEL! Overvagningen af hjertefrekvensen er muligvis ikke helt ngjagtig. Overanstrengelse under treening kan fore til
alvorlige skader eller endda ded. Hvis du begynder at fgle dig svag, skal du straks stoppe traeningen.

DELELISTE (billede 1 & 2):

DA

Nr. | Antal | Beskrivelse Nr. | Antal | Beskrivelse Nej | Antal | Beskrivelse

1 4 Skrue M2,5 x 10 mm 36 |1 Bolt 1/2" x 100 mm 71 2 Leje 6001

2 |1 zzebkiﬁ:;glrbagesm 37 | 1 Ramme pin 72 |2 C-Klips

3 1 Bageste stabilisator 38 | 6 Skrue M6 x 16mm 73 1 Svinghjulsaksel

4 1 Reed switch 39 | 1 Ramme 74 1 Leje 6904

5 3 Lille remskive 40 (1 Rammefod 75 1 Underlagsleje

6 1 Skrue M10 x 30 mm 41 1 Skinnebeslag 76 1 Svinghjul

7 1 Heette til skinnebeslag 42 (1 Skinnehaette 77 1 Spole

8 1 Skinne 43 |1 Beslag til fastgerelse af skinne 78 3 Bgsning 6mm

9 2 Skrue M6 x 12mm 44 |1 Hgajre skjold 79 1 Ledning

10 4 Kofanger til vogn 45 |1 Bungee-snor 80 2 Bgsning 13,5 mm

11 4 Ramme-bgsning 46 | 2 Skrue M10 x 52 mm 81 1 Skumhandtag

12 6 Skrue M5 x 8 mm 47 | 5 Skive M10 x 20 mm 82 2 Heette til reekkestang
13 1 Bageste fod 48 | 14 Skrue M4 x 20 mm 83 1 Reekkebjeelke

14 6 Skrue M8 x 20 mm 49 (1 Venstre stabilisatorheette 84 1 Reed-kontakt-beslag
15 12 Splitskive M8 50 | 1 Stabilisator foran 85 1 Beslag til speendingsskive
16 14 Skive M8 x 20 mm 51 | 2 Stift til fodplade 86 1 Spaendingsfjeder

17 4 Skrue M4 x 12mm 52 | 2 Fodplade 87 1 Knap til ramme

18 1 Daeksel til skinne 53 |1 Deeksel til ramme 88 1 Skive M13 x 32 mm
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19 1 Daeksel til vogn 54 | 1 Lasemeatrik 1/2" 89 1 Modstandskontrol
20 6 Splitskive M6 55 | 1 Mgtrikdeeksel 90 1 Skrue M5 x 35mm
21 6 Skive M6 56 | 1 Hgjre stabilisatorheette 91 2 Matrik M5

22 1 Saedevogn 57 | 1 Venstre pedal 92 1 Skrue M10 x 68 mm
23 4 Skrue M8 x 32 mm 58 | 1 Pedalaksel 93 2 Skrue M4 x 8 mm
24 | 4 Rulle 59 | 2 Skrue M10 x 48 mm 94 1 Skive M10

25 1 Skjolddaeksel 60 | 2 Stor remskive 95 1 Bungee-ende

26 1 Gennemfaring 61 | 2 Skrue M3 x 10mm 96 1 Bungee-deeksel

27 | 6 Lasemeatrik M8 62 | 5 Lasemeatrik M10 97 1 Bungee-clips

28 1 Saede 63 | 1 Magnetfjeder 98 4 Skive M8

29 2 Pedalrem 64 | 1 C-magnet 99 1 Skrue M10 x 36mm
30 1 Hgjre pedal 65 | 2 Skrue M8 x 16 mm 100 | 1 Skrue M5 x 60mm
31 4 Agernmgtrik 66 | 1 Konsol 101 | 1 Skrue M5 x 10mm
32 2 Pedal afstandsstykke 67 | 1 Konsolramme 102 | 2 Maskinskrue M4 x 12 mm
33 4 Skive M13 x 22mm 68 | 1 Skive M5 x 12mm 103 | 1 Skinneplade

34 2 Pedalstop 69 | 1 Venstre skjold 104 Brugervejledning

35 1 Stopstang 70 |1 Spolebgsning

Produkt (billede 3)

Nummer | Beskrivelse
1 Raekkebjeelke

Rammeknap

ramme pin

saede

skinne

konsol

modstandskontrol

fodplade

©| o N o Ol » WO N

hjul

-
o

pedal

Teknisk information

Varens starrelse: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Nettovaegt: 33 kg
Maks. belastning: 120k

&
N

Montering

»  Trin 1 (billede 4) - Ret den forreste stabilisator (50) ind som vist. Fastger den forreste stabilisator (50) til rammen (39) med to M10 x 52
mm-skruer (46) og to M10 x 20 mm-skiver (47).

»  Trin 2 (billede 5) - Fjern rammepinden (37) fra rammen (39). Pak derefter elastiksnoren (45) ud af rammen (39). Fjern derefter 1/2"
lasemeatrikken (54), de to M13x 22mm skiver (33) og 1/2" x 100mm bolten (36) fra rammen (39). Bemaerk: De dele, du fiernede, skal
bruges i trin 4 og 5.

»  Trin 3 (billede 6) - Ret skinnen (8) ind som vist Fastger skinnebeslaget (41) til rammen (39) med den 1/2" x 100 mm bolt (36), de to M13 x
22 mm skiver (33) og den 1/2" lasemetrik (54), som du fijernede i trin 3.

»  Trin 4 (billede 7) - Flyt seedet (28) til forsiden af skinnen (8). Fa en anden person til at haeve skinnen (8) til lodret position. Saet
rammepinden (37) helt ind i det angivne hul i skinnebeslaget (41), sa den holder skinnen pa plads.

» Trin 5 (billede 8) - Fastger den bageste stabilisator (3) til skinnen (8) med to M8 x 20 mm-skruer (14) og to M8 x 20 mm-skiver (16).

25



DA

»  Trin 6 (billede 9) - Se den indsatte tegning. Fgr enden af elastiksnoren (45) rundt om den lille remskive (5) pa den bageste stabilisator (3)
som vist. Serg for, at elastiksnoren (45) ikke er snoet. Fastger elastikklemmen (97) til det angivne hul i skinnefastgerelsesbeslaget (43).

»  Trin 7 (billede 10) - Fastger daekslet til den bageste stabilisator (2) til den bageste stabilisator (3) med en M5 x 10 mm-skrue (101).

»  Trin 8 (billede 11) - Ret skinneafdaekningen (18) ind som vist. Szet skinnedaekslet (18) fast pa skinnen (8) med fire M5 x 8 mm-skruer
(12).

»  Trin 9 (billede 12) - Fjern rammepinden (37) fra skinnebeslaget (41), og saenk skinnen (8) ned pa gulvet. Szet derefter rammepinden (37)
ind i rammen (39) og i skinnebeslaget (41). Skub derefter en M13 x 32 mm skive (88) pa rammeknappen (87), seet rammeknappen ind i
rammen (39), og speend rammeknappen fast i skinnebeslaget (41).

»  Trin 10 (billede 13) - Identificer stopstangen (35), som er lidt kortere end pedalakslen (ikke vist). Saet stopstangen (35) ind i rammen (39),
og centrer den. Skub derefter et pedalstop (34), en M8 x 20 mm-skive (16) og en M8-splitskive (15) pa hver side af stopstangen (35).
Speaend derefter en M8-akselmgtrik (31) pa hver ende af stopstangen (35) pa samme tid.

»  Trin 11 (billede 14) - Seet pedalakslen (58) ind i det svejsede rgr pa rammen (39), og centrer den. Skub derefter et pedalafstandsstykke
(32) og en M13 x 22 mm-skive (33) pa hver side af pedalakslen (58) (kun den ene side er vist). Identificer derefter den hgjre pedal (30) og
den venstre pedal (57). Skub den hgjre pedal pa hgjre side af pedalakslen (58), og skub den venstre pedal pa venstre side af
pedalakslen. Skub derefter en M8 x 20 mm skive (16) og en M8 splitskive (15) pa hver side af pedalakslen (58) (kun den ene side er vist).
Spaend derefter en M8-akselmgtrik (31) pa hver ende af pedalakslen (58) pa samme tid.

»  Trin 12 (billede 15) - Seet en pedalstrop (29) gennem den hgjre pedal (30) som vist. Fgr derefter enden af pedalstroppen gennem
spaendet pa pedalstroppen. Fastger den anden pedalstrop (29) til den venstre pedal (57) pa samme made.

»  Trin 13 (billede 16) - Fastger en fodplade (52) til den ene side af den forreste stabilisator (50) med en fodpladestift (51). Fastger den
anden fodplade (ikke vist) til den anden side af den forreste stabilisator (50) pA samme made.

»  Trin 14 (billede 17) - Konsollen (66) kraever to AA-batterier (medfelger ikke); alkaliske batterier anbefales. Brug ikke gamle og nye
batterier sammen eller alkaline-, standard- og genopladelige batterier sammen. VIGTIGT: Hvis konsollen har veeret udsat for kolde
temperaturer, skal den opvarmes til stuetemperatur, fer du seetter batterier i. Ellers kan du beskadige konsollens display eller andre
elektroniske komponenter. Lirk forsigtigt konsollen (66) ud af skeermene (44, 69); pas pa ikke at traekke i ledningen, der er fastgjort til
konsollen. Fjern derefter skruen (ikke vist) og batteridaekslet fra konsollens bagside. Szt batterier i batterirummet; sarg for at orientere
batterierne som vist pa diagrammet inde i batterirummet. Saet derefter batteridaekslet pa igen med skruen, og tryk konsollen ind i
skeermene.

»  Trin 15 - Serg for, at alle dele er spaendt ordentligt, for du tager romaskinen i brug. Der kan medfalge ekstra dele. Laeg en matte under
roeren for at beskytte gulvet.

JUSTERING AF MODSTAND (figur 18)

For at variere intensiteten af din traening kan du justere modstanden, som du maerker, nar du traekker i romaskinen. For at gge modstanden skal du
dreje modstandskontrollen med uret; for at mindske modstanden skal du dreje modstandskontrollen mod uret. VIGTIGT: For at undga at beskadige
modstandskontrollen skal du stoppe med at dreje den, nar det bliver svaert at dreje.

1- Modstandskontrol

CURL-gvelser med Igbehjulet (figur 19)

Sta pa fodpladerne med front mod roeren. Hold i rostaven med et underhandsgreb eller et andet greb. Left derefter rostaven, indtil dine haender er
pa hgjde med dine skuldre. Hold ryggen ret og albuerne i siden. Szenk derefter haenderne til startpositionen. Gentag gvelsen sd mange gange, som
du gnsker.

1 - Fodplade

BEV/ZEGELSE AF RONINGSMASKINEN (Figur 20)

Sta bag roeren, og lgft den bageste stabilisator, indtil roeren ruller pa hjulene. Flyt derefter forsigtigt roeren til det gnskede sted, og seenk den ned
pa gulvet.

1 - Loft her
2 - Hjul

SAMLING OG OPBEVARING

Roeren kan opbevares i sammenklappet tilstand for at spare plads. Opbevar roeren et sted, hvor bgrn ikke kan veelte den. Fjern batterierne fra
konsollen, nar du opbevarer roeren i leengere tid.
Fjern rammeknappen (87) og M13x 32mm-skiven (88). Fjern derefter rammens stift (37). Opbevar rammeknappen og skiven et sted, hvor de ikke
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bliver vaek. Laft skinnen (8) til lodret position. Seet derefter rammepinden (37) helt ind i skinnebeslaget (41) sa , at den holder skinnen pa plads.
For at folde roveren ud skal du fierne rammepinden (37) og saenke skinnen (8) ned pa gulvet. Seet derefter rammepinden ind i rammen (39) og i
skinnebeslaget (41). Stram derefter rammeknappen (87) og M13 x 32 mm-skiven (88) i rammen og i skinnebeslaget.

BETJENINGSINSTRUKTIONER FOR KONSOLEN (Figur 21)

Slag/Min. - Dette viser antallet af rotag, du tager pr. minut.

Kalorier - Denne funktion viser det omtrentlige antal kalorier, du har forbraendt under din traening.

Total Strokes - Denne tilstand viser det samlede antal rotag, du har gennemfeart, siden konsollen sidst blev nulstillet.
Bemaerk: For at nulstille konsollen skal du fierne batterierne fra konsollen og derefter saette dem i igen.

Tid - Denne funktion viser den forlgbne tid.

Scan - Denne funktion viser tid, slag, samlede slag, kalorier og slag pr. minut i et par sekunder hver i en gentagen cyklus.
Strokes - Denne funktion viser antallet af rotag, du har gennemfgrt under din treening.

SADAN BRUGER DU KONSOLLEN

»  Teend for konsollen. For at taende for konsollen skal du trykke pa Mode-knappen pa konsollen eller blot begynde at ro.

»  Veelg en af skeermtilstandene. Scan-tilstand - For at veelge scan-tilstand skal du trykke pa Mode-knappen gentagne gange, indtil der vises
en pil ved siden af Scan-meerket.

»  Slag pr. minut, kalorier, samlede slag, tid eller slag - For at veelge en af disse tilstande til kontinuerlig visning skal du trykke pa knappen
Mode gentagne gange, indtil der vises en pil ved siden af etiketten for den gnskede tilstand. Serg for, at der ikke vises en pil ved siden af
etiketten Scan.

» Begynd at ro, og fglg dine fremskridt pa displayet. For at nulstille displayet skal du trykke pa Mode-knappen og holde den nede i flere
sekunder.

»  Nar du er feerdig med at traene, slukker konsollen automatisk. Hvis rostaven ikke beveeger sig i et par sekunder, gar konsollen pa pause.

»  Konsollen har en automatisk slukningsfunktion. Hvis ribben ikke beveeger sig, skal du trykke pa Mode-knappen.

VEDLIGEHOLDELSE OG FEJLFINDING (Figur 22)

»  Vedligeholdelse - Efterse og efterspaend alle dele af romaskinen regelmaessigt. Udskift straks slidte dele.

»  Brug en fugtig klud og en lille mangde mildt renggringsmiddel til at rengere roeren. VIGTIGT: For at undga skader pa konsollen skal du
holde veesker vaek fra konsollen og holde den ude af direkte sollys.

»  Smering af pedaler - Hvis pedalerne knirker, nar du bruger romaskinen. Fjern hgjre og venstre pedal (30, 57), og pafer en lille smule af
det medfelgende fedt pa begge sider af pedalakslen (58). Saet derefter pedalerne pa igen.

»  Smering af ruller: Hvis rullerne under saedet knirker, nar du bruger roeren, skal du pafere en lille maengde af det medfelgende fedt pa et
stykke kagkkenrulle og sprede et tyndt lag jaevnt langs skinnen, hvor rullerne bevaeger sig. Ter derefter overskydende fedt af.

1 - Saede
2 - Skinner
3 - Rulle

4 - Fedt

VIGTIG INFORMATION

1. Apparatet er i overensstemmelse med geeldende sikkerhedsstandarder. Apparatet er kun egnet til husholdningsbrug. Enhver anden brug
er uacceptabel og endda farlig. Producenten er ikke ansvarlig for skader forarsaget af forkert brug.

2. Ferdu begynder at treene, skal du konsultere din laege for at finde ud af, om du er egnet til denne type fysisk aktivitet. Leegens vurdering
ber danne grundlag for fastlaeggelsen af strukturen i dit traeningsprogram. Forkert eller overdreven treening kan veere skadeligt for dit
helbred.

3. Lees omhyggeligt de felgende generelle retningslinjer for fithess og traeningsinstruktioner. Hvis du oplever smerter, andengd, ubehag eller
andre fysiske symptomer, skal du straks stoppe med at treene. Kontakt straks en laege, hvis der er noget, der bekymrer dig.

4. Denne fitness-enhed er ikke egnet til professionel eller medicinsk brug og kan ikke bruges til terapeutiske formal.

TRANINGSVEJLEDNING

Roning er en ekstremt effektiv treeningsform. Den styrker dit hjerte og forbedrer blodcirkulationen. Alle starre muskelgrupper i ryg, talje, arme,
skuldre, hofter og ben er involveret.

1. Grundlaggende rotag

Seet dig pa sadlen, og fastger fedderne til pedalerne med velcroband. Tag derefter fat i rostaven. Indtag startpositionen, laen dig frem
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med strakte arme og bgjede knae som vist pa fig. A. Skub kroppen bagud, samtidig med at du retter ryggen og benene ud (fig. B).
Fortsaet denne bevaegelse, indtil du lzener dig lidt bagud. Fer armene ud til siden i denne fase (fig. C). Ga derefter tilbage til den anden
position og gentag som vist nedenfor.

Traeningstid

Roning er en anstrengende traeningsform. Derfor er det bedre at starte med et kort og let program og fortsaette med en laengere og mere
intensiv traening. Begynd med at ro i ca. 5 minutter, og @g treeningsleengden gradvist for at forbedre din kondition. Til sidst ber du veere i
stand til at ro i 15-20 minutter. Forsgg ikke at gare det for hurtigt. Prov at treene hver anden dag, 3 gange om ugen. Tag dig tid til at
restituere mellem traeningspassene.

Skift mellem forskellige ro-stilarter

1) KUN RONING MED ARMENE: Denne treening skal tone dine arm-, skulder-, ryg- og mavemuskler. Saet dig pa maskinen som vist
pa fig. D. Streek benene, leen dig frem, og tag fat i handtagene. Kontroller dine bevaegelser, og laen dig gradvist tilbage til lige forbi

den oprejste position (fig. E), og fortsaet med at traekke héndtagene ind mod brystet (fig. F). Vend tilbage til startpositionen, og
gentag.

2) KUN RONING AF BEN: Denne treening hjaelper med at tone dine ben- og rygmuskler. Hold ryggen ret og armene udstrakte, bgj
benene, indtil du kan gribe fat i rohandtagene i udgangspositionen (fig. G). Brug benene til at skubbe kroppen tilbage (fig. H), mens
du holder armene og ryggen strakt som vist i fig. I.
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GEBRAUCHANWEISUNG

Vor der Benutzung dieses Geréts sollten Sie sich griindlich mit den VorsichtsmaBnahmen und den Sicherheitsanmerkungen in der
unten stehenden Bedienungsanleitung vertraut machen.

Sicherheitsanmerkungen

1. Vor dem ersten Gebrauch sollte die unten stehende Bedienungsanleitung sorgfaltig durchgelesen und fiir die Zukunft aufbewahrt
werden.

2. Es sollten alle Warnungen und Vorsichtsma3nahmen sowie die einzelnen Montageschritte beriicksichtigt werden. Benutzen Sie das
Gerat nur gemal seinem Verwendungszweck.

3.  Um die eigene Sicherheit nicht zu gefahrden, sollte das Produkt gemaR dieser Bedienungsanleitung aufgebaut und verwendet werden.
Alle anderen Anwender sollten Gber die Grundsatze der sicheren Verwendung informiert werden.

4. Das Gerat sollte vor dem Zugriff von Kindern und Tieren gesichert werden. Kinder sollten sich nicht ohne Aufsicht in der Nahe der
Maschine aufhalten. Die Maschine kann durch eine erwachsene Person aufgebaut und verwendet werden.

5. Vordem Beginn eines Ubungsprogramms sollten Sie sich von lhrem Arzt beraten lassen. Die Meinung des Arztes ist vor allem wichtig bei
Personen mit Gesundheitsproblemen oder Personen, die Medikamente einnehmen, die ihre Herzfrequenz, ihren Blutdruck und ihren
Cholesterinspiegel beeinflussen.

6. Der eigene Korper sollte stets aufmerksam iberwacht werden. Falls irgendein Gesundheitsproblem auftritt (z. B. Schmerz, Druckgefuhl
im Brustkorbbereich, Herzrhythmusstérungen, Atemstillstand, Ubelkeit, Schwindel), sollte das Training unverziiglich unterbrochen
werden. Die fehlerhafte Durchfiihrung der Ubungen kann zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen und zu Verletzungen fiihren.

7. Die Maschine sollte auf einer flachen, trockenen und sauberen Oberflache aufgestellt werden. Aus Sicherheitsgriinden sollte der Abstand
zu anderen Gegenstanden mindestens 0,6 m betragen.

8. Es sollten entsprechende Sportkleidung und -schuhe verwendet werden. Zu lockere Kleidungsstiicke sollten vermieden werden.

9. Bevor Sie lhr Training beginnen, machen Sie die Aufwarmubungen.

10. Die Maschine darf nicht im Freien benutzt werden.

11. Das Gerat sollte vor jedem Training auf mogliche Beschadigungen oder VerschleiRspuren tberprift werden.

12. Falls auf dem Gerat scharfe Kanten entstehen, sollte die Benutzung sofort beendet werden.

13. Falls die Maschine ungewodhnliche Gerausche von sich gibt, sollte die weitere Benutzung unterbrochen werden.

14. Keines der einstellbaren Teile darf hervorstehen und die Bewegungen des Benutzers behindern. Das Produkt ist nur zur Benutzung durch
eine Person geeignet.

15. Die Bremsung hangt von der Geschwindigkeit nicht ab.

16. Die Maschine ist zu therapeutischen Zwecken nicht geeignet.

17. Beim Anheben oder beim Transport der Maschine sollte vorsichtig vorgegangen werden, um die Wirbelsaule nicht zu verletzen. Es sollten
entsprechende Techniken beim Anheben angewendet oder die Hilfe einer weiteren Person in Anspruch genommen werden.

18. Es durfen keine Modifikationen am Produkt vorgenommen werden. Bei Bedarf sollte der technische Dienst kontaktiert werden.

19. Maximales Nutzergewicht: 120 kg

20. Das Gerat wurde zur Klasse HC gemaR der Norm EN ISO 20957-1 angerechnet. Es darf fiir den Heimgebrauch / den
kommerziellen Gebrauch. Es darf aber nicht zu therapeutischen und Rehabilitationszwecken verwendet werden.

Teileliste (Abbildung 1 & 2)

Nr. | Menge | Bezeichnung Nr. | Menge | Bezeichnung Nr. | Menge | Bezeichnung

1 4 Schraube M2.5 x 10 mm 36 |1 Schraube 1/2" x 100mm 7 2 Lager 6001

2 |1 Abdeckung des hinteren 37 | 1 Bolzen des Rahmens 72 |2 Klemme C
StandfuRRes

3 1 hinterer Standful®y 38 | 6 Schraube M6 x 16mm 73 1 Achse des Schwungrads

4 1 Schalter 39 |1 Rahmen 74 1 Lager 6904

5 3 kleine Seilrolle 40 | 1 Standful® 75 1 Lager

6 |1 Schraube M10 x 30 mm 4 |1 R’:J?Siggi:rr‘]zse'eme”t der 76 | 1 Schwungrad

7 |1 gzgg‘;"e fir den Griffder | 4, | 4 Endkappe der Schiene 77 | 1 Spule

8 |1 Laufschiene 43 | 1 g:&‘;“:g zurBefestigung der | 7g | 3 Hillse 6 mm

9 2 Schraube M6 x 12mm 44 | 1 Rechte Gehauseabdeckung 79 1 Kabel

10 | 4 Anschlagpuffer 45 | 1 Bungee-Seil 80 2 Hilse 13.5 mm

1 4 Hilse des Rahmens 46 | 2 Schraube M10 x 52mm 81 1 Schaum fir den Griff

12 | 6 Schraube M5 x 8mm 47 | 5 Unterlegscheibe M10 x 20mm 82 2 Endkappe des Griffs

13 | 1 Bodenplatte (hinten) 48 | 14 Schraube M4 x 20mm 83 1 Griff
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14 | 6 Schraube M8 x 20mm 49 Endkappe des linken 84 Schalter-Halterung
StandfuRRes
15 | 12 Federring M8 50 vorderer Standfuf’ 85 Spannrolle
16 | 14 Unterlegscheibe M8 x 20mm | 51 Bolzen der Trittflache 86 Spannfeder
17 | 4 Schraube M4 x 12mm 52 Trittflache 87 Drehknopf des Rahmens
18 | 1 Abdeckung der Laufschiene 53 Abdeckung des Rahmens 88 Unterlegscheibe M13 x 32mm
. " Drehknopf zur
19 |1 Abdeckung der Rolle 54 Sicherungsmutter 1/ 89 Widerstandseinstellung
20 | 6 Federring M6 55 Hutmutter 90 Schraube M5 x 35mm
21 |6 Unterlegscheibe M6 56 Endkappe des rechten 91 Mutter M5
StandfuRes
22 (1 Sitzhalterung 57 Pedal links 92 Schraube M10 x 68mm
23 | 4 Schraube M8 x 32mm 58 Pedalachse 93 Schraube M4 x 8mm
24 | 4 kleine Rolle 59 Schraube M10 x 48 mm 94 Unterlegscheibe M10
25 | 1 Abdeckung der Scheibe 60 grofRe Seilrolle 95 Halterung fir Seil
26 | 1 Kabeldurchfiihrung 61 Schraube M3 x 10 mm 96 Abdeckung fiir Seil
27 | 6 Sicherungsmutter M8 62 Sicherungsmutter M10 97 Haken fir Bungee-Seil
28 | 1 Sitz 63 magnetische Feder 98 Unterlegscheibe M8
29 | 2 Riemen fiir Pedal 64 Magnet 99 Schraube M10 x 36mm
30 |1 Pedal rechts 65 Schraube M8 x 16mm 100 Schraube M5 x 60mm
31 | 4 Hutmutter M8 66 Konsole 101 Schraube M5 x 10mm
32 |2 Distanzstange 67 Rahmen der Konsole 102 Maschinenschraube
M4x 12mm
33 | 4 Unterlegscheibe 68 Unterlegscheibe M5 x 12mm | 103 Platte der Schiene
M13 x22mm 9
34 | 2 Verriegelung fur Pedal 69 linke Gehauseabdeckung 104 Bedienungsanleitung
35 |1 Sicherungsstange 70 Rollenhtilse

Produkt (Abbildung 3)

Nummer

Beschreibung

1

Griff

Drehknopf des Rahmens

Verriegelung der Laufschiene

Sitz

Laufschiene

Konsole

Drehknopf zur Widerstandseinstellung

Tritfidche

Ol o [([N[ojo|bd|w DN

Rolle

-
o

Pedal

TECHNISCHE DATEN

Abmessungen des Produkts: 195 cm x 58.5 cm x 49 cm

Nettogewicht: 33 kg

Maximales Nutzergewicht: 120 kg
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Schritt 1 (Abbildung 4) — Stellen Sie den vorderen StandfuR (50) auf wie auf der Abbildung. Befestigen Sie de vorderen Standfuf® (50) am
Rahmen (39) mit zwei Schrauben M10 x 52 mm (46) und zwei Unterlegscheiben M10 x 20 mm (47).

Schritt 2 (Abbildung 5) — Entfernen Sie den Bolzen (37) aus dem Rahmen (39). Entfernen Sie dann das Bungee-Seil (45) aus dem
Rahmen (39). Entfernen Sie die Sicherungsmutter 1/2 “ (54), zwei Unterlegscheiben M13 x 22mm (33) und die Schraube 1/2 “ x 100 mm
(36) aus dem Rahhmen (39). Achtung: Teile, die entfernt worden sind, werden in den Schritten Nr 4 und 5 verwendet.

Schritt 3 (Abbildung 6) — Stellen Sie die Laufschiene (8) auf wie auf der Abbildung. Befestigen Sie das Verbindugselement der Schiene
(41) am Rahmen (39) mit der Schraube 1/2 “ x 100mm (36), zwei Unterlegscheiben M13 x 22mm (33) und der Sicherungsmutter 1/2 *
(54), die im Schritt Nr. 3 demontiert worden ist.

Schritt 4 (Abbildung 7) — Verschieben Sie den Sitz (28) nach vorne auf der Laufschiene (8) in eine aufrechte Position zu bringen. Fiihren
Sie den Bolzen (37) in die angezeigte Offnung im Verbindungselement der Schiene (41) ein, um sie in einer entsprechenden Position zu
halten.

Schritt 5 (Abbildung 8) — Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (3) mit zwei Schrauben M8 x 20 mm (14) und zwei Unterlegscheiben M8
x 20 mm (16) an der Laufschiene (8).

Schritt 6 (Abbildung 9) — Fiihren Sie das Ende des Bungee-Seils (45) um die kleine Seilrolle (5) am hinteren Stabilisator (3) herum, wie in
der kleineren Abbildung gezeigt. Achten Sie darauf, dass das Bungee-Seil (45) nicht verdreht ist. Befestigen Sie den Bungee-Seilhalter
(97) an einer beliebigen Offnung in der Schienenhalterung (43).

Schritt 7 (Abbildung 10) — Befestigen Sie die hintere Stabilisatorabdeckung (2) mit einer Schraube M5 x 10 mm am hinteren Stabilisator
(3) (101).

Schritt 8 (Abbildung 11) — Positionieren Sie die Abdeckung der Laufschiene (18) wie in der Abbildung gezeigt. Befestigen Sie die
Abdeckung (18) mit vier Schrauben M5 x 8 mm (12) an der Laufschiene (8).

Schritt 9 (Abbildung 12) — Entfernen Sie den Rahmenbolzen (37) aus der Laufschienenhalterung (41) und senken Sie die Laufschiene (8)
auf den Boden. Stecken Sie anschliefend den Rahmenbolzen (37) in den Rahmen (39) und in die Laufschienenhalterung (41). Schieben
Sie anschlieend die Unterlegscheibe M13 x 32 mm (88) auf den Rahmenknopf (87) und setzen Sie den Rahmenknopf in die Halterung
der Laufschiene (41) ein.

Schritt 10 (Abbildung 13) — Suchen Sie die Sicherungsstange (35), die etwas kuirzer als die Pedalachse ist (nicht abgebildet). Stecken Sie
die Sicherungsstange (35) in den Rahmen (39) und zentrieren Sie sie. Schieben Sie anschlielend die FuRbremsblockierung (34), die
Unterlegscheibe M8 x 20 mm (16) und die geteilte Unterlegscheibe M8 (15) auf jede Seite der Sicherungsstange (35). Ziehen Sie
anschliefend die Hutmuttern M8 (31) an beiden Enden der Sicherungsstange gleichzeitig fest.

Schritt 11 (Abbildung 14) — Setzen Sie die FuRstlitzenachse (58) in den Rahmen (39) ein und zentrieren Sie sie. Schieben Sie
anschlieend den Distanzstab (32) und die Unterlegscheibe M13 x 22 (33) auf jede Seite der Fullstutzenachse (58) (nur eine Seite
dargestellt). Suchen Sie anschlieRend die rechte Trittstufe (30) und die linke Trittstufe (57). Schieben Sie die rechte Trittstufe auf die
rechte Seite der Trittstufenachse (58) und verschieben Sie dann die linke Trittstufe (57). Treten Sie auf die linke Seite der Pedalachse.
Setzen Sie anschlieRend die Unterlegscheibe M8 x 20 mm (16) und die geteilte Unterlegscheibe M8 (15) auf jede Seite der Pedalachse
(58) (nur eine Seite abgebildet). Ziehen Sie anschlieRend die geschlossene Mutter M8 (31) an jedem Ende der Pedalachse (58) fest.

Schritt 12 (Abbildung 15) — Fiihren Sie den Fulirastenriemen (29) wie in der Abbildung gezeigt durch die rechte Fuliraste (30). Fiihren Sie
anschliefend das Ende des Fufirastenriemens durch die Klammer am FuRrastenriemen. Befestigen Sie den zweiten Fulrastenriemen
(29) auf die gleiche Weise an der linken Fulraste (57).

Schritt 13 (Abbildung 16) — Befestigen Sie die Trittstufe (52) mit dem Trittstufenbolzen (51) an einer Seite des vorderen Stabilisators (50).
Befestigen Sie die zweite Trittstufe (nicht in der Abbildung dargestellt) mit dem Trittstufenbolzen (51) am vorderen Stabilisator (50).
Andere Seite des vorderen Stabilisators (5) — verfahren Sie auf die gleiche Weise.

Schritt 14 (Abbildung 17) — Die Konsole (66) bendétigt zwei AA-Batterien (nicht im Lieferumfang enthalten), alkalische Batterien werden
empfohlen. Verwenden Sie keine alten und neuen Batterien zusammen oder alkalische, Standard- und wiederaufladbare Batterien
zusammen. Wichtig: Wenn die Konsole niedrigen Temperaturen ausgesetzt war, warten Sie vor dem Einlegen der Batterien, bis sie sich
auf Raumtemperatur erwarmt hat. Andernfalls kdnnen das Display der Konsole oder andere elektronische Bauteile beschadigt werden.
Nehmen Sie die Konsole (66) vorsichtig aus den Abdeckungen (44, 69) heraus; achten Sie darauf, nicht am Kabel zu ziehen, das an die
Konsole angeschlossen ist. Losen Sie dann die Schraube (nicht in der Abbildung gezeigt) und nehmen Sie die Batterieabdeckung von
der Riickseite der Konsole ab. Legen Sie die Batterien in das Batteriefach ein; achten Sie darauf, dass die Batterien wie in der Abbildung
im Batteriefach gezeigt eingelegt sind. Schrauben Sie anschlieRend die Batterieabdeckung wieder fest und driicken Sie die Konsole in
die Abdeckungen.

Schritt 15 — Vergewissern Sie sich vor der Benutzung des Rudergerats, dass alle Teile fest angezogen sind. Legen Sie eine Schutzmatte
unter das Rudergerat, um den Boden zu schiitzen.
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WIDERSTANDSREGULIERUNG (Abbildung 18)

Um die Intensitit der Ubungen zu variieren, kann der Widerstand beim Ziehen des Griffs reguliert werden. Um den Widerstand zu erhéhen, drehen
Sie den Widerstandsregler nach rechts; um den Widerstand zu verringern, drehen Sie den Widerstandsregler nach links. WICHTIG: Um eine
Beschadigung des Widerstandsreglers zu vermeiden, héren Sie auf, ihn zu drehen, wenn er sich nur noch schwer drehen lasst.

1 - Widerstandskontrolle

UBUNGEN (Abbildung 19)

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum Rudergerat auf die Trittflachen. Fassen Sie den Griff und heben Sie ihn auf eine Hohe, bei der sich Ihre
Hande auf Schulterhdhe befinden. Halten Sie den Rucken gerade und die Ellbogen an den Seiten. Senken Sie dann die Arme wieder in die
Ausgangsposition. Wiederholen Sie die Ubung.

1 — Trittbrett

TRANSPORT DES RUDERGERATS (Abbildung 20) Stellen Sie sich hinter das Rudergerat und heben Sie den hinteren Stabilisator an, bis das
Rudergerat auf den Transportrollen rollt. Tragen Sie das Rudergerat dann vorsichtig an den gewtinschten Ort und stellen Sie es auf den Boden.

1 — hier anheben
2 — Transportrollen

ZUSAMMENKLAPPEN UND AUFBEWAHREN

Das Rudergerat kann platzsparend zusammengeklappt aufbewahrt werden. Das Rudergerat sollte an einem stabilen Ort und auBerhalb der
Reichweite von Kindern aufbewahrt werden. Bei langerer Lagerung des Rudergerats sollten die Batterien aus der Konsole entfernt, der
Rahmenknopf (87) und die Unterlegscheibe M13x 32 mm (88) abgenommen und anschlieRend der Rahmenbolzen (37) entfernt werden. Bewahren
Sie den Rahmenknopf und die Unterlegscheibe an einem Ort auf, an dem sie nicht verloren gehen kénnen. Um das Rudergerat
zusammenzuklappen, heben Sie die Laufschiene (8) in die vertikale Position und stecken Sie den Rahmenbolzen (37) vollsténdig in die Halterung
der Laufschiene (41), um die Schiene in ihrer Position zu halten.

Um das Rudergerat zusammenzuklappen, entfernen Sie den Rahmenbolzen (37) und senken Sie die Laufschiene (8) auf den Boden. Stecken Sie
anschliefend den Rahmenbolzen in den Rahmen (39) und in die Halterung der Laufschiene (41). Anschlielend den Rahmenknopf (87) und die
Unterlegscheibe M13 x 32 mm (88) am Rahmen und an der Halterung der Laufschiene festziehen.

BEDIENUNGSANLEITUNG FUR DIE KONSOOLE (Abbildung 21)

Strokes/Min. — zeigt die Anzahl der Ruderschlage pro Minute wahrend des Trainings an.

Calories — zeigt die ungefahre Anzahl der wahrend des Trainings verbrannten Kalorien an.

Total strokes — zeigt die Gesamtzahl der Ruderschlage seit dem letzten Neustart der Konsole an.

Hinweis: Um die Konsole zurlickzusetzen, mussen Sie die Batterien aus der Konsole entfernen und wieder einsetzen.

Time — zeigt die Trainingszeit an

Scan — Zeigt die Zeit, die Anzahl der Ruderschlage, die Gesamtzahl der Ruderschlage, die Kalorien und die Anzahl der Ruderschlage pro Minute
an. Die Ergebnisse werden im Zyklusmodus fiir einige Sekunden angezeigt.

Strokes — Zeigt die Anzahl der wahrend des Trainings ausgefiihrten Ruderschlage an.

»  Einschalten der Konsole — driicken Sie die Taste ,Mode” auf der Konsole oder beginnen Sie einfach mit dem Rudern.

»  Wahlen Sie einen der Anzeigemodi. Scan-Modus — driicken Sie die Taste ,Mode” so oft, bis neben der Bezeichnung ,Scan” ein Pfeil
erscheint.

»  Ruderschlage pro Minute, Kalorien, Ruderschlage insgesamt, Zeit oder Training — um einen dieser Modi fiir die kontinuierliche Anzeige
auszuwahlen, driicken Sie die Taste ,Mode", bis ein Pfeil neben der Bezeichnung des gewiinschten Modus erscheint. Achten Sie darauf,
dass der Pfeil nicht neben der Bezeichnung ,Scan” erscheint.

»  Beginnen Sie mit dem Rudern und verfolgen Sie lhre Fortschritte auf dem Display. Um das Display zuriickzusetzen, halten Sie die Taste
,Mode” einige Sekunden lang gedrickt.

» Nach Beendigung des Trainings schaltet sich die Konsole automatisch aus. Wenn sich der Rudergriff mehrere Sekunden lang nicht
bewegt, wird die Konsole angehalten.

»  Die Konsole ist mit einer automatischen Abschaltfunktion ausgestattet. Wenn sich der Griff nicht bewegt und die Modus-Taste mehrere
Minuten lang nicht gedrickt wird, schaltet sich das Gerat automatisch aus, um die Batterie zu schonen.

WARTUNG UND FEHLERBEHEBUNG (Abbildung 22)

»  Alle Teile des Rudergerats sollten regelméaRig Uberprift und festgezogen werden. Alle verschlissenen Teile miissen sofort ausgetauscht
werden.

»  Verwenden Sie zur Reinigung des Rudergerats ein feuchtes Tuch und etwas mildes Reinigungsmittel. WICHTIG: Um Schéaden an der
Konsole zu vermeiden, halten Sie Flissigkeiten von der Konsole fern und schiitzen Sie sie vor direkter Sonneneinstrahlung.
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»  Wenn die FuBstltzen wahrend der Benutzung des Rudergerats ,quietschen”, entfernen Sie die rechte und linke Ful3stiitze (30, 57) und
tragen Sie eine kleine Menge des mitgelieferten Schmiermittels auf beide Seiten der FuBstiitzenachse (58) auf. Bringen Sie anschlieRend
die FuBstltzen wieder an.

»  Wenn die Rollen unter dem Sitz wahrend der Benutzung des Rudergerats ,quietschen”, tragen Sie eine kleine Menge des mitgelieferten
Schmiermittels auf ein Papiertuch auf und verteilen Sie es gleichmaRig entlang der Laufschiene, auf der sich die Rollen bewegen.
Wischen Sie anschlieBend Uberschissiges Schmiermittel ab.
1-Sitz
2 — Laufschiene
3 —Rolle
4 — Schmierfett

WICHTIG

1. Das Gerat entspricht den aktuellen Sicherheitsstandards. Das Gerat ist nur fir den Hausgebrauch bestimmt. Jede andere Verwendung ist
unzulassig und sogar gefahrlich. Der Hersteller haftet nicht fur Schaden, die durch unsachgemafRen Gebrauch entstehen.

2. Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings Ihren Hausarzt, um festzustellen, ob Sie diese Art von korperlicher Anstrengung austben
dirfen. Die arztliche Meinung sollte die Grundlage fiir die Festlegung des Trainingsprogramms bilden. Falsches oder GibermaRiges
Training kann gesundheitsschadlich sein.

3. Lesen Sie die folgenden allgemeinen Hinweise zur Fitness und die Ubungsanweisungen sorgfaltig durch. Bei Schmerzen, Atemnot,
Unwohlsein oder anderen kdrperlichen Beschwerden brechen Sie das Training sofort ab. Konsultieren Sie sofort einen Arzt, wenn Sie
etwas beunruhigt.

4. Dieses Fitnessgerat ist nicht fiir den professionellen oder medizinischen Gebrauch geeignet und darf nicht zu therapeutischen Zwecken
verwendet werden.

UBUNGSANLEITUNG

Rudern ist eine dulRerst effektive Trainingsform. Es starkt die Arme und verbessert die Durchblutung. Es beansprucht alle wichtigen Muskelgruppen
des Ruckens, der Taille, der Arme, der Schultern, der Hiften und der Beine.

1.

Grundlegender Ruderschlag

Setzen Sie sich auf den Sitz und befestigen Sie lhre FliRe mit Klettgurten an den Pedalen. Greifen Sie die Ruderstange. Nehmen Sie die
Ausgangsposition ein. Beugen Sie sich mit gestreckten Armen und gebeugten Knien nach vorne (Abbildung A). Driicken Sie lhren Kérper nach
hinten und strecken Sie dabei den Riicken und die Beine (Abbildung B). Setzen Sie diese Bewegung fort, bis Sie sich leicht nach hinten
neigen. Ziehen Sie wahrend dieser Bewegungsphase die Arme seitlich nach hinten (Abbildung C). Kehren Sie dann in die zweite Position
zuriick und wiederholen Sie die Bewegungen gemaf den folgenden Anweisungen.

2.

Trainingsdauer

Rudern ist eine anstrengende Trainingsform. Aus diesem Grund ist es besser, mit einem kurzen und einfachen Programm zu beginnen und
dann zu langeren und intensiveren Einheiten Gberzugehen. Beginnen Sie mit etwa 5 Minuten Rudern und verlangern Sie das Training
schrittweise, wahrend Sie Ihre Ausdauer steigern. Am Ende sollten Sie in der Lage sein, 15 bis 20 Minuten lang zu rudern. Versuchen Sie
nicht, das Training zu schnell zu verlangern. Trainieren Sie lieber jeden zweiten Tag, 3 Mal pro Woche. Legen Sie zwischen den
Trainingseinheiten eine Pause ein, um sich zu erholen.

3.

Verschiedene Ruderstile:

1) Rudern nur mit den Armen: Diese Art des Trainings strafft die Muskeln der Arme, Schultern und des Bauches. Setzen Sie sich auf
das Gerat (Abbildung D). Strecken Sie die Beine, beugen Sie sich nach vorne und fassen Sie die Griffe. Kontrollieren Sie Ihre
Bewegungen und beugen Sie sich allmahlich etwas Uber die aufrechte Position hinaus nach hinten (Abbildung E). Ziehen Sie die
Griffe weiter zur Brust (Abbildung F). Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurlick und wiederholen Sie die Serie.
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Rudern nur mit den Beinen: Diese Art trainiert die Muskeln der Beine und des Riickens. Setzen Sie sich aufrecht hin und strecken
Sie die Arme aus. Beugen Sie die Beine, bis Sie die Rudergriffe in der Ausgangsposition greifen kdnnen (Abbildung G). Driicken Sie
Ihren Kérper mit den Beinen nach hinten (Abbildung H) und halten Sie dabei die Arme und den Riicken gerade (Abbildung I).
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INFORMACION IMPORTANTE DE SEGURIDAD

Antes de utilizar el equipo, lea las precauciones e indicaciones contenidas en las siguientes instrucciones.

PRECAUCIONES DE SEGURIDAD

8.
9.

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

19.
20.

Lea atentamente este manual antes de utilizar el aparato por primera vez y consérvelo para futuras consultas.

Respete todas las advertencias y precauciones, incluidos los pasos de montaje. Utilicelo sélo para los fines previstos.

Para garantizar su seguridad, monte y utilice el aparato de acuerdo con las instrucciones de este manual. Informe a los demas usuarios
sobre el uso seguro.

Manténgalo alejado de nifios y animales domésticos. No deje a los nifios desatendidos cerca de este aparato. Solo una persona adulta
puede montarlo y utilizarlo.

Pida consejo a su médico antes de iniciar cualquier programa de ejercicios. Es especialmente necesario si padece algun problema de
salud o si toma alguna medicacién que pueda afectar a su ritmo cardiaco, tensién arterial o nivel de colesterol.

Observe las sefiales corporales. Si siente algun problema (dolor, opresion en el pecho, latidos irregulares, respiracion entrecortada,
mareos 0 nauseas), pare inmediatamente, un ejercicio inadecuado puede provocar problemas de salud graves o una lesion.

Colécalo solo sobre una superficie plana, seca y limpia y mantén una distancia de seguridad de al menos 0,6 m respecto a otros objetos
para mayor seguridad. Utilice una funda protectora para proteger la alfombra o el suelo.

Lleve ropa deportiva adecuada y calzado deportivo. Evita la ropa demasiado holgada.

Calienta siempre antes de empezar el entrenamiento.

No lo utilices al aire libre.

Compruebe si el aparato estd dafado o desgastado antes de cada uso. Compruebe regularmente todos los tornillos y tuercas. Si es
necesario, vuelva a apretarlos. No utilice nunca un aparato dafiado o desgastado para garantizar su seguridad.

Si aparecen bordes afilados, deje de utilizarlo.

Si oye ruidos extrafios procedentes de este aparato, deje de utilizarlo.

Ninguna pieza ajustable debe sobresalir y obstruir los movimientos del usuario. Sélo puede utilizarlo una persona a la vez.

El frenado es independiente de la velocidad.

No esta destinado a fines terapéuticos.

Preste atencion al levantarlo o transportarlo para evitar lesiones en la espalda. Utilice Unicamente técnicas de elevacién adecuadas o
pida ayuda a otra persona.

No realice ninguna modificacion inadecuada en este producto. En caso necesario, péngase en contacto con el servicio técnico
autorizado.

Peso maximo del usuario: 120 kg

Categoria: El equipo ha sido probado y certificado segin EN ISO 20957-1 bajo la clase HC. No es apto para uso terapéutico.

ADVERTENCIA EI control de la frecuencia cardiaca puede no ser completamente preciso. Un esfuerzo excesivo durante el
entrenamiento puede provocar lesiones graves o incluso la muerte. Si empieza a sentirse débil, interrumpa el ejercicio
inmediatamente.

LISTA DE PIEZAS (imagenes 1y 2):

ES

No. | Cant. | Descripciéon No | Cantidad | Descripcién No | Cantidad | Descripcion
1 4 Tornillo M2.5 x 10mm 36 |1 Perno 1/2" x 100mm 71 2 Cojinete 6001
2 |1 Tapa estabilizadora 37 |1 Pasador del bastidor 72 |2 Pinza en C
trasera
3 1 Estabilizador trasero 38 |6 Tornillo M6 x 16mm 73 1 Eje del volante
4 1 Interruptor de laminas 39 [ 1 Marco 74 1 Cojinete 6904
5 3 Polea pequefia 40 (1 Pie de bastidor 75 1 Cojinete del posavasos
6 1 Tornillo M10 x 30mm 41 1 Soporte de carril 76 1 Volante
7 1 Tapa del soporte del rail 42 (1 Tapa de carril 77 1 Carrete
8 1 Carril 43 | 1 Soporte de fijacion del rail 78 3 Casquillo 6mm
9 2 Tornillo M6 x 12mm 44 | 1 Escudo derecho 79 1 Cordon
10 4 Parachoques del carro 45 |1 Cuerda elastica 80 2 Casquillo 13,5 mm
11 4 Casquillo del bastidor 46 | 2 Tornillo M10 x 52mm 81 1 Empufiadura de espuma
12 6 Tornillo M5 x 8mm 47 | 5 Arandela M10 x 20mm 82 2 Tapa de la barra
13 1 Pie trasero 48 | 14 Tornillo M4 x 20mm 83 1 Barra
14 |6 Tornillo M8 x 20mm 49 | 1 Lzz?e‘:j;abi"zadora 84 | 1 Z‘:T‘]’lz:‘: interruptor de
15 12 Arandela partida M8 50 |1 Estabilizador delantero 85 1 Soporte polea tensora
16 14 Arandela M8 x 20mm 51 | 2 Pasador de la placa del pie 86 1 Muelle tensor
17 | 4 Tornillo M4 x 12mm 52 | 2 Placa de pie 87 1 Pomo del marco
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18 1 Tapa del carril 53 Tapa del bastidor 88 Arandela M13 x 32mm
19 1 Tapa del carro 54 Contratuerca 1/2 89 Mando de resistencia
20 6 Arandela partida M6 55 Tapa de tuerca 90 Tornillo M5 x 35mm
21 6 Arandela M6 56 Tapa estabilizadora derecha | 91 Tuerca M5
22 1 Carro del asiento 57 Pedal izquierdo 92 Tornillo M10 x 68mm
23 4 Tornillo M8 x 32mm 58 Eje del pedal 93 Tornillo M4 x 8mm
24 Rodillo 59 Tornillo M10 x 48mm 94 Arandela M10
25 1 Tapa de proteccion 60 Polea grande 95 Egtsr:(r;o de la cuerda
26 1 Ojal 61 Tornillo M3 x 10mm 96 Tapa de goma elastica
27 | 6 Contratuerca M8 62 Contratuerca M10 97 Pinza elastica
28 1 Asiento 63 Muelle magnético 98 Arandela M8
29 2 Correa del pedal 64 Iman C 99 Tornillo M10 x 36mm
30 1 Pedal derecho 65 Tornillo M8 x 16mm 100 Tornillo M5 x 60mm
31 4 Tuerca bellota 66 Consola 101 Tornillo M5 x 10mm
32 2 Distanciador de pedal 67 Bisel consola 102 Tornillo M4 x 12mm
33 4 Arandela M13 x 22mm 68 Arandela M5 x 12mm 103 Placa de carril
34 2 Tope de pedal 69 Escudo izquierdo 104 Manual del usuario
35 1 Varilla de tope 70 Casquillo del carrete

Producto (imagen 3)
Numero | Descripcion
1 barra de la fila
2 pomo del bastidor
3 pasador del marco
4 asiento
5 carril
6 consola
7 control de resistencia
8 placa de pie
9 rueda
10 pedal

Informacién técnica

Dimensiones: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm

Peso neto

: 33 kg

Carga maxima 120k

Montaje

Paso 1 (imagen 4) - Oriente el estabilizador delantero (50) como se muestra. Fije el estabilizador delantero (50) al bastidor (39) con dos

&
N

tornillos M10 x 52 mm (46) y dos arandelas M10x 20 mm (47).

Paso 2 (imagen 5) - Retire el pasador del bastidor (37) del bastidor (39). A continuacion, desenrolle la cuerda elastica (45) del marco

(39). A continuacion, retire la contratuerca de 1/2" (54), las dos arandelas M13x 22 mm (33) y el perno de 1/2" x 100 mm (36) del bastidor
(39). Nota: Las piezas que retir6 se utilizaran en los pasos 4 y 5.

Paso 3 (ilustracion 6) - Oriente el riel (8) como se muestra en la ilustracion. Fije el soporte del riel (41) al marco (39) con el perno de 1/2"
x 100 mm (36), las dos arandelas M13 x 22 mm (33) y la contratuerca de 1/2" (54) que retir6 en el paso 3.

Paso 4 (ilustracion 7) - Mueva el asiento (28) hacia la parte delantera del riel (8). Pida a otra persona que levante el riel (8) hasta la
posicion vertical. Inserte completamente el pasador del armazén (37) en el orificio indicado del soporte del riel (41) para que sujete el riel

en su lugar.
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» Paso 5 (imagen 8) - Fije el estabilizador trasero (3) al rail (8) con dos tornillos M8 x 20 mm (14) y dos arandelas M8 x 20 mm (16).

» Paso 6 (imagen 9) - Consulte el dibujo del recuadro. Pase el extremo de la cuerda elastica (45) alrededor de la polea pequefia (5) en el
estabilizador trasero (3) como se muestra. Asegurese de que la cuerda elastica (45) no esté retorcida. Fije el clip elastico (97) al orificio
indicado en el soporte de fijacién del riel (43).

» Paso 7 (imagen 10) - Fije la cubierta del estabilizador trasero (2) al estabilizador trasero (3) con un tornillo M5 x 10 mm (101).

»  Paso 8 (ilustracion 11) - Oriente la cubierta del riel (18) como se muestra. Fije la cubierta del rail (18) al rail (8) con cuatro tornillos M5 x 8
mm (12).

» Paso 9 (ilustracion 12) - Retire el pasador del marco (37) del soporte del rail (41) y baje el rail (8) hasta el suelo. A continuacién, inserte
el pasador del marco (37) en el marco (39) y en el soporte del riel (41). A continuacién, deslice una arandela M13 x 32 mm (88) en la
perilla del marco (87), inserte la perilla del marco en el marco (39) y apriete la perilla del marco en el soporte del riel (41).

» Paso 10 (imagen 13) - Identifique la varilla de tope (35), que es ligeramente mas corta que el eje del pedal (no se muestra). Inserte la
varilla de tope (35) en el bastidor (39) y céntrela. A continuacion, deslice un tope de pedal (34), una arandela M8 x 20 mm (16) y una
arandela partida M8 (15) a cada lado de la varilla de tope (35). A continuacion, apriete al mismo tiempo una tuerca M8 (31) en cada
extremo de la varilla de tope (35).

» Paso 11 (imagen 14) - Inserte el eje del pedal (58) en el tubo soldado del bastidor (39) y céntrelo. A continuacion, deslice un espaciador
de pedal (32) y una arandela M13 x22mm (33) en cada lado del eje del pedal (58) (sélo se muestra un lado). A continuacion, identifique
el Pedal Derecho (30) y el Pedal Izquierdo (57). Deslice el pedal derecho en el lado derecho del eje del pedal (58), y deslice el pedal
izquierdo en el lado izquierdo del eje del pedal. A continuacién, deslice una arandela M8 x 20 mm (16) y una arandela partida M8 (15) en
cada lado del eje del pedal (58) (s6lo se muestra un lado). A continuacion, apriete una tuerca M8 (31) en cada extremo del eje del pedal
(58) al mismo tiempo.

» Paso 12 (imagen 15) - Inserte una correa de pedal (29) a través del pedal derecho (30) como se muestra. A continuacion, pase el
extremo de la correa del pedal por la hebilla de la correa del pedal. Fije la otra correa del pedal (29) al pedal izquierdo (57) de la misma
manera.

» Paso 13 (ilustracion 16) - Fije una placa para pies (52) a un lado del estabilizador delantero (50) con un pasador de placa para pies (51).
Fije la otra placa para pies (no se muestra) al otro lado del estabilizador delantero (50) de la misma manera.

» Paso 14 (imagen 17) - La Consola (66) necesita dos pilas AA (no incluidas); se recomienda utilizar pilas alcalinas. No utilice pilas viejas y
nuevas juntas o pilas alcalinas, estandar y recargables juntas. IMPORTANTE: Si la consola ha estado expuesta a bajas temperaturas,
deje que se caliente a temperatura ambiente antes de insertar las pilas. De lo contrario, podria dafiar la pantalla de la consola u otros
componentes electrénicos. Extraiga con cuidado la consola (66) de los escudos (44, 69); tenga cuidado de no tirar del cable conectado a
la consola. A continuacion, retire el tornillo (no se muestra) y la tapa de las pilas de la parte posterior de la consola. Inserte las pilas en el
compartimento de las pilas; asegurese de orientar las pilas como se muestra en el diagrama del interior del compartimento de las pilas. A
continuacion, vuelva a colocar la tapa de las pilas con el tornillo y presione la Consola contra los Escudos.

» Paso 15 - Asegurese de que todas las piezas estan bien apretadas antes de utilizar el remo. Puede que se incluyan piezas extra.
Coloque una alfombrilla debajo del remo para proteger el suelo.

AJUSTE DE RESISTENCIA (Figura 18)

Para variar la intensidad del ejercicio, puede ajustar la resistencia que siente al tirar de la barra de remo. Para aumentar la resistencia, gire el
control de resistencia en el sentido de las agujas del reloj; para disminuir la resistencia, gire el control de resistencia en el sentido contrario a las
agujas del reloj. IMPORTANTE: Para evitar dafar el control de resistencia, deje de girarlo cuando le resulte dificil.

1- Control de resistencia

EJERCICIOS DE CURL CON EL ROWER (Figura 19)

Coléquese sobre los reposapiés, mirando hacia el remo. Sujete la barra de remo por debajo de la mano o por otro lado. A continuacién, levante la
barra de remo hasta que las manos queden a la altura de los hombros. Mantenga la espalda recta y los codos a los lados. A continuacién, baje las
manos hasta la posicion inicial. Repita el ejercicio tantas veces como desee.

1 - Plancha de pie

MOVIMIENTO DEL REMADOR (Figura 20)

Coléquese detras del remo y levante el estabilizador trasero hasta que el remo ruede sobre las ruedas. A continuacién, mueva con cuidado el remo
hasta el lugar deseado y bajelo hasta el suelo.

1 - Levante aqui
2 - Rueda
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MONTAJE Y ALMACENAMIENTO

El remo puede guardarse plegado para ahorrar espacio. Guarde el remo en un lugar donde los nifios no puedan volcarlo. Retire las pilas de la
consola cuando guarde el remo durante largos periodos de tiempo.

Retire el pomo del marco (87) y la arandela M13x 32mm (88). A continuacion, retire el pasador del bastidor (37). Guarde el pomo del bastidor y la
arandela en un lugar donde no se pierdan. Levante el rail (8) hasta la posicién vertical. A continuacion, inserte completamente el pasador del
bastidor (37) en el soporte del rail (41), de modo que mantenga el rail en su sitio.

Para desplegar el vehiculo, retire el pasador del bastidor (37) y baje el rail (8) hasta el suelo. A continuacion, inserte el pasador del bastidor en el
bastidor (39) y en el soporte del rail (41). Luego, apriete la perilla del marco (87) y la arandela M13 x 32 mm (88) en el marco y en el soporte del
riel.

INSTRUCCIONES DE FUNCIONAMIENTO DEL CONSOLA (Figura 21)

Brazadas/Min. - Muestra el nimero de remadas por minuto.

Calorias - Este modo muestra el nimero aproximado de calorias que ha quemado durante su entrenamiento.

Total de brazadas - Este modo muestra el numero total de brazadas de remo que ha completado desde la ultima vez que reinicid la consola.
Nota: Para reiniciar la consola, retire las pilas de la consola y vuelva a insertarlas.

Tiempo - Este modo muestra el tiempo transcurrido.

Escaneo - Este modo muestra los modos de tiempo, brazadas, brazadas totales, calorias y brazadas por minuto, durante unos segundos cada
uno, en un ciclo que se repite.

Brazadas - Este modo muestra el nimero de brazadas de remo que has completado durante tu entrenamiento.

COMO UTILIZAR LA CONSOLA

»  Encienda la consola. Para encender la consola, pulse el botén Mode de la consola o simplemente empiece a remar.

»  Seleccione uno de los modos de visualizacion. Modo Scan: para seleccionar el modo Scan, pulse repetidamente el botén Mode hasta
que aparezca una flecha junto a la etiqueta Scan.

»  Brazadas por minuto, calorias, brazadas totales, tiempo o brazadas - Para seleccionar uno de estos modos de visualizacion continua,
pulse el botén Mode repetidamente hasta que aparezca una flecha junto a la etiqueta del modo deseado. Asegurese de que no aparece
una flecha junto a la etiqueta Scan.

» Comience a remar y siga su progreso con la pantalla. Para poner la pantalla a cero, mantenga pulsado el botén Mode durante varios
segundos.

» Cuando termine de hacer ejercicio, la consola se apagara automaticamente. Si la barra de remo no se mueve durante unos segundos, la
consola hara una pausa.

» La consola dispone de una funcién de apagado automatico. Si la barra de remo no se mueve y el boton Mode.

MANTENIMIENTO Y SOLUCION DE PROBLEMAS (Figura 22)

»  Mantenimiento - Inspeccione y apriete todas las piezas del remo con regularidad. Sustituya inmediatamente cualquier pieza desgastada.

»  Para limpiar el remo, utilice un pafio humedo y una pequefia cantidad de detergente suave. IMPORTANTE: Para evitar dafios en la
consola, manténgala alejada de liquidos y de la luz solar directa.

»  Engrase de los pedales - Si los pedales chirrian cuando utiliza el remo. Retire los Pedales Derecho e Izquierdo (30, 57), y aplique una
pequeia cantidad de la grasa incluida a ambos lados del Eje del Pedal (58). A continuacién, vuelva a colocar los Pedales.

»  Engrase de los rodillos: Si los rodillos situados debajo del asiento chirrian cuando utiliza el remo, aplique una pequefia cantidad de la
grasa incluida en una toalla de papel, y extienda una fina capa uniformemente a lo largo del rail donde se mueven los rodillos. A
continuacion, limpie el exceso de grasa.

1 - Asiento
2 - Railes
3 - Rodillo
4 - Grasa

INFORMACION IMPORTANTE

1. El aparato cumple las normas de seguridad vigentes. El aparato sélo es apto para uso doméstico. Cualquier otro uso es inaceptable e
incluso peligroso. El fabricante no se hace responsable de los dafios causados por un uso inadecuado.

2. Antes de iniciar una sesioén de ejercicios, consulte a su médico para determinar si es apto para este tipo de actividad fisica. La opinién
del médico debe ser la base para determinar la estructura de su programa de ejercicios. Un entrenamiento incorrecto o excesivo puede
ser perjudicial para su salud.

3. Lea atentamente las siguientes directrices generales sobre la forma fisica y las instrucciones para el ejercicio. Si experimenta dolor,
dificultad para respirar, malestar u otros sintomas fisicos, deje de hacer ejercicio inmediatamente. Consulte inmediatamente a un médico
si algo le preocupa.

4. Este dispositivo de fitness no es adecuado para uso profesional o médico y no puede utilizarse con fines terapéuticos.

38



GUIA DE EJERCICIOS

El remo es una forma de ejercicio extremadamente eficaz. Fortalece el corazén y mejora la circulacion sanguinea. Intervienen todos los grupos
musculares principales de la espalda, la cintura, los brazos, los hombros, las caderas y las piernas.

1. Remada basica

Siéntate en el sillin y sujeta los pies a los pedales con correas de velcro. A continuacion, agarrate a la barra de remo. En la posicion
inicial, inclinate hacia delante con los brazos estirados y las rodillas flexionadas, como se muestra en la Fig. A. Empuja el cuerpo hacia
atras al tiempo que enderezas la espalda y las piernas (Fig. B). Continle este movimiento hasta inclinarse ligeramente hacia atras.
Saque los brazos hacia los lados durante esta fase (Fig. C). A continuacién, vuelva a la segunda posicién y repitalo como se muestra a
continuacion.

2. Tiempo de entrenamiento

El remo es un estilo de entrenamiento extenuante. Por ello, es mejor empezar con un programa corto y facil y continuar con un
entrenamiento mas largo e intenso. Comience a remar durante unos 5 minutos y aumente la duracién del entrenamiento gradualmente
para mejorar su forma fisica. Finalmente, deberias ser capaz de remar durante 15-20 minutos. No intentes hacerlo demasiado rapido.
Intenta entrenar en dias alternos, 3 veces por semana. Témate un tiempo de recuperacion entre los entrenamientos.

3. Alternancia de estilos de remo

1) SOLO REMO DE BRAZO: Este entrenamiento debe tonificar los musculos de los brazos, hombros, espalda y abdominales.
Siéntate en la maquina como se muestra en la Fig. D. Estira las piernas, inclinate hacia delante y agarra las asas. Controle su
movimiento e inclinese gradualmente hacia atras hasta superar la posicién inicial (Fig. E) y siga tirando de las asas hacia el pecho
(Fig. F). Vuelva a la posicién inicial y repita.

2) REMO SOLO PARA PIERNAS: Este ejercicio ayuda a tonificar los musculos de las piernas y la espalda. Manteniendo la espalda
recta y los brazos estirados, flexione las piernas hasta agarrar las asas de remo en la posicion inicial (Fig. G). Utiliza las piernas
para empujar el cuerpo hacia atras (Fig. H) mientras mantienes los brazos y la espalda rectos, como se muestra en la Fig. I.
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OLULINE OHUTUSALANE TEAVE

Enne seadme kasutamist lugege labi jargmistes juhistes sisalduvad ettevaatusabinoud ja juhised.

OHUTUSABINOUD

10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Lugege see juhend enne esimest kasutamist hoolikalt 1abi ja sailitage see edaspidiseks kasutamiseks.

Jargige koiki hoiatusi ja ettevaatusabindusid, kaasa arvatud kokkupaneku etapid. Kasutage seadet ainult ettenahtud otstarbel.
Monteerige ja kasutage seda ainult vastavalt kdesolevale kasutusjuhendile, et tagada teie ohutus. Teavitage kdiki teisi kasutajaid ohutust
kasutamisest.

Hoidke seda laste ja lemmikloomade eest eemal. Arge laske lapsi selle seadme lahedusse jarelevalveta. Seadet tohib kokku panna ja
kasutada ainult taiskasvanud isik.

Enne treeningprogrammi alustamist kiisige néu oma arstilt. See on eriti vajalik, kui teil on moni terviseprobleem voi kui te vétate ménda
ravimit, mis vdib mdjutada teie sidame I66gisagedust, vererdhku vdi kolesteroolitaset.

Jalgige keha signaale. Kui tunnete mingeid probleeme (valu, pigistustunne rinnus, ebaregulaarne siidametegevus, hingamispuudulikkus,
pearinglus voi iiveldus), Idpetage kohe, ebadige treening vdib pohjustada tdsiseid terviseprobleeme voi vigastusi.

Asetage see ainult tasasele, kuivale ja puhtale pinnale ning hoidke suurema ohutuse tagamiseks vahemalt 0,6 m kaugus teistest
objektidest. Kasutage vaiba voi péranda kaitsmiseks kaitsekatet.

Kandke sobivaid spordiriideid ja spordijalatsid. Valtige liiga lahtiseid riideid.

Soojendage end alati enne treeningu alustamist.

Arge kasutage seda vélitingimustes.

Kontrollige seda seadet enne iga kasutamist kahjustuste v6i kulumise suhtes. Kontrollige regulaarselt kdiki poldid ja mutrid. Need peavad
olema hasti pingutatud, vajadusel pingutage uuesti. Arge kunagi kasutage kahjustatud véi kulunud seadet, et tagada teie ohutus.

Kui esineb teravaid servi, Idpetage kasutamine.

Kui te kuulete sellest seadmest ebatavalisi helisid, I6petage selle kasutamine.

Ukski reguleeritav osa ei tohi valjaulatuvalt takistada kasutaja likumist. Seda véib korraga kasutada ainult iiks inimene.

Pidurdamine ei séltu kiirusest.

See ei ole ette ndhtud terapeutiliseks otstarbeks.

Olge selle tostmisel voi transportimisel tahelepanelik, et valtida seljavigastusi. Kasutage ainult digeid tdstmistehnikaid voi paluge abi
monelt teiselt inimeselt.

Arge tehke selle toote ebakorrektseid muudatusi. Vajaduse korral vétke tihendust volitatud teenindusega.

Maksimaalne kasutajakaal: 120 kg

Kategooria: Seadmed on testitud ja sertifitseeritud vastavalt standardile EN 1ISO 20957-1 HC-klassile. See ei ole terapeutiliseks
kasutamiseks moeldud.

HOIATUS! Siidame Iddgisageduse jalgimine ei pruugi olla taiesti tapne. Ulepingutus treeningu ajal vdib pdhjustada tésiseid
vigastusi v0i isegi surma. Kui hakkate end halvasti tundma, I6petage treening kohe.

OSADE LOETELU (pilt 1 ja 2):

ET

Nr. | Kogus | Kirjeldus Nr | Kogus | Kirjeldus Ei Kogus | Kirjeldus

1 4 Kruvi M2.5 x 10mm 36 |1 Polt 1/2" x 100mm 71 2 Laager 6001

2 1 Tagumise stabilisaatori kate | 37 | 1 Raami tihvt 72 2 C-klamber

3 1 Tagumine stabilisaator 38 | 6 Kruvi M6 x 16mm 73 1 Holmaratta telg

4 1 Reed luliti 39 |1 Raam 74 1 Laager 6904

5 3 Vaike rihmaratas 40 |1 Raami jalg 75 1 Aluslaager

6 1 Kruvi M10 x 30mm 41 |1 Raudtee klamber 76 1 Hélmaratas

7 1 Raudtee kronstein kork 42 |1 Raudtee kork 77 1 Spool

8 1 Raudtee 43 |1 Raudtee kinnitusklamber 78 3 Puks 6mm

9 2 Kruvi M6 x 12mm 44 |1 Parempoolne kilp 79 1 NOor

10 4 Vagunipuks 45 | 1 Tross 80 2 Puks 13,5 mm

11 4 Raami puks 46 | 2 Kruvi M10 x 52mm 81 1 Vahukinnitus

12 6 Kruvi M5 x 8mm 47 | 5 Seibike M10 x 20mm 82 2 Ré6pmelkate

13 1 Tagumine jalg 48 | 14 Kruvi M4 x 20mm 83 1 Rida riba

14 |6 Kruvi M8 x 20mm 49 | 1 \k/:j(akp°°'”e stabilisaator 84 | 1 Reed liiliti Klamber
15 12 Jagatud seibik M8 50 |1 Eesmine stabilisaator 85 1 Pingutusrattakinnitus
16 14 Seibike M8 x 20mm 51 | 2 Jalaplaadi tihvt 86 1 Pingutusvedru

17 4 Kruvi M4 x 12mm 52 | 2 Jalaplaat 87 1 Raami nupp

18 1 Raudtee kate 53 | 1 Raami kate 88 1 Seibike M13 x 32mm
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19 1 Vankri kate 54 | 1 Kinnitusmutter 1/2" 89 1 Vastuse reguleerimine
20 6 Jagatud seibik M6 55 [ 1 Mutrikate 90 1 Kruvi M5 x 35mm
21 6 Seibike M6 56 |1 Oige stabilisaatori kork 91 2 M5 mutter
22 1 Istmevanker 57 [ 1 Vasakpoolne pedaal 92 1 Kruvi M10 x 68mm
23 4 Kruvi M8 x 32mm 58 |1 Pedaali telg 93 2 Kruvi M4 x 8mm
24 | 4 Rull 59 | 2 Kruvi M10 x 48mm 94 1 Seibike M10
25 1 Kaitsekate 60 | 2 Suur rihmaratas 95 1 Trosside ots
26 1 Grommet 61 | 2 Kruvi M3 x 10mm 96 1 Pukseerimiskate
27 6 Kinnitusmutter M8 62 | 5 Kinnitusmutter M10 97 1 Klamber
28 1 Iste 63 |1 Magnetvedru 98 4 Seibike M8
29 2 Pedaali rihm 64 | 1 C-magnet 99 1 Kruvi M10 x 36mm
30 1 Oige pedaal 65 | 2 Kruvi M8 x 16mm 100 | 1 Kruvi M5 x 60mm
31 4 Tammmutter 66 | 1 Konsool 101 | 1 Kruvi M5 x 10mm
32 2 Pedaalide vahekaugus 67 |1 Konsooli raam 102 | 2 M4 x 12mm kruvi M4 x 12mm
33 4 Seibike M13 x 22mm 68 |1 Seibike M5 x 12mm 103 | 1 Raudtee plaat
34 2 Pedaalide stopper 69 | 1 Vasakpoolne kilp 104 Kasutusjuhend
35 1 Stoppvarras 70 |1 Spooli puks

Toode (pilt 3)
Number | Kirjeldus
1 rivi riba
2 raami nupp
3 raami tihvt
4 iste
5 réébas
6 konsool
7 vastupanu kontroll
8 jalaplaat
9 ratas
10 pedaal

Tehnilised andmed

Toote suurus: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Netokaal: 33 kg
Maksimaalne koormus: 120k

&
N

Kokkupanek

» Samm 1 (pilt 4) - Suunake esistabilisaator (50) nagu naidatud. Kinnitage esistabilisaator (50) kahe M10 x 52 mm kruvi (46) ja kahe M10x
20 mm seibiga (47) raami (39) kilge.

»  Samm 2 (pilt 5) - Eemaldage raami tihvt (37) raami (39) klljest. Seejarel kerige raamilt (39) lahti pingutuspael (45). Seejérel eemaldage
raami (39) kuljest 1/2" lukustusmutter (54), kaks M13x 22mm seibikut (33) ja 1/2" x 100mm poldi (36). Markus: Eemaldatud osi

kasutatakse sammudes 4 ja 5.

»  Samm 3 (joonis 6) - Suunake rédbas (8) nagu naidatud Kinnitage rédpa klamber (41) raami (39) kilge 1/2" x 100mm poldi (36), kahe M13
x 22mm seibiga (33) ja 1/2" kinnitusmutriga (54), mille eemaldasite sammus 3.

» Samm 4 (joonis 7) - Viige iste (28) ré6pa (8) ettepoole. Paluge teisel isikul tdsta rodbas (8) vertikaalsesse asendisse. Sisestage raami
tihvt (37) taielikult raami klambri (41) naidatud avasse, nii et see hoiab raami paigal.

»  Samm 5 (joonis 8) - Kinnitage tagumine stabilisaator (3) kahe M8 x 20 mm kruvi (14) ja kahe M8 x 20 mm seibiga (16) ré6pale (8).
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»  Samm 6 (joonis 9) - vt lisatud joonist. Viige pungee-ndori (45) ots Umber tagumise stabilisaatori (3) vaikese rihmaratta (5), nagu naidatud.
Veenduge, et Bungee-kdis (45) ei oleks keeratud. Kinnitage punnklamber (97) naidatud auku rédbastee kinnituse klambrisse (43).

» Samm 7 (pilt 10) - Kinnitage tagumise stabilisaatori kate (2) tagumise stabilisaatori (3) kiilge M5 x 10 mm kruviga (101).

»  Samm 8 (joonis 11) - Suunake ré6bastee kate (18) nagu naidatud. Kinnitage rodbastee kate (18) nelja M5 x 8mm kruviga (12) ré6bastee
(8) kiilge.

»  Samm 9 (joonis 12) - Eemaldage raami tihvt (37) rédbastee klambrist (41) ja laske ro6bastee (8) pérandale. Seejarel sisestage raami tihvt
(37) raami (39) ja rodpapaela kinnitusse (41). Seejarel libistage M13 x 32 mm seibike (88) raami nupule (87), sisestage raami nupp raami
(39) ja pingutage raami nupp raudtee kinnitusse (41).

» Samm 10 (joonis 13) - tuvastage stoppervarda (35), mis on veidi lihem kui pedaaltelg (ei ole naidatud). Sisestage stoppervarda (35)
raami (39) ja tsentreerige see. Seejarel libistage pedaalipidur (34), M8 x 20 mm seibik (16) ja M8 jagatud seibik (15) stoppervarda (35)
mdlemale kuljele. Seejarel pingutage korraga M8 okasmutter (31) stoppervarda (35) mdélemale otsale.

» Samm 11 (joonis 14) - Sisestage pedaaltelg (58) raami (39) keevitatud torusse ja tsentreerige see. Seejarel libistage pedaali distantskate
(32) ja M13 x22mm seib (33) pedaaltelje (58) moélemale kiiljele (ndidatud on ainult Gks kilg). Jargnevalt tuvastage parem pedaal (30) ja
vasakpoolne pedaal (57). Libistage parem pedaal pedaaltelje (58) paremale kiiljele ja vasakpoolne pedaal pedaaltelje vasakule kiiljele.
Seejarel libistage M8 x 20 mm seibid (16) ja M8 jagatud seibid (15) pedaalitelje (58) mdlemale kiiljele (ndidatud on ainult tks kiilg).
Seejarel pingutage samal ajal M8 okasmutter (31) pedaaltelje (58) mdlemale otsale.

»  Samm 12 (pilt 15) - Pange pedaalirihm (29) labi parema pedaali (30), nagu naidatud. Seejarel suunake pedaalirihma ots labi pedaalirihma
luku. Kinnitage teine pedaalirihm (29) samamoodi vasaku pedaali (57) kulge.

» Samm 13 (pilt 16) - Kinnitage jalaplaat (52) jalaplaadi tihvtiga (51) esistabilisaatori (50) thele kiljele. Kinnitage teine jalaplaat (ei ole
naidatud) samamoodi esistabilisaatori (50) teisele kiiljele.

» Samm 14 (pilt 17) - Konsool (66) vajab kahte AA-patareid (ei kuulu komplekti); soovitatav on kasutada leelispatareisid. Arge kasutage
vanu ja uusi patareisid koos véi leelis-, standard- ja akupatareisid koos. TAHELEPANU: Kui konsool on puutunud kokku kiilma
temperatuuriga, laske tal enne patareide sisestamist toatemperatuurini soojeneda. Vastasel juhul vdite kahjustada konsooli ekraani voi
muid elektroonilisi komponente. Tdommake konsool (66) ettevaatlikult valja kaitsekilbist (44, 69); olge ettevaatlik, et mitte tommata
konsoolile kinnitatud juhtmest. Seejarel eemaldage konsooli tagakdiljelt kruvi (ei ole ndidatud) ja akukate. Asetage patareid patareipessa;
veenduge, et patareid on suunatud vastavalt patareipesa sees olevale skeemile. Seejarel kinnitage patareikate uuesti kruviga ja suruge
konsool kilbile.

» Samm 15 - Veenduge, et kdik osad on enne sdudeaparaadi kasutamist korralikult kinni keeratud. Lisadetailid vdivad olla kaasas. Péranda
kaitsmiseks asetage sbudija alla matt.

VASTAVUSE REGULEERIMINE (joonis 18)

Et muuta harjutuse intensiivsust, saate reguleerida vastupanu, mida tunnete, kui tdombate riba. Vastuse suurendamise__ks keerake
vastupanuregulaatorit paripdeva; vastupanuregulaatori vahendamiseks keerake vastupanuregulaatorit vastupdaeva. TAHELEPANU: Vastupidavuse
reguleerimise kahjustamise valtimiseks I6petage selle keeramine, kui keeramine muutub raskeks.

1- Vastupidavuse reguleerimine

KURVAMISE HARJUTUSED ROWERIiga (joonis 19)

Seiske jalaplaatidel, ndoga sdudja poole. Hoidke sdudetangust kinni allakde véi muu haardega. Seejarel tdstke sdudetangot, kuni teie kaed on
olgade korgusel. Hoidke selg sirge ja hoidke kilinarnukid kilgedel. Seejarel langetage kded lahteasendisse. Korrake harjutust nii mitu korda, kui
soovite.

1 - Jalaplaat

SOUDUMISTEENISTUSE LIIKUMINE (joonis 20)

Seiske sbudmismasina taga ja tostke tagumist stabilisaatorit, kuni sdudmismasin hakkab ratastel veerema. Seejarel ligutage sdudja ettevaatlikult
soovitud kohta ja laske see pdrandale.

1 - Tostke siia
2 - Ratas

KOKKUPANEK JA HOIUSTAMINE

Ruumi saastmiseks saab sdudjat hoiustada kokkuklapitud asendis. Sailitage sdudjat sellises kohas, kus lapsed ei saa seda Umber kallutada.
Eemaldage patareid konsoolist, kui hoiustate sdudjat pikemaks ajaks.

Eemaldage raami nupp (87) ja M13x 32mm seib (88). Seejarel eemaldage raami tihvt (37). Hoidke raami nuppu ja seibikut kohas, kus need ei
laheks kaduma. Tostke rédbas (8) vertikaalsesse asendisse. Seejarel sisestage raami tihvt (37) taielikult ré6papaelasse (41), nii et see hoiab réopa
paigal.

42



ET

Rod6veli lahti voltimiseks eemaldage raamtapp (37) ja laske rédbas (8) pérandale. Seejarel sisestage raamipolt raami (39) raami ja
réObasekinnitusse (41). Seejarel pingutage raami nupp (87) ja M13 x 32 mm seib (88) raami ja ré6basekinnitusse.

KONSOLI KAITSEJUHENDID (joonis 21)

L66gid/Min. - See naitab minutis sooritatud séudmisliigutuste arvu.

Calories - See reziim naitab ligikaudset kalorite arvu, mida olete treeningu ajal pdletanud.

Total Strokes - See reziim naitab teie poolt parast konsooli viimast lahtestamist sooritatud sdudmisliigutuste koguarvu.

Markus: Konsooli lahtestamiseks eemaldage konsoolist patareid ja sisestage need uuesti.

Time - See reziim naitab kulunud aega.

Scan - See reziim naitab aega, |66kide arvu, 166kide koguarvu, kaloreid ja I66kide arvu minutis reziimide kaupa mdne sekundi jooksul korduvas

tsuklis.

Strokes - See reziim naitab treeningu jooksul sooritatud sdudmisliigutuste arvu.

KUIDAS KASUTADA KONSOOLI

>
»

>

\4

Lilitage konsool sisse. Konsooli sisselllitamiseks vajutage konsooli reziimi nuppu voi alustage lihtsalt sdudmist.

Valige Uiks kuvareziimidest. Skaneerimisreziim - skaneerimisreziimi valimiseks vajutage korduvalt nuppu Mode, kuni nool ilmub sildi Scan
korval.

Lédgid minutis, kalorid, kogu 166gid, aeg vai 166gid - Uhe neist reziimidest pidevaks kuvamiseks vajutage korduvalt nuppu Mode, kuni
soovitud reziimi sildi kdrval ilmub nool. Veenduge, et nool ei ilmuks sildi Scan korval.

Alustage sdudmist ja jalgige oma edusamme ekraanil. Naidiku nullimiseks vajutage ja hoidke mitu sekundit all nuppu Mode.

Kui olete treeningu I6petanud, lilitub konsool automaatselt valja. Kui sdudmisriba ei ligu méne sekundi jooksul, jadb konsool pausile.
Konsoolil on automaatne valjalilitusfunktsioon. Kui ridariba ei liigu ja nuppu Mode.

HOOLDUS JA RIKKUVOTMETE OTSIMINE (joonis 22)

Hooldus - Kontrollige ja pingutage regulaarselt kdiki sbudeaparaadi osi. Vahetage k&ik kulunud osad kohe vélja.

Séudja puhastamiseks kasutage niisket lappi ja vaikest. kogust mahedat puhastusvahendit. TAHELEPANU: Et véltida. konsooli
kahjustusi, hoidke vedelikud konsoolist eemal ja hoidke konsooli otsese paikesevalguse eest.

Pedaalide maarimine - Kui pedaalid vinguvad sdudja kasutamisel. Eemaldage parem ja vasakpoolne pedaal (30, 57) ja maarige vaike
kogus kaasasolevat maaret molemale poole pedaalide telge (58). Seejarel kinnitage pedaalid uuesti.

Rulli maarimine: Kui istme all olevad rullid vinguvad sdudja kasutamise ajal, kandke vaike kogus kaasasolevat maaret paberratikule ja
maarige dhuke kiht Ghtlaselt médda rodpaid, kus rullid liguvad. Seejarel pihkige uleliigne maarde ara.

1-iste
2 - Réopad
3-Rull
4 - Maarde

OLULINE TEAVE

Seade vastab kehtivatele ohutusstandarditele. Seade sobib ainult koduseks kasutamiseks. Igasugune muu kasutamine on lubamatu ja
isegi ohtlik. Tootja ei vastuta ebadigest kasutamisest pohjustatud kahjustuste eest.

2. Enne treeningu alustamist konsulteerige oma arstiga, et teha kindlaks, kas olete selliseks kehaliseks tegevuseks sobiv. Arsti arvamus
peaks olema aluseks teie treeningprogrammi Ulesehituse maaramisel. Vale vdi liigne treening voib kahjustada teie tervist.
3. Lugege hoolikalt jargmisi Uldisi treeningjuhiseid ja treeningjuhiseid. Kui teil tekib valu, dhupuudus, ebamugavustunne véi muud fiusilised
sumptomid, I6petage treening kohe. Konsulteerige kohe arstiga, kui miski tekitab teile muret.
4. See fitness-seade ei sobi professionaalseks voi meditsiiniliseks kasutamiseks ning seda ei saa kasutada raviotstarbel.
HARJUTUSJUHEND

Sdudmine on darmiselt tdhus treeningvorm. See tugevdab teie stidant ja parandab ka vereringet. On kaasatud kdik peamised lihasriihmad seljast,
vookohast, katest, dlgadest, puusadest ja jalgadest.

Pé6hiline sdudmisviis

Istuge sadulasse ja kinnitage jalad velcro-rihmade abil pedaalide kilge. Seejarel votke kinni sdudmistangist. Votke Iahteasend, ndjatuge
ettepoole, kaed sirged ja pdlved kdverdatud, nagu on naidatud joonisel A. Liikake oma keha tahapoole, sirutades samal ajal selga ja jalgu
(joonis B). Jatkake seda liigutust, kuni kaldute veidi tahapoole. Tooge kéed selle faasi ajal kiiljelt valja (joonis C). Seejarel pdérduge
tagasi teise asendisse ja korrake seda, nagu allpool naidatud.
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Koolitusaeg

Sdéudmine on kurnav treeningstiil. Selle téttu on parem alustada lihikese ja kerge programmiga ning jatkata pikema ja intensiivse
treeninguga. Alustage séudmist umbes 5 minutiga ja suurendage treeningu pikkust jark-jargult, et parandada oma vormi. Lopuks peaksite
suutma 15-20 minutit sduda. Arge piiiidke seda liiga kiiresti teha. Piitidke treenida vaheldumisi 3 korda nadalas. Vétke treeningute vahel
taastumisperioodi.

Soudmisstiili vaheldumine

1)

AINULT KATE SOUDMINE: See treening peaks toniseerima kée-, 8la-, selja- ja kdhulihaseid. Istuge masinale, nagu on néidatud
joonisel D. Sirutage jalad sirgelt, ndjatuge ettepoole ja haarake kdepidemetest. Kontrollige oma liilkumist ja njatuge jark-jargult

tagasi veidi Ulevalt-lles asendisse (joonis E) ning jatkake kdepideme tdmbamist rinna suunas (joonis F). P66rduge tagasi
lahteasendisse ja korrake.

2)

AINULT JALGADE SOUDMINE: See treening aitab toniseerida teie jalg- ja seljalihaseid. Hoidke selg sirge ja kded véljasirutatud,
painutage jalgu, kuni haarate sudmiskaepidemetest lahteasendis kinni (joonis G). Kasutage oma jalgu, et suruda oma keha tagasi
(joonis H), hoides samal ajal kded ja selja sirgelt, nagu on naidatud joonisel I.
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INFORMATIONS DE SECURITE IMPORTANTES

Avant d'utiliser I'appareil, lisez les précautions et les directives contenues dans les instructions suivantes.

PRECAUTIONS DE SECURITE

10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Lisez attentivement ce manuel avant la premiére utilisation et conservez-le pour référence ultérieure.

Observez tous les avertissements et toutes les précautions, y compris les étapes d'assemblage. N'utilisez I'appareil que pour I'usage
auquel il est destiné.

N'assemblez et n'utilisez I'appareil que conformément a ce manuel afin d'assurer votre sécurité. Informez tous les autres utilisateurs de
I'utilisation sdre de I'appareil.

Tenez-le éloigné des enfants et des animaux domestiques. Ne laissez pas les enfants sans surveillance a proximité de cet appareil.
Seule une personne adulte est autorisée a l'assembler et a I'utiliser.

Demandez conseil a votre médecin avant de commencer un programme d'exercices. C'est particuli€rement nécessaire si vous souffrez
de problemes de santé ou si vous prenez des médicaments susceptibles d'affecter votre rythme cardiaque, votre tension artérielle ou
votre taux de cholestérol.

Observez les signaux de votre corps. Si vous ressentez des problémes (douleur, oppression thoracique, rythme cardiaque irrégulier,
essoufflement, vertiges ou nausées), arrétez immédiatement, car un exercice inadapté peut entrainer de graves problémes de santé ou
des blessures.

Placez-le uniquement sur une surface plane, séche et propre et respectez une distance de sécurité d'au moins 0,6 m par rapport a
d'autres objets pour plus de sécurité. Utilisez une housse de protection pour protéger la moquette ou le sol.

Portez des vétements et des chaussures de sport adéquats. Evitez les vétements trop amples.

Echauffez-vous toujours avant de commencer votre entrainement.

Ne I'utilisez pas a I'extérieur.

Vérifiez que I'appareil n'est pas endommagé ou usé avant chaque utilisation. Vérifiez réguli€rement tous les boulons et les écrous. lls
doivent étre bien serrés et resserrés si nécessaire. N'utilisez jamais un appareil endommagé ou usé pour assurer votre sécurité.

Si des bords tranchants apparaissent, cessez d'utiliser I'appareil.

Si vous entendez des bruits inhabituels provenant de cet appareil, cessez de I'utiliser.

Aucune piece réglable ne doit dépasser et géner les mouvements de I'utilisateur. Une seule personne peut I'utiliser a la fois.

Le freinage est indépendant de la vitesse.

L'appareil n'est pas destiné a des fins thérapeutiques.

Faites attention lorsque vous soulevez ou transportez I'appareil afin d'éviter les blessures au dos. Utilisez uniquement des techniques de
levage appropriées ou demandez de I'aide a une autre personne.

Ne modifiez pas ce produit de maniére inappropriée. Si nécessaire, contactez le service agréé.

Poids maximal de I'utilisateur : 120 kgs

Catégorie : L'équipement a été testé et certifié conformément a la norme EN ISO 20957-1 dans la classe HC. Il n'est pas destiné
a un usage thérapeutique.

AVERTISSEMENT ! Le contrdle de la fréquence cardiaque peut ne pas étre totalement précis. Un effort excessif pendant
I'entrainement peut entrainer des blessures graves, voire mortelles. Si vous commencez a vous sentir faible, arrétez
immédiatement I'exercice.

LISTE DES PIECES (images 1 et 2) :

FR

Non. | Qté | Description Non | Qté | Description Non | Qté Description de I'article
1 4 Vis M2.5 x 10mm 36 1 Boulon 1/2" x 100mm 71 2 Palier 6001
2 1 Couvercle du stabilisateur 37 |1 Goupille de cadre 72 |2 Clipen C
arriére
3 1 Stabilisateur arriere 38 6 Vis M6 x 16mm 73 1 Axe du volant d'inertie
4 1 Interrupteur a lames 39 1 Cadre 74 1 Palier 6904
5 3 Petite poulie 40 1 Pied de cadre 75 1 Palier de sous-verre
6 1 Vis M10 x 30mm 41 1 Support de rail 76 1 Volant d'inertie
7 1 Capuchon de support de rail 42 1 Capuchon de rail 77 1 Bobine
8 1 Rail 43 1 Support de fixation du rail 78 3 Douille 6mm
9 2 Vis M6 x 12mm 44 1 Bouclier droit 79 1 Cordon
10 4 Pare-chocs du chariot 45 1 Cordon élastique 80 2 Douille 13,5 mm
11 4 Douille de cadre 46 2 Vis M10 x 52mm 81 1 Poignée en mousse
12 6 Vis M5 x 8mm 47 5 Rondelle M10 x 20mm 82 2 Capuchon de barre de traction
13 1 Pied arriére 48 14 Vis M4 x 20mm 83 1 Barre de rangée
14 6 Vis M8 x 20mm 49 1 g::);::on de stabilisateur 84 1 il:ﬁep;rt de l'interrupteur a
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15 12 Rondelle fendue M8 50 1 Stabilisateur avant 85 Support de poulie de tension
16 14 Rondelle M8 x 20mm 51 2 Goupille de I'embase 86 Ressort de tension

17 4 Vis M4 x 12mm 52 2 Plaque de pied 87 Bouton de cadre

18 1 Couvercle de rail 53 1 Couvercle de cadre 88 Rondelle M13 x 32mm
19 1 Couvercle du chariot 54 1 Contre-écrou 1/2 89 Contréle de résistance
20 6 Rondelle fendue M6 55 1 Capuchon d'écrou 90 Vis M5 x 35mm

21 6 Rondelle M6 56 1 Capuchon de stabilisateur droit | 91 Ecrou M5

22 1 Chariot de siege 57 1 Pédale gauche 92 Vis M10 x 68mm

23 4 Vis M8 x 32mm 58 1 Axe de la pédale 93 Vis M4 x 8mm

24 4 Rouleau 59 2 Vis M10 x 48mm 94 Rondelle M10

25 1 Couvercle du bouclier 60 2 Grande poulie 95 Extrémité du sandow
26 1 Oeillet 61 2 Vis M3 x 10mm 96 Couvercle de I'élastique
27 6 Contre-écrou M8 62 5 Contre-écrou M10 97 Attache élastique

28 1 Siege 63 1 Ressort magnétique 98 Rondelle M8

29 2 Sangle de pédale 64 1 Aimanten C 99 Vis M10 x 36mm

30 1 Pédale droite 65 2 Vis M8 x 16mm 100 Vis M5 x 60mm

31 4 Ecrou a gland 66 1 Console 101 Vis M5 x 10mm

32 2 Entretoise de pédale 67 1 Cadre de la console 102 Vis a métaux M4 x 12mm
33 4 Rondelle M13 x 22mm 68 1 Rondelle M5 x 12mm 103 Plaque de rail

34 2 Butée de pédale 69 1 Bouclier gauche 104 Manuel de I'utilisateur
35 1 Tige d'arrét 70 1 Douille du tiroir

Produit (image 3)

Numéro

Description

1

barre de rangée

bouton du cadre

goupille de cadre

siége

rail

console

contréle de la résistance

plaque de pied

O o N o Ol M WO N

roue

-
o

pédale

Informations techniques

Dimensions de I'article : 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Poids net : 33 kg
Charge maximale : 120k

Assemblage

>

Etape 1 (photo 4) - Orientez le stabilisateur avant (50) comme indiqué. Fixez le stabilisateur avant (50) au cadre (39) a l'aide de deux vis

&
N

M10 x 52 mm (46) et de deux rondelles M10 x 20 mm (47).

Etape 2 (photo 5) - Retirez la goupille du cadre (37) du cadre (39). Ensuite, déroulez le cordon élastique (45) du cadre (39). Ensuite,
retirez le contre-écrou 1/2" (54), les deux rondelles M13x 22mm (33) et le boulon 1/2" x 100mm (36) du cadre (39). Remarque : Les
piéces que vous avez retirées seront utilisées aux étapes 4 et 5.

Etape 3 (image 6) - Orientez le rail (8) comme indiqué Fixez le support de rail (41) au cadre (39) avec le boulon 1/2" x 100mm (36), les
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deux rondelles M13 x22mm (33), et le contre-écrou 1/2" (54) que vous avez enlevé a I'étape 3.

>  Etape 4 (photo 7) - Déplacez le siége (28) vers l'avant du rail (8). Demandez & une deuxiéme personne de soulever le rail (8) en position
verticale. Insérez completement la goupille du cadre (37) dans le trou indiqué du support du rail (41) de maniere a ce gu'elle maintienne
le rail en place.

»  Etape 5 (image 8) - Fixez le stabilisateur arriéere (3) au rail (8) avec deux vis M8 x 20mm (14) et deux rondelles M8 x 20mm (16).

»  Etape 6 (photo 9) - Voir le dessin en médaillon. Acheminez I'extrémité de I'élastique (45) autour de la petite poulie (5) du stabilisateur
arriere (3), comme indiqué. Veillez a ce que I'élastique (45) ne soit pas tordu. Attachez le clip de I'élastique (97) au trou indiqué dans le
support de fixation du rail (43).

»  Etape 7 (image 10) - Fixez le couvercle du stabilisateur arriére (2) au stabilisateur arriére (3) a l'aide d'une vis M5 x 10 mm (101).

»  Etape 8 (photo 11) - Orientez le couvercle du rail (18) comme indiqué. Fixez le couvercle du rail (18) au rail (8) & I'aide de quatre vis M5 x
8 mm (12).

»  Etape 9 (photo 12) - Retirez la goupille de cadre (37) du support de rail (41), et abaissez le rail (8) jusqu'au sol. Ensuite, insérez la
goupille de cadre (37) dans le cadre (39) et dans le support de rail (41). Ensuite, glissez une rondelle M13 x 32 mm (88) sur le bouton du
cadre (87), insérez le bouton du cadre dans le cadre (39) et serrez le bouton du cadre dans le support du rail (41).

>  Etape 10 (photo 13) - Identifier la tige de butée (35), qui est Iégérement plus courte que I'axe de la pédale (non illustré). Insérez la tige de
butée (35) dans le cadre (39) et centrez-la. Ensuite, faites glisser une butée de pédale (34), une rondelle M8 x 20 mm (16) et une
rondelle fendue M8 (15) de chaque cété de la tige de butée (35). Ensuite, serrez simultanément un écrou borgne M8 (31) sur chaque
extrémité de la tige de butée (35).

»  Etape 11 (photo 14) - Insérer I'axe de la pédale (58) dans le tube soudé du cadre (39) et le centrer. Ensuite, glissez une entretoise de
pédale (32) et une rondelle M13 x22mm (33) de chaque cbété de I'axe de pédale (58) (un seul coté est montré). Identifiez ensuite la
pédale droite (30) et la pédale gauche (57). Faites glisser la pédale droite sur le c6té droit de I'axe de la pédale (58) et faites glisser la
pédale gauche sur le c6té gauche de I'axe de la pédale. Ensuite, faites glisser une rondelle M8 x 20 mm (16) et une rondelle fendue M8
(15) de chaque cbté de I'axe de la pédale (58) (un seul coté est représenté). Ensuite, serrez un écrou a glands M8 (31) sur chaque
extrémité de I'axe de la pédale (58) en méme temps.

>  Etape 12 (photo 15) - Insérez une sangle de pédale (29) a travers la pédale droite (30) comme indiqué. Ensuite, faites passer I'extrémité
de la courroie de pédale dans la boucle de la courroie de pédale. Attachez l'autre courroie de pédale (29) a la pédale gauche (57) de la
méme maniére.

>  Etape 13 (photo 16) - Fixez une plaque de pied (52) d'un cété du stabilisateur avant (50) & l'aide d'une goupille de plaque de pied (51).
Fixez l'autre plaque de pied (non illustrée) a I'autre c6té du stabilisateur avant (50) de la méme maniere.

>  Etape 14 (photo 17) - La console (66) nécessite deux piles AA (non fournies) ; il est recommandé d'utiliser des piles alcalines. N'utilisez
pas ensemble des piles neuves et anciennes, ni des piles alcalines, standard ou rechargeables. IMPORTANT : Si la console a été
exposée a des températures froides, laissez-la se réchauffer a la température ambiante avant d'insérer les piles. Sinon, vous risquez
d'endommager I'écran de la console ou d'autres composants électroniques. Retirer délicatement la console (66) des boucliers (44, 69) en
prenant soin de ne pas tirer sur le fil relié a la console. Retirez ensuite la vis (non illustrée) et le couvercle du compartiment a piles a
I'arriére de la console. Insérez les piles dans le compartiment a piles ; veillez & orienter les piles comme indiqué dans le diagramme a
l'intérieur du compartiment a piles. Fixez ensuite le couvercle du compartiment a I'aide de la vis et insérez la console dans les boucliers.

»  Etape 15 - Assurez-vous que toutes les piéces sont correctement serrées avant d'utiliser le rameur. Des piéces supplémentaires peuvent
étre incluses. Placez un tapis sous le rameur pour protéger le sol.

REGLAGE DE LA RESISTANCE (Figure 18)

Pour varier l'intensité de votre exercice, vous pouvez régler la résistance que vous ressentez lorsque vous tirez sur la barre de traction. Pour
augmenter la résistance, tournez la commande de résistance dans le sens des aiguilles d'une montre ; pour diminuer la résistance, tournez la
commande de résistance dans le sens inverse des aiguilles d'une montre. IMPORTANT : Pour éviter d'endommager la commande de résistance,
arrétez de la tourner lorsqu'elle devient difficile a tourner.

1- Contréle de la résistance

EXERCICES DE COURBURE AVEC LE ROWER (Figure 19)

Tenez-vous debout sur les repose-pieds, face au rameur. Tenez la barre du rameur avec une prise sous la main ou autre. Ensuite, levez la barre
jusqu'a ce que vos mains soient au niveau de vos épaules. Gardez le dos droit et les coudes le long du corps. Ensuite, abaissez vos mains jusqu'a
la position de départ. Répétez I'exercice autant de fois que vous le souhaitez.

1 - Plaque de pied

Déplacement du rameur (figure 20)

Placez-vous derriére le rameur et soulevez le stabilisateur arriere jusqu'a ce que le rameur roule sur ses roues. Déplacez ensuite le rameur avec
précaution jusqu'a l'endroit souhaité et abaissez-le sur le sol.
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1 - Soulever ici
2 - Roue

ASSEMBLAGE ET RANGEMENT

Le rameur peut étre rangé en position pliée pour économiser de I'espace. Rangez le rameur dans un endroit ou les enfants ne peuvent pas le faire
basculer. Retirez les piles de la console lorsque vous rangez le rameur pour une période prolongée.

Retirez le bouton du cadre (87) et la rondelle M13x 32mm (88). Retirez ensuite la goupille du cadre (37). Conservez le bouton du cadre et la
rondelle dans un endroit ou ils ne risquent pas d'étre perdus. Soulevez le rail (8) en position verticale. Ensuite, insérez complétement la goupille de
cadre (37) dans le support de rail (41) de maniére a ce qu'elle maintienne le rail en place ().

Pour déplier le rover, retirez la goupille de cadre (37) et abaissez le rail (8) jusqu'au sol. Ensuite, insérez la goupille de cadre dans le cadre (39) et
dans le support de rail (41). Ensuite, serrez le bouton du cadre (87) et la rondelle M13 x 32 mm (88) dans le cadre et dans le support du rail.

INSTRUCTIONS D'UTILISATION DE LA CONSOLE (Figure 21)

Strokes/Min. - Ce mode indique le nombre de coups de rame que vous effectuez par minute.

Calories - Ce mode indique le nombre approximatif de calories que vous avez brilées pendant votre séance d'entrainement.

Total Strokes - Ce mode indique le nombre total de coups d'aviron que vous avez effectués depuis la derniere remise a zéro de la console.
Remarque : pour réinitialiser la console, retirez les piles de la console, puis réinsérez-les.

Time - Ce mode affiche le temps écoulé.

Balayage - Ce mode affiche le temps, les coups, le nombre total de coups, les calories et les coups par minute, pendant quelques secondes
chacun, dans un cycle répétitif.

Coups - Ce mode affiche le nombre de coups de rame que vous avez effectués pendant votre séance d'entrainement.

COMMENT UTILISER LA CONSOLE

»  Allumez la console. Pour allumer la console, appuyez sur le bouton Mode de la console ou commencez simplement a ramer.

»  Sélectionnez I'un des modes d'affichage. Mode balayage - Pour sélectionner le mode balayage, appuyez plusieurs fois sur le bouton
Mode jusqu'a ce qu'une fléche apparaisse a c6té de I'étiquette Balayage.

»  Coups par minute, calories, total des coups, temps ou coups - Pour sélectionner I'un de ces modes pour I'affichage continu, appuyez sur
le bouton Mode a plusieurs reprises jusqu'a ce qu'une fléche apparaisse a c6té de I'étiquette du mode désiré. Assurez-vous qu'une fleche
n'apparait pas a coté de I'étiquette Scan.

» Commencez a ramer et suivez votre progression a l'aide de I'affichage. Pour remettre I'affichage a zéro, appuyez sur le bouton Mode et
maintenez-le enfoncé pendant plusieurs secondes.

» Lorsque vous avez terminé votre exercice, la console s'éteint automatiquement. Si la barre de rame ne bouge pas pendant quelques
secondes, la console se met en pause.

» Laconsole est dotée d'une fonction d'arrét automatique. Si la barre de traction ne bouge pas et que le bouton Mode est enfoncé, la
console s'éteint automatiquement.

ENTRETIEN ET DEPANNAGE (Figure 22)

»  Entretien - Inspectez et serrez réguliérement toutes les piéces du rameur. Remplacez immédiatement les piéces usées.

»  Pour nettoyer le rameur, utilisez un chiffon humide et une petite quantité de détergent doux. IMPORTANT : Pour éviter d'endommager la
console, éloignez les liquides de la console et gardez la console a I'abri de la lumiére directe du soleil.

»  Graissage des pédales - Si les pédales grincent lorsque vous utilisez le rameur. Retirez les pédales droite et gauche (30, 57) et appliquez
une petite quantité de la graisse fournie sur les deux cbtés de I'axe des pédales (58). Remettez ensuite les pédales en place.

»  Graissage des roulettes : Si les rouleaux situés sous le siege grincent lorsque vous utilisez le rameur, appliquez une petite quantité de la
graisse fournie sur une serviette en papier et étalez une fine couche uniformément le long du rail ou les rouleaux se déplacent. Essuyez
ensuite I'excés de graisse.

1 - Siege
2 - Rails
3 - Rouleau
4 - Graisse

INFORMATIONS IMPORTANTES

1. L'appareil est conforme aux normes de sécurité en vigueur. L'appareil convient uniquement a un usage domestique. Toute autre
utilisation est inacceptable et méme dangereuse. Le fabricant n'est pas responsable des dommages causés par une utilisation
inappropriée.

2. Avant de commencer une séance d'exercice, consultez votre médecin pour déterminer si vous étes apte a pratiquer ce type d'activité
physique. L'avis du médecin doit servir de base pour déterminer la structure de votre programme d'exercices. Un entrainement incorrect
ou excessif peut nuire a votre santé.

3. Lisez attentivement les directives générales de mise en forme et les instructions d'exercice qui suivent. Si vous ressentez une douleur, un
essoufflement, une géne ou d'autres symptomes physiques, arrétez immédiatement I'exercice. Consultez immédiatement un médecin si

48



quelque chose vous inquiéte.
4. Cet appareil de fitness ne convient pas a un usage professionnel ou médical et ne peut étre utilisé a des fins thérapeutiques.

GUIDE D'EXERCICE

L'aviron est une forme d'exercice extrémement efficace. Il renforce le coeur et améliore la circulation sanguine. Tous les principaux groupes
musculaires du dos, de la taille, des bras, des épaules, des hanches et des jambes sont sollicités.

1. Mouvement de base de I'aviron

Asseyez-vous sur la selle et fixez vos pieds aux pédales a l'aide de bandes Velcro. Saisissez ensuite la barre d'aviron. En position de
départ, penchez-vous vers l'avant, les bras tendus et les genoux pliés, comme le montre la figure A. Poussez votre corps vers l'arriere
tout en redressant le dos et les jambes () (figure B). Continuez ce mouvement jusqu'a ce que vous soyez légerement penché en arriere.
Pendant cette phase, amenez vos bras sur le c6té (figure C). Revenez ensuite a la deuxieme position et répétez le mouvement comme
indiqué ci-dessous.

‘f.f

f_

jﬁ

\
- (
| f

2. Durée de I'entrainement

L'aviron est un style d'entrainement exigeant. C'est pourquoi il est préférable de commencer par un programme court et facile avant de
passer a un entrainement plus long et intensif. Commencez par ramer pendant environ 5 minutes et augmentez progressivement la
durée de I'entrainement pour améliorer votre condition physique. Enfin, vous devriez étre capable de ramer pendant 15 a 20 minutes.
N'essayez pas de le faire trop rapidement. Essayez de vous entrainer un jour sur deux, trois fois par semaine. Prenez un temps de
récupération entre les séances d'entrainement.

3. Alternance de styles d'aviron

1) RAMEUR A BRAS SEULEMENT : Cet entrainement devrait tonifier les muscles des bras, des épaules, du dos et des abdominaux.
Asseyez-vous sur I'appareil comme indiqué a la figure D. Tendez les jambes, penchez-vous vers I'avant et saisissez les poignées.
Contrélez votre mouvement et penchez-vous progressivement vers l'arriére jusqu'a dépasser la position verticale (Fig. E) et
continuez a tirer les poignées vers votre poitrine (Fig. F). Revenez a la position de départ et répétez I'exercice.

2) RAMEUR POUR LES JAMBES SEULEMENT : Cet exercice permet de tonifier les muscles des jambes et du dos. En gardant le
dos droit et les bras tendus, fléchissez les jambes jusqu'a ce que vous saisissiez les poignées du rameur en position de départ (Fig.
G). Utilisez vos jambes pour pousser votre corps vers l'arriére (Fig. H) tout en gardant vos bras et votre dos droits comme le montre
la Fig. I.
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FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK

A berendezés hasznalata el6tt olvassa el a kdvetkezd utasitasokban foglalt 6vintézkedéseket és utasitasokat.

BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

10.

1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Az elsé hasznalat el6tt olvassa el figyelmesen ezt a kézikdnyvet, és 6rizze meg a késébbi hasznalatra.

Tartson be minden figyelmeztetést és dvintézkedést, beleértve az sszeszerelési |épéseket is. Csak a rendeltetésszer(i hasznalatra
hasznalja.

Csak a jelen kézikdnyvben leirtak szerint szerelje 6ssze és hasznalja a késziiléket az On biztonsaga érdekében. Tajékoztasson minden
mas felhasznalét a biztonsagos hasznalatrdl.

Tartsa tavol a gyermekekt6l és haziallatoktdl. Ne hagyja feltigyelet nélkil a gyerekeket a késziilék kozelében. Csak felnétt személy
szerelheti 6ssze és hasznalhatja.

Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt kérje ki orvosa tanacsat. Erre kiildndsen akkor van szilkség, ha On valamilyen egészségiigyi
problémaban szenved, vagy ha olyan gydgyszert szed, amely hatassal lehet a szivritmusara, a vérnyomasara vagy a koleszterinszintjére.
Figyelje meg a test jeleit. Ha valamilyen problémat érez (fajdalom, szorit6 érzés a mellkasban, szabalytalan szivverés, Iégszomj,
szédilés vagy hanyinger), azonnal hagyja abba, a helytelen edzés sulyos egészségugyi problémakat vagy sériilést okozhat.

Csak sima, szaraz és tiszta fellletre tegye, és a nagyobb biztonsag érdekében tartson legalabb 0,6 m biztonsagi tavolsagot mas
targyaktol. Hasznaljon védéburkolatot a sz6nyeg vagy a padlé védelmére.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot és sportcipét. Kerllje a tal bé ruhazatot.

Az edzés megkezdése el6tt mindig melegitsen be.

Ne hasznalja a szabadban.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a készuléket, hogy nem sérllt-e meg vagy nem kopott-e el. Rendszeresen ellendrizze az 6sszes
csavart és anyat. JOl meg kell huzni 6ket, szikség esetén huzza meg Ujra. Soha ne hasznalja a sérllt vagy kopott késziiléket a
biztonsaga érdekében.

Ha éles élek jelennek meg, hagyja abba a hasznalatat.

Ha szokatlan hangokat hall a késziilékbél, hagyja abba a hasznalatat.

Egyetlen allithatd rész sem allhat ki és nem akadalyozhatja a felhasznalé mozgasat. Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

A fékezés a sebességtdl fiiggetlen.

Nem terapias célokra szolgal.

A hatsérllések elkeriilése érdekében emelés vagy szallitas kdzben figyeljen oda. Csak megfeleld emelési technikakat hasznaljon, vagy
kérjen segitséget mas személytdl.

Ne végezzen semmilyen nem megfelel6 médositast ezen a terméken. Sziikség esetén forduljon a hivatalos szervizhez.

Maximalis felhasznaléi suly: 120 kg

Kategoriak: A késziiléket az EN ISO 20957-1 szabvany szerint vizsgaltak és tanusitottak HC osztalyba sorolva. Terapias célokra
nem alkalmas.

FIGYELMEZTETES! A pulzusfrekvencia-mérés nem biztos, hogy teliesen pontos. Az edzés kdzbeni tulterhelés stlyos
sériléshez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha ajulast kezd érezni, azonnal hagyja abba az edzést.

OSZTALYZATI LISTA (1. és 2. kép):

No. | Mennyiség | Leiras Szam | Mennyiség | Leiras Nem | Mennyiség | Leiras
1 4 Csavar M2.5 x 10mm 36 1 Csavar 1/2" x 100mm 71 2 Csapagy 6001
2 |1 E'j:l‘:'g:ttab"imor 37 1 Vazcsap 72 |2 C-Klipsz
3 1 Hatso stabilizator 38 6 Csavar M6 x 16mm 73 1 Lendkerék tengely
1 Reed kapcsolo 39 1 Keret 74 1 Csapagy 6904
5 3 Kis csiga 40 1 Keret lab 75 1 alatét csapagyazas
6 |1 ('\;/LL?/ :rso mm-es 41 1 Sintarté konzol 76 | 1 Lendkerék
7 1 Sintarté sapka 42 1 Sin sapka 77 1 Orso
1 Sin 43 1 Sinrégzité konzol 78 3 6 mm-es persely
9 Csavar M6 x 12mm 44 1 Jobb oldali pajzs 79 1 Zsinér
10 4 Kocsi I6kharitd 45 1 Gumikotél 80 2 13,5 mm-es persely
11 4 Keret persely 46 2 (I\:/ISL(\)/:rSZ mm-es 81 1 Szivacsos markolat
12 6 M5 x 8 mm-es csavar 47 5 M10 x 20mm alatét 82 2 Sorkapocs sapka
13 1 Hatsé lab 48 14 M4 x 20 mm-es csavar | 83 1 Soros rud
14 6 M8 x 20 mm-es csavar | 49 1 Bal stabilizator sapka 84 1 Reedkapcsol6 tartd
15 | 12 M8 osztott alatét 50 1 Els stabilizator 85 |1 Eg:z')tlo csigatarto
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16 14 M8 x 20mm alatét 51 2 Lablemez csap 86 Feszitd rugd

17 4 M4 x 12 mm-es csavar | 52 2 Lablemez 87 Keretgomb

18 |1 Sinfedél 53 1 Véazfedél 88 M13 x 32 mm-es alatét
19 1 Kocsiszekrény fedele 54 1 Lakatoléanya 1/2" 89 Ellenallas-szabalyozo
20 6 M6 osztott alatét 55 1 Anyasapka 90 M5 x 35 mm-es csavar
21 6 M6 alatét 56 1 Jobb stabilizator sapka | 91 M5 anyat

22 1 Ulske kocsi 57 1 Bal pedal 92 Csavar M10 x 68mm
23 4 Csavar M8 x 32mm 58 1 Pedal tengely 93 Csavar M4 x 8mm

24 | 4 Gorgd 59 2 Csavar M10 x 48mm 94 M10 alatét

25 1 Pajzsburkolat 60 2 Nagy csigakerék 95 Bungee vég

26 1 Grommet 61 2 M3 x 10 mm-es csavar | 96 Bungee fedél

27 | 6 M8-as zaréanyat 62 5 M10-es zaroanyat 97 Bungee klipsz

28 1 Ulés 63 1 Magnes rugé 98 M8 alatét

29 |2 Pedalszij 64 1 C-magnes 99 2"8;(\)/;36 mm-es

30 1 Jobb pedal 65 2 M8 x 16 mm-es csavar | 100 Csavar M5 x 60mm

31 4 makkanyaré anya 66 1 Konzol 101 M5 x 10 mm-es csavar
32 |2 Pedal tavtart 67 1 Konzol keret 102 ('\;"S‘;\’/‘alz mm-es gepi
33 M13 x 22mm alatét 68 1 M5 x 12mm alatét 103 Sinlemez

34 2 Pedal megallo 69 1 Bal oldali pajzs 104 Felhasznaléi kézikdnyv
35 1 Megallité rad 70 1 Orso persely

Termék (3. kép)

Szam

Leiras

1

soros rud

keretgomb

keretcsap

llés

sin

konzol

ellenallas-szabalyozas

labtanyér

©| 0| N[ O O & WO N

kerék

N
o

pedal

Miiszaki informacié

Termék mérete: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm

Netto suly: 33 kg
Max: 120k

Osszeszerelés

»

>

&L

N

1. Iépés (4. kép) - Az elsb stabilizatort (50) a képen lathatd modon igazitsa ki. Rogzitse az elsé stabilizatort (50) a kerethez (39) két M10 x

52 mm-es csavarral (46) és két M10x 20 mm-es alatéttel (47).

2. |épés (5. kép) - Tavolitsa el a keretcsapot (37) a keretbdl (39). Ezutan tekerje le a bungee-zsinért (45) a keretrdl (39). Ezutan tavolitsa

el az 1/2"-os rogzitéanyat (54), a két M13x 22 mm-es alatétet (33) és az 1/2 "x 100 mm-es csavart (36) a keretbdl (39). Megjegyzés: Az
eltavolitott alkatrészek a 4. és 5. [épésben kerlilnek felhasznalasra.

3. 1épés (6. kép) - A sint (8) a képen lathatd mddon igazitsa a sintartot (41) a kerethez (39) az 1/2" x 100 mm-es csavarral (36), a két M13
x 22 mm-es alatéttel (33) és a 3. Iépésben eltavolitott 1/2"-es rogzitéanyaval (54).
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» 4.1épés (7. kép) - Vigye az Ulést (28) a sin (8) elejére. Egy masodik személy emelje a sint (8) fliggbleges helyzetbe. Tegye be teljesen a
keretcsapot (37) a sintarto (41) jelzett furataba, hogy az a helyén tartsa a sint.

» 5.lépés (8. kép) - Rogzitse a hatso stabilizatort (3) a sinhez (8) két M8 x 20 mm-es csavarral (14) és két M8 x 20 mm-es alatéttel (16).

>  6.1épés (9. kép) - Lasd a mellékelt rajzot. A hatsé stabilizatoron (3) 1évd kis csiga (5) koriil vezesse at a bungee-zsinér (45) végét a
képen lathaté médon. Ugyeljen arra, hogy a Bungee Cord (45) ne csavarodjon meg. Csatlakoztassa a Bungee Clip (97) a sinrégzité
tartéban (43) 1évé jelzett lyukhoz.

» 7.lépés (10. kép) - Rogzitse a hatsoé stabilizator fedelet (2) a hatso stabilizatorhoz (3) egy M5 x 10 mm-es csavarral (101).

>  8.1épés (11. kép) - Allitsa a sinfedelet (18) az abranak megfeleléen. Régzitse a sinfedelet (18) a sinhez (8) négy M5 x 8 mm-es csavarral
(12).

» 9.lépés (12. kép) - Tavolitsa el a keretcsapot (37) a sintartobdl (41), és engedje le a sint (8) a padléra. Ezutan helyezze be a keretcsapot
(37) a keretbe (39) és a sintartéba (41). Ezutan csusztasson egy M13 x 32 mm-es alatétet (88) a keretgombra (87), helyezze a
keretgombot a keretbe (39), és hizza be a keretgombot a sintartéba (41).

» 10. |épés (13. kép) - Hatarozza meg az Utk6zérudat (35), amely valamivel révidebb, mint a pedaltengely (nem lathaté). Helyezze be az
Utk6zdérudat (35) a keretbe (39), és kdzpontositsa. Ezutan csusztasson egy pedalltkozét (34), egy M8 x 20 mm-es alatétet (16) és egy
M8-as osztott alatétet (15) a megallité rad (35) mindkét oldalara. Ezutan hizza meg egyidejiileg egy M8-as makkanyat (31) az utk6ézérad
(35) mindkét végére.

»  11.1épés (14. kép) - Helyezze be a pedaltengelyt (58) a vazon (39) lévé hegesztett csébe, és kdzpontositsa. Ezutan csusztasson egy
pedal tavtartét (32) és egy M13 x22 mm-es alatétet (33) a pedaltengely (58) mindkét oldalara (a képen csak az egyik oldal lathaté).
Ezutan azonositsa a jobb pedalt (30) és a bal pedalt (57). Csusztassa a jobb pedalt a pedaltengely (58) jobb oldalara, a bal pedalt pedig
a pedaltengely bal oldalara. Ezutan csusztasson egy M8 x 20 mm-es alatétet (16) és egy M8-as osztott alatétet (15) a pedaltengely (58)
mindkét oldalara (a képen csak az egyik oldal lathatd). Ezutan huzzon meg egy M8-as makkanyat (31) a pedaltengely (58) mindkét
végére egyszerre.

»  12.1épés (15. kép) - Helyezze be a pedalszijat (29) a jobb oldali pedalon (30) keresztiil a képen lathaté médon. Ezutan vezesse at a
pedalszij végét a pedalszij csatjan. A masik pedalszijat (29) ugyanigy régzitse a bal pedalhoz (57).

» 13.1épés (16. kép) - Rogzitse a lablemezt (52) az elsé stabilizator (50) egyik oldalahoz a Iablemezcsap (51) segitségével. Ugyanigy
rogzitse a masik lablemezt (nem lathatd a képen) az elsé stabilizator (50) masik oldalahoz.

» 14.1épés (17. kép) - A konzolhoz (66) két AA elemre van szikség (nem tartozék); az alkali elemek hasznalata ajanlott. Ne hasznaljon
egyutt régi és Uj elemeket, illetve alkali, normal és Ujratolthetd elemeket. FONTOS: Ha a konzol hideg hémérsékletnek volt kitéve, hagyja,
hogy felmelegedjen szobahdmérsékletlire, miel6tt behelyezné az elemeket. Ellenkez8 esetben karosodhat a konzol kijelzéje vagy mas
elektronikus alkatrészek. Ovatosan huizza ki a konzolt (66) a pajzsokbdl (44, 69); vigyézzon, hogy ne hlizza meg a konzolhoz régzitett
vezetéket. Ezutan tavolitsa el a csavart (nem lathatd) és az elemfedelet a konzol hatuljarél. Helyezze be az elemeket az elemtartéba;
Ugyeljen arra, hogy az elemeket az elemtart6 belsejében 1évé abra szerint igazitsa. Ezutan rogzitse vissza az elemfedelet a csavarral, és
nyomja a Konzolt a pajzsokba.

»  15.|épés - Gy6z6djon meg rola, hogy minden alkatrész megfeleléen meg van-e huzva, mielétt az evezét hasznalna. Eléfordulhat, hogy
extra alkatrészek vannak a készilékben. Helyezzen egy szényeget az evezdgép ala, hogy megvédje a padiot.

AZ ELLENORZES BEALLITASA (18. abra)

A gyakorlat intenzitasanak valtoztatasahoz beallithatja az ellenallast, amelyet a rid hizasakor érez. Az ellenallas néveléséhez forgassa az
ellendllasszabalyozét az dramutato jarasaval megegyezd iranyba; az ellenallas csdkkentéséhez forgassa az ellenallasszabalyozét az dramutatd
jarasaval ellentétes iranyba. FONTOS: Az ellenallasszabalyzo sériilésének elkeriilése érdekében hagyja abba az elforgatast, ha az elforgatas
nehézze valik.

1 - Ellenallas szabalyozas

CURL-gyakorlatok az evezével (19. abra)

Alljon a labtanyérokra, az evezével szemben. Fogja meg az evezd rudat alulrél vagy mas fogassal. Ezutan emelje fel az evez6rudat, amig a kezei a
vallaival egy magassagba nem kerllnek. Tartsa egyenesen a hatat, és a konyokeét tartsa az oldalan. Ezutan engedje le a kezeit a kiindulasi
helyzetbe. Ismételje meg a gyakorlatot annyiszor, ahanyszor csak kivanja.

1 - Labtanyér

Az evez6gép mozgatasa (20. abra)

Alljon az evezégép mogé, és emelje fel a hatsé stabilizatort, amig az evezégép a kerekeken gurulni nem fog. Ezutan évatosan mozgassa az evezét
a kivant helyre, és engedje le a padléra.

1 - Emelje fel itt
2 - Kerék
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OSSZESZERELES ES TAROLAS

Az evez6gép helytakarékossagi okokbol 6sszecsukott helyzetben is tarolhat6. Az evezét olyan helyen tarolja, ahol a gyermekek nem tudjak
felboritani. Ha hosszabb ideig tarolja az evezét, vegye ki az elemeket a konzolbdl.

Tavolitsa el a keretgombot (87) és az M13x 32 mm-es alatétet (88). Ezutan tavolitsa el a vazcsapot (37). Tartsa a keretgombot és az alatétet olyan
helyen, ahol nem veszhetnek el. Emelje a sint (8) fligg6leges helyzetbe. Ezutan helyezze be teljesen a keretcsapot (37) a sintartdba (41), hogy az
a sint a helyén tartsa.

A rover kibontasahoz tavolitsa el a keretcsapot (37), és engedje le a sint (8) a padléra. Ezutén helyezze be a kerettliskét a keretbe (39) és a
sintartéba (41). Ezutan huzza meg a keretgombot (87) és az M13 x 32 mm-es alatétet (88) a keretbe és a sintartéba.

KONSOLA HASZNALATI UTMUTATO (21. abra

Lokések/perc. - Ez mutatja a percenként elvégzett evezbitések szamat.

Kaloria - Ez az izemmadd mutatja az edzés soran elégetett kalériak hozzavetéleges szamat.

Total Strokes - Ez az izemmadd a konzol utolsé visszadllitasa 6ta elvégzett evez6itések szamat mutatja.

Megjegyzés: A konzol visszaallitdsahoz vegye ki az elemeket a konzolbdl, majd helyezze vissza 6ket.

Time - Ez az Gzemmdd az eltelt id6t mutatja.

Scan - Ez az izemmdd az id6t, az Utéseket, az dsszes Utést, a kaloriat és a percenkénti (itésszamot mutatja, egy-egy ismétlédé ciklusban, néhany
masodpercig.

Strokes - Ez az izemmadd az edzés soran elvégzett evezéitések szamat mutatja.

A KONZOL HASZNALATA

»  Kapcsolja be a konzolt. A konzol bekapcsolasahoz nyomja meg a konzolon talalhaté Mode gombot, vagy egyszeriien kezdjen el evezni.

» Valassza ki a kijelzési modok egyikét. Letapogatas izemmadd - A letapogatas tizemmad kivalasztasahoz nyomja meg tébbszér a Mode
gombot, amig a Scan felirat mellett egy nyil nem jelenik meg.

»  Lokések percenként, kaldriak, 0sszes (tés, id6 vagy tések - A folyamatos kijelzésre szolgalé izemmaddok egyikének kivalasztasahoz
nyomja meg tébbszér a Mode gombot, amig a kivant iizemmaod cimkéje mellett egy nyil nem jelenik meg. Ugyeljen arra, hogy a Scan
(Beolvasas) cimke mellett ne jelenjen meg nyil.

»  Kezdjen el evezni, és kdvesse az el6rehaladast a kijelzén. A kijelzd nullara allitasahoz tartsa lenyomva a Mode gombot néhany
masodpercig.

»  Ha befejezte az edzést, a konzol automatikusan kikapcsol. Ha az evez&sav néhany masodpercig nem mozog, a konzol szlnetet tart.

» A konzol rendelkezik automatikus kikapcsolasi funkcioval. Ha a sorbar nem mozog és a Mode gombot.

Karbantartas és hibaelharitas (22. abra)

»  Karbantartas - Rendszeresen ellenérizze és hlizza meg az evez6gép minden alkatrészét. Az elhasznalddott alkatrészeket azonnal
cserélje ki.

» Az evezdgép tisztitdsahoz hasznaljon nedves ruhat és kis mennyiségl enyhe mosészert. FONTOS: A konzol sérllésének elkerilése
érdekében. tartsa tavol a folyadékokat a konzoltdl, és tartsa a konzolt a kdzvetlen napfénytél tavol.

» Pedalok kenése - Ha a pedalok nyikorognak az evezd hasznalata kdzben. Vegye ki a jobb és bal oldali pedalokat (30, 57), és kenje be a
mellékelt zsiradékbdl egy kis mennyiséggel a pedaltengely (58) mindkét oldalat. Ezutan szerelje vissza a pedalokat.

»  Gorg6 zsirozasa: Ha az Ulés alatti gorgdk nyikorognak, amikor hasznalja az evezét, vigyen fel egy kis mennyiségii mellékelt zsirt egy
papirtorlére, és egyenletesen kenje el vékony rétegben a sin mentén, ahol a gérgék mozognak. Ezutan térdlje le a felesleges zsirt.

1-Ulés
2 - Sinek
3 - gorgd
4 - Zsir

FONTOS INFORMACIOK

1. A készllék megfelel a hatalyos biztonsagi eléirasoknak. A késziilék kizarélag haztartasi hasznalatra alkalmas. Minden mas hasznalat
elfogadhatatlan és akar veszélyes is lehet. A gyarté nem vallal felel6sséget a nem rendeltetésszeri hasznalatbdl eredd karokeért.

2.  Miel6tt elkezdené az edzést, konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa, alkalmas-e az ilyen tipusu fizikai aktivitasra. Az orvos
véleményének kell képeznie az alapjat az edzésprogram felépitésének meghatarozasahoz. A helytelen vagy tulzott edzés karos lehet az
egészségere.

3. Olvassa el figyelmesen az alabbi altalanos fittségi iranyelveket és edzésutasitasokat. Ha fajdalmat, légszomijat, kellemetlen érzést vagy
egyeb fizikai tineteket tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést. Ha barmi aggodalomra ad okot, azonnal forduljon orvoshoz.

4. Ez afitneszeszkdz nem alkalmas professzionalis vagy orvosi hasznalatra, és nem hasznalhato terapias célokra.
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FELSZERELESI UTMUTATO

Az evezés rendkivil hatékony edzésforma. Erésiti a szivet és javitja a vérkeringést is. A hat, a derék, a karok, a vallak, a csip6 és a labak minden
f6 izomcsoportja részt vesz benne.

1. Az evezés alaplokései

Uljon a nyeregbe, és rogzitse labat a pedalokhoz tépézaras pantokkal. Ezutan fogja meg az evezérudat. Vegye fel a kiindulasi poziciot,
hajoljon el6re egyenes karokkal és behajlitott térdekkel, ahogy az A. abran lathatd. Nyomja hatrafelé a testét, mikozben egyidejlileg
kiegyenesiti a hatat és a labait (B. abra). Folytassa ezt a mozdulatot, amig enyhén hatradél. Ebben a fazisban a karjait hozza ki oldalra
(C abra). Ezt kdvetben térjen vissza a masodik pozicidba, és ismételje meg az alabbi abran lathaté modon.

2. Képzésiido
Az evezés megerdltetd edzésmodszer. Emiatt jobb egy révid és kdnnyl programmal kezdeni, majd egy hosszabb és intenzivebb
edzéssel folytatni. Kezdje az evezést korilbelul 5 percig, és fokozatosan novelje az edzés hosszat, hogy javitsa az erénlétét. Végil 15-20
percig kell tudnia evezni. Ne prébald meg tul gyorsan csinalni. Probaljon meg valtott napokon, heti 3 alkalommal edzeni. Az edzések
koz6tt tartson regeneralddasi id6t.

3. Evezési stilus valtakozasa

1) CSAK KAROS EVEZES: Ez az edzés a kar-, vall-, hat- és hasizmokat hivatott tonizalni. Uljén a gépre a D. 4bran lathaté médon,
egyenesitse ki a labat, hajoljon elére, és fogja meg a fogantyukat. Ellenérizze a mozgasat, és fokozatosan déljon hatra a felfelé-
jobbra helyzetet éppen csak meghaladé pozicidba (E abra), és tovabbra is hizza a fogantyukat a mellkasa felé (F abra). Térjen
vissza a kiindulé helyzetbe, és ismételje meg.
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2) CSAK LABON EVEZES: Ez az edzés segit a lab- és hatizmok tonizalasaban. Tartsa egyenesen a hatat és kinyujtott karokkal,
hajlitsa be a labat, amig a kiindulasi helyzetben meg nem fogja az evezdnyelet (G abra). A labakkal tolja hatra a testét (H abra),
mikdzben karjait és hatat egyenesen tartja, ahogy az |. abran lathato.
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IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA

Prima di utilizzare I'apparecchiatura, leggere le precauzioni e le indicazioni contenute nelle seguenti istruzioni.

PRECAUZIONI DI SICUREZZA

10.
1.

12.
13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.
20.

Leggere attentamente il presente manuale prima del primo utilizzo e conservarlo per future consultazioni.

Osservare tutte le avvertenze e le precauzioni, comprese le fasi di montaggio. Utilizzare I'apparecchio solo per lo scopo previsto.
Assemblare e utilizzare I'apparecchio solo in base a questo manuale per garantire la propria sicurezza. Informare tutti gli altri utenti
dell'uso sicuro.

Tenere il dispositivo lontano da bambini e animali domestici. Non lasciare i bambini incustoditi vicino a questo dispositivo. Solo una
persona adulta pué montarlo e utilizzarlo.

Chiedete consiglio al vostro medico prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio. E particolarmente necessario se si soffre di
problemi di salute o se si assumono farmaci che possono influenzare la frequenza cardiaca, la pressione sanguigna o il livello di
colesterolo.

Osservare i segnali del corpo. Se avvertite qualche problema (dolore, senso di oppressione al petto, battito cardiaco irregolare,
mancanza di respiro, vertigini o nausea), interrompete immediatamente I'attivita fisica, perché un esercizio scorretto pud causare gravi
problemi di salute o lesioni.

Posizionarlo solo su una superficie piana, asciutta e pulita e mantenere una distanza di sicurezza di almeno 0,6 m da altri oggetti per una
maggiore sicurezza. Utilizzare una copertura per proteggere la moquette o il pavimento.

Indossare un abbigliamento sportivo e scarpe sportive adeguate. Evitare abiti troppo larghi.

Riscaldarsi sempre prima di iniziare I'allenamento.

Non utilizzare I'apparecchio all'aperto.

Controllare che il dispositivo non sia danneggiato o usurato prima di ogni utilizzo. Controllare regolarmente tutti i bulloni e i dadi. Se
necessario, serrarli nuovamente. Non utilizzare mai un dispositivo danneggiato o usurato per garantire la propria sicurezza.

In caso di bordi taglienti, interrompere I'uso.

Se si avvertono rumori insoliti provenienti dal dispositivo, interrompere I'uso.

Nessuna parte regolabile deve sporgere e ostacolare i movimenti dell'utente. Il dispositivo pud essere utilizzato da una sola persona alla
volta.

La frenata € indipendente dalla velocita.

Non & destinato a scopi terapeutici.

Prestare attenzione durante il sollevamento o il trasporto per evitare lesioni alla schiena. Utilizzare solo tecniche di sollevamento corrette
o chiedere aiuto ad altre persone.

Non apportare modifiche improprie al prodotto. Se necessario, contattare il servizio di assistenza autorizzato.

Peso massimo dell'utente: 120 kg

Categoria: L'apparecchiatura & stata testata e certificata secondo la norma EN ISO 20957-1 in classe HC. Non é adatto all'uso
terapeutico.

ATTENZIONE! Il monitoraggio della frequenza cardiaca potrebbe non essere completamente accurato. Uno sforzo eccessivo
durante I'allenamento pud causare gravi lesioni o addirittura la morte. Se iniziate a sentirvi svenire, interrompete immediatamente
I'esercizio.

ELENCO DELLE PARTI (figure 1 e 2):

No. | Qta | Descrizione No | Quantita | Descrizione No | Quantita | Descrizione
1 4 Vite M2,5 x 10 mm 36 |1 Bullone 1/2" x 100 mm 71 2 Cuscinetto 6001
2 |1 Coperchio stabilizzatore 37 | 1 Permo del telaio 72 |2 ClipaC
posteriore
3 1 Stabilizzatore posteriore 38 | 6 Vite M6 x 16 mm 73 1 Asse del volano
4 1 Interruttore Reed 39 |1 Telaio 74 1 Cuscinetto 6904
5 3 Puleggia piccola 40 | 1 Piede del telaio 75 1 Cuscinetto del sottobicchiere
6 1 Vite M10 x 30 mm 41 |1 Staffa della guida 76 1 Volano
7 |1 Tappo della staffa della 42 |1 Tappo della guida 77 |1 Rocchetto
rotaia
8 1 Rotaia 43 | 1 Staffa di fissaggio della guida | 78 3 Boccola 6 mm
9 2 Vite M6 x 12 mm 44 |1 Scudo destro 79 1 Cavo
10 4 Paraurti del carrello 45 (1 Corda elastica 80 2 Boccola 13,5 mm
11 4 Boccola del telaio 46 | 2 Vite M10 x 52 mm 81 1 Impugnatura in schiuma
12 6 Vite M5 x 8 mm 47 | 5 Rondella M10 x 20 mm 82 2 Tappo della barra di guida
13 1 Piede posteriore 48 | 14 Vite M4 x 20 mm 83 1 Barra di sostegno
14 6 Vite M8 x 20 mm 49 |1 Tappo stabilizzatore sinistro 84 1 Staffa per interruttore Reed
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15 | 12 | Rondella divisoria M8 50 | 1 Stabilizzatore anteriore 85 tsefzi::"a puleggia di
16 14 Rondella M8 x 20 mm 51 | 2 Perno della piastra del piede 86 Molla di tensione

17 4 Vite M4 x 12 mm 52 | 2 Piastra del piede 87 Manopola del telaio

18 1 Coperchio della guida 53 | 1 Coperchio del telaio 88 Rondella M13 x 32 mm
19 1 Coperchio del carrello 54 | 1 Dado di bloccaggio 1/2" 89 Controllo della resistenza
20 6 Rondella divisoria M6 55 | 1 Tappo del dado 90 Vite M5 x 35 mm

21 6 Rondella M6 56 | 1 Tappo stabilizzatore destro 91 Dado M5

22 1 Carrello del sedile 57 | 1 Pedale sinistro 92 Vite M10 x 68 mm

23 4 Vite M8 x 32 mm 58 | 1 Asse del pedale 93 Vite M4 x 8 mm

24 4 Rullo 59 | 2 Vite M10 x 48 mm 94 Rondella M10

25 1 Coperchio dello scudo 60 | 2 Puleggia grande 95 Estremita della bungee
26 1 Gommino 61 | 2 Vite M3 x 10 mm 96 Copertura bungee

27 | 6 Controdado M8 62 | 5 Dado M10 97 Clip bungee

28 1 Posto a sedere 63 | 1 Molla del magnete 98 Rondella M8

29 | 2 Cinghia del pedale 64 | 1 Magnete a C 99 Vite M10 x 36 mm

30 1 Pedale destro 65 | 2 Vite M8 x 16 mm 100 Vite M5 x 60 mm

31 4 Dado a ghianda 66 | 1 Console 101 Vite M5 x 10 mm

32 2 Distanziatore per pedali 67 | 1 Cornice della console 102 Vite a macchina M4 x 12 mm
33 4 Rondella M13 x 22 mm 68 | 1 Rondella M5 x 12 mm 103 Piastra della guida

34 2 Arresto del pedale 69 | 1 Scudo sinistro 104 Manuale d'uso

35 1 Asta di arresto 70 |1 Boccola del cursore

Prodotto (figura 3)

Numero

Descrizione

1

barra di fila

manopola del telaio

perno del telaio

sedile

binario

console

controllo della resistenza

piastra per i piedi

ruota

= ©| O N| O O & WO N

pedale

Informazioni tecniche

Dimensioni dell'articolo: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm

Peso netto: 33 kg
Carico massimo: 120k

Montaqggio

&
N

» Fase 1 (figura 4) - Orientare lo stabilizzatore anteriore (50) come mostrato. Fissare lo stabilizzatore anteriore (50) al telaio (39) con due
viti M10 x 52 mm (46) e due rondelle M10x 20 mm (47).

» Fase 2 (figura 5) - Rimuovere il perno del telaio (37) dal telaio (39). Quindi, srotolare il cavo Bungee (45) dal telaio (39). Quindi, rimuovere
il controdado da 1/2" (54), le due rondelle M13x 22 mm (33) e il bullone da 1/2" x 100 mm (36) dal telaio (39). Nota: le parti rimosse

saranno utilizzate nelle fasi 4 e 5.

»  Fase 3 (figura 6) - Orientare la rotaia (8) come illustrato Fissare la staffa della rotaia (41) al telaio (39) con il bullone da 1/2" x 100 mm

(36), le due rondelle M13 x 22 mm (33) e il controdado da 1/2" (54) rimossi al punto 3.
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» Fase 4 (figura 7) - Spostare il sedile (28) nella parte anteriore della guida (8). Chiedere a una seconda persona di sollevare la guida (8) in
posizione verticale. Inserire completamente il perno del telaio (37) nel foro indicato della staffa della guida (41) in modo che tenga la
guida in posizione.

» Fase 5 (figura 8) - Fissare lo stabilizzatore posteriore (3) alla guida (8) con due viti M8 x 20 mm (14) e due rondelle M8 x 20 mm (16).

» Fase 6 (figura 9) - Vedere il disegno dell'inserto. Far passare |'estremita della corda elastica (45) intorno alla puleggia piccola (5) dello
stabilizzatore posteriore (3) come mostrato. Assicurarsi che il cavo bungee (45) non sia attorcigliato. Fissare la clip per bungee (97) al
foro indicato nella staffa di fissaggio della guida (43).

» Fase 7 (figura 10) - Fissare il coperchio dello stabilizzatore posteriore (2) allo stabilizzatore posteriore (3) con una vite M5 x 10 mm (101).

»  Fase 8 (figura 11) - Orientare il coperchio della guida (18) come mostrato. Fissare il coperchio della guida (18) alla guida (8) con quattro
viti M5 x 8 mm (12).

» Fase 9 (figura 12) - Rimuovere il perno del telaio (37) dalla staffa della guida (41) e abbassare la guida (8) sul pavimento. Inserire quindi il
perno del telaio (37) nel telaio (39) e nella staffa della guida (41). Quindi, far scorrere una rondella M13 x 32 mm (88) sul pomello del
telaio (87), inserire il pomello del telaio nel telaio (39) e serrare il pomello del telaio nella staffa della rotaia (41).

» Fase 10 (figura 13) - Identificare I'asta di arresto (35), che & leggermente piu corta dell'asse del pedale (non mostrato). Inserire I'asta di
arresto (35) nel telaio (39) e centrarla. Quindi, far scorrere un arresto del pedale (34), una rondella M8 x 20 mm (16) e una rondella divisa
M8 (15) su ciascun lato dell'asta di arresto (35). Quindi, serrare contemporaneamente un dado a ghianda M8 (31) su ciascuna estremita
dell'asta di arresto (35).

» Fase 11 (figura 14) - Inserire 'asse del pedale (58) nel tubo saldato sul telaio (39) e centrarlo. Quindi, far scorrere un distanziale del
pedale (32) e una rondella M13 x22 mm (33) su ciascun lato dell'asse del pedale (58) (€ mostrato solo un lato). Quindi, identificare il
pedale destro (30) e il pedale sinistro (57). Far scorrere il pedale destro sul lato destro dell'asse del pedale (58) e il pedale sinistro sul lato
sinistro dell'asse del pedale. Quindi, far scorrere una rondella M8 x 20 mm (16) e una rondella divisa M8 (15) su ciascun lato dell'asse del
pedale (58) (€ mostrato solo un lato). Quindi, serrare contemporaneamente un dado a ghianda M8 (31) su ciascuna estremita dell'asse
del pedale (58).

» Fase 12 (figura 15) - Inserire una cinghia del pedale (29) attraverso il pedale destro (30) come mostrato. Quindi, far passare I'estremita
della cinghia del pedale attraverso la fibbia della cinghia del pedale. Collegare I'altra cinghia per pedali (29) al pedale sinistro (57) nello
stesso modo.

»  Fase 13 (figura 16) - Fissare una pedana (52) a un lato dello stabilizzatore anteriore (50) con un perno della pedana (51). Fissare l'altra
piastra del piede (non mostrata) all'altro lato dello stabilizzatore anteriore (50) nello stesso modo.

»  Fase 14 (figura 17) - La console (66) richiede due batterie AA (non incluse); si consiglia di usare batterie alcaline. Non utilizzare insieme
batterie vecchie e nuove o batterie alcaline, standard e ricaricabili. IMPORTANTE: se la console € stata esposta a temperature basse,
lasciarla riscaldare a temperatura ambiente prima di inserire le batterie. In caso contrario, si potrebbero danneggiare il display della
console o altri componenti elettronici. Fare leva con attenzione sulla console (66) per estrarla dagli schermi (44, 69); fare attenzione a
non tirare il filo collegato alla console. Quindi, rimuovere la vite (non mostrata) e il coperchio delle batterie dal retro della console. Inserire
le batterie nel vano batterie; assicurarsi di orientare le batterie come indicato dal diagramma all'interno del vano batterie. Quindi,
riattaccare il coperchio del vano batterie con la vite e premere la console sugli schermi.

»  Fase 15 - Prima di utilizzare il vogatore, accertarsi che tutte le parti siano ben serrate. Potrebbero essere incluse parti extra. Posizionare
un tappetino sotto il vogatore per proteggere il pavimento.

REGOLAZIONE DELLA RESISTENZA (Figura 18)

Per variare l'intensita dell'esercizio, & possibile regolare la resistenza che si avverte quando si tira la barra. Per aumentare la resistenza, ruotare il
comando della resistenza in senso orario; per diminuirla, ruotarlo in senso antiorario. IMPORTANTE: per evitare di danneggiare il comando della
resistenza, smettere di ruotarlo quando diventa difficile.

1 - Controllo della resistenza

ESERCIZI DI CURL CON IL ROWER (Figura 19)

Stare in piedi sulle pedane, di fronte al vogatore. Impugnare la barra di remata con una presa sottomano o di altro tipo. Sollevare quindi il bilanciere
fino a portare le mani all'altezza delle spalle. Mantenere la schiena dritta e i gomiti sui fianchi. Quindi abbassate le mani fino alla posizione di
partenza. Ripetere I'esercizio quante volte si desidera.

1 - Piastra per i piedi

Muovere il vogatore (Figura 20)

Posizionarsi dietro il vogatore e sollevare lo stabilizzatore posteriore finché il vogatore non rotola sulle ruote. Quindi, spostare con cautela il
vogatore nella posizione desiderata e abbassarlo sul pavimento.
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1 - Sollevare qui
2 - Ruota

MONTAGGIO E STOCCAGGIO

Il vogatore pud essere riposto in posizione ripiegata per risparmiare spazio. Riporre il vogatore in un luogo in cui i bambini non possano rovesciarlo.
Quando si ripone il vogatore per lunghi periodi di tempo, rimuovere le batterie dalla console.

Rimuovere la manopola del telaio (87) e la rondella M13x 32 mm (88). Quindi, rimuovere il perno del telaio (37). Conservare la manopola del telaio
e la rondella in un luogo in cui non vadano perse. Sollevare la guida (8) in posizione verticale. Quindi, inserire completamente il perno del telaio (37)
nella staffa della rotaia (41) in modo che tenga la rotaia in posizione.

Per aprire il rover, rimuovere il perno del telaio (37) e abbassare il binario (8) sul pavimento. Inserire quindi il perno del telaio nel telaio (39) e nella
staffa della rotaia (41). Quindi, stringere la manopola del telaio (87) e la rondella M13 x 32 mm (88) nel telaio e nella staffa della guida.

ISTRUZIONI DI FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE (Figura 21)

Corse/min. - Indica il numero di colpi di voga effettuati al minuto.

Calorie - Questa modalita mostra il numero approssimativo di calorie bruciate durante I'allenamento.

Corse totali - Questa modalita mostra il numero totale di vogate effettuate dall'ultimo azzeramento della console.

Nota: per resettare la console, rimuovere le batterie dalla console e reinserirle.

Tempo - Questa modalita mostra il tempo trascorso.

Scansione - Questa modalita mostra il tempo, le corse, le corse totali, le calorie e le corse al minuto, per alcuni secondi ciascuna, in un ciclo
ripetuto.

Bracciate - Questa modalita mostra il numero di bracciate effettuate durante I'allenamento.

COME USARE LA CONSOLE

»  Accendere la console. Per accendere la console, premere il pulsante Mode sulla console o semplicemente iniziare a remare.

»  Selezionare una delle modalita di visualizzazione. Modalita di scansione: per selezionare la modalita di scansione, premere
ripetutamente il pulsante Modalita finché non appare una freccia accanto all'etichetta Scansione.

»  Colpi al minuto, calorie, colpi totali, tempo o colpi - Per selezionare una di queste modalita per la visualizzazione continua, premere
ripetutamente il pulsante Modalita finché non appare una freccia accanto all'etichetta della modalita desiderata. Assicurarsi che non
compaia una freccia accanto all'etichetta Scansione.

» Iniziare a remare e seguire i progressi con il display. Per azzerare il display, tenere premuto il pulsante Modalita per alcuni secondi.

» Al termine dell'allenamento, la console si spegne automaticamente. Se la barra di remata non si muove per alcuni secondi, la console si
mette in pausa.

» Laconsole € dotata di una funzione di autospegnimento. Se la barra delle file non si muove e il pulsante Modalita.

MANUTENZIONE E RILEVAZIONE DEI PROBLEMI (Figura 22)

»  Manutenzione - Ispezionare e serrare regolarmente tutte le parti del vogatore. Sostituire immediatamente le parti usurate.

»  Per pulire il vogatore, utilizzare un panno umido e una piccola quantita di detergente delicato. IMPORTANTE: per evitare danni alla
console, tenere i liquidi lontani dalla console e tenerla lontana dalla luce diretta del sole.

» Ingrassaggio dei pedali - Se i pedali cigolano quando si usa il vogatore. Rimuovere i pedali destro e sinistro (30, 57) e applicare una
piccola quantita di grasso in dotazione su entrambi i lati dell'asse dei pedali (58). Quindi, rimontare i pedali.

» Ingrassaggio dei rulli: Se i rulli sotto il sedile cigolano quando si usa il vogatore, applicare una piccola quantita di grasso in dotazione su
un tovagliolo di carta e spalmare uno strato sottile in modo uniforme lungo la guida dove si muovono i rulli. Quindi, eliminare il grasso in
eccesso.

1 - Sedile
2 - Binari
3 - Rullo
4 - Grasso

INFORMAZIONI IMPORTANTI

1. L'apparecchio & conforme alle norme di sicurezza vigenti. L'apparecchio & adatto solo all'uso domestico. Qualsiasi altro uso &
inaccettabile e persino pericoloso. Il produttore non & responsabile dei danni causati da un uso improprio.

2. Prima di iniziare una sessione di esercizi, consultare il proprio medico per stabilire se si & idonei a questo tipo di attivita fisica. Il parere
del medico deve costituire la base per determinare la struttura del programma di allenamento. Un allenamento scorretto o eccessivo pud
essere dannoso per la salute.

3. Leggere attentamente le seguenti linee guida generali per I'idoneita fisica e le istruzioni per I'esercizio. Se si avvertono dolori, mancanza
desta preoccupazione.

4.  Questo dispositivo per il fitness non & adatto all'uso professionale o medico e non puo essere utilizzato per scopi terapeutici.
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GUIDA ALL'ESERCIZIO

Il canottaggio & una forma di esercizio estremamente efficace. Rafforza il cuore e migliora la circolazione sanguigna. Vengono coinvolti tutti i
principali gruppi muscolari di schiena, vita, braccia, spalle, fianchi e gambe.

1. Corsa di base del canottaggio

Sedetevi sulla sella e fissate i piedi ai pedali con le cinghie di velcro. Poi prendete in mano la barra del vogatore. Assumere la posizione
di partenza, piegarsi in avanti con le braccia dritte e le ginocchia piegate, come mostrato nella Fig. A. Spingere il corpo all'indietro
raddrizzando contemporaneamente la schiena e le gambe (Fig. B). Continuare questo movimento finché non si € leggermente inclinati
all'indietro. Durante questa fase, portare le braccia fuori dai fianchi (Fig. C). Tornare quindi alla seconda posizione e ripetere come
illustrato di seguito.

2. Tempo di allenamento

Il canottaggio & uno stile di allenamento faticoso. Per questo motivo, € meglio iniziare con un programma breve e facile e proseguire con
un allenamento piu lungo e intenso. Iniziate a remare per circa 5 minuti e aumentate gradualmente la durata dell'allenamento per
migliorare la vostra forma fisica. Infine, dovreste essere in grado di remare per 15-20 minuti. Non cercate di farlo troppo velocemente.
Cercate di allenarvi a giorni alterni, 3 volte alla settimana. Prendete un tempo di recupero tra gli allenamenti.

3. Alternanza di stili di voga

1) SOLO VOGATORE PER LE BRACCIA: Questo allenamento dovrebbe tonificare i muscoli delle braccia, delle spalle, della schiena
e degli addominali. Sedetevi sulla macchina come mostrato nella Fig. D. Raddrizzate le gambe, piegatevi in avanti e afferrate le
maniglie. Controllare il movimento e indietreggiare gradualmente fino a superare la posizione eretta (Fig. E) e continuare a tirare le
maniglie verso il petto (Fig. F). Tornare alla posizione di partenza e ripetere.

2) SOLO VOGATORE DI GAMBE: Questo allenamento aiuta a tonificare i muscoli delle gambe e della schiena. Mantenendo la
schiena dritta e le braccia distese, piegate le gambe fino ad afferrare le maniglie del vogatore nella posizione di partenza (Fig. G).
Usate le gambe per spingere il corpo all'indietro (Fig. H) mantenendo le braccia e la schiena dritte come mostrato nella Fig. I.
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SVARBI SAUGOS INFORMACIJA

Pries pradédami naudoti jranga, perskaitykite Siose instrukcijose pateiktas atsargumo priemones ir nurodymus.

SAUGOS PRIEMONES

10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Prie$ pirma kartg naudodami jrenginj atidziai perskaitykite Sig instrukcijg ir iSsaugokite jg ateityje.

Laikykités visy jspéjimy ir atsargumo priemoniy, jskaitant surinkimo veiksmus. Naudokite jj tik pagal paskirt].

Kad uztikrintuméte savo sauguma, montuokite ir naudokite jj tik pagal Sig instrukcijg. Informuokite visus kitus naudotojus apie saugy
naudojimg.

Laikykite jj atokiau nuo vaiky ir naminiy gyviny. Nepalikite vaiky be priezitros prie Sio prietaiso. Jj surinkti ir naudoti gali tik suauges
asmuo.

PrieS pradédami bet kokig mankstos programa, kreipkités patarimo j gydytojg. Tai ypa¢ batina, jei turite kokiy nors sveikatos sutrikimy
arba vartojate vaisty, kurie gali turéti jtakos Sirdies ritmui, kraujospidziui ar cholesterolio kiekiui.

Stebékite kiino signalus. Jei jauciate tam tikras problemas (skausma, spaudima kritinéje, nereguliary Sirdies plakimag, sutrikusj
kvépavimg, galvos svaigimg ar pykinimg), nedelsdami liaukités, netinkamas mankstinimasis gali sukelti rimty sveikatos sutrikimy arba
trauma.

Deékite jj tik ant lygaus, sauso ir Svaraus pavirSiaus, o dél didesnio saugumo laikykités bent 0,6 m atstumo nuo kity objekty. Naudokite
apsauginj dangtj, kad apsaugotuméte kilimg ar grindis.

Déveékite tinkama sporting aprangg ir sportinius batus. Venkite pernelyg laisvy drabuziy.

Prie$ pradédami treniruote visada apsSilkite.

Nenaudokite jo lauke.

Prie$ kiekvieng naudojimg patikrinkite, ar Sis prietaisas néra paZeistas arba susidéveéjes. Reguliariai tikrinkite visus varztus ir verzles. Jos
turi bati gerai priverztos, jei reikia, dar kartg priverzkite. Niekada nenaudokite paZeisto ar susidévéjusio prietaiso, kad uztikrintuméte savo
sauguma.

Jei atsiranda astriy briauny, nustokite naudoti.

Jei i$ Sio prietaiso sklinda nejprasti garsai, nustokite juo naudotis.

Jokia reguliuojama dalis neturi iSsikisti ir trukdyti naudotojui judéti. Vienu metu juo gali naudotis tik vienas asmuo.

Stabdymas nepriklauso nuo greicio.

Jis néra skirtas terapiniams tikslams.

Kad iSvengtuméte nugaros traumy, bikite atids jj keldami ar transportuodami. Naudokite tik tinkamus kélimo bidus arba paprasykite kito
asmens pagalbos.

Nedarykite jokiy netinkamy Sio gaminio modifikacijy. Prireikus kreipkités j jgaliotajj servisa.

Didziausias naudotojo svoris: 120 kg

Kategorija: Jranga iSbandyta ir sertifikuota pagal EN ISO 20957-1 HC klase. Ji néra skirta naudoti terapijoje.

JSPEJIMAS! Sirdies ritmo daZnio stebéjimas gali bati ne visigkai tikslus. Per didelis krivis treniruogiy metu gali sukelti sunkig
traumg ar net mirtj. Jei pradedate jausti silpnumg, nedelsdami nutraukite treniruote.

DALYKIU SARASAS (1 ir 2 paveikslélis):

Nr. | Kiekis | ApraSymas Nr. | Kiekis | Aprasymas Ne | Kiekis | Aprasymas

1 4 Sraigtas M2.5 x 10 mm 36 |1 Varztas 1/2" x 100 mm 71 2 Guolis 6001

2 |1 Galinio stabilizatoriaus 37 | 1 Rémo Kaistis 72 |2 C formos spaustukas
dangtelis

3 1 Galinis stabilizatorius 38 | 6 Varztas M6 x 16 mm 73 1 Smagracio asis

4 1 Nendrinis jungiklis 39 | 1 Rémas 74 1 Guolis 6904

5 3 Mazasis skriemulys 40 |1 Rémo kojelé 75 1 Padéklo guolis

6 1 Varztas M10 x 30 mm 41 1 Bégio laikiklis 76 1 Smagratis

7 1 Bégio laikiklio dangtelis 42 | 1 Bégio dangtelis 77 1 Rité

8 1 Bégelis 43 | 1 Bégio tvirtinimo laikiklis 78 3 [voré 6 mm

9 2 Varztas M6 x 12 mm 44 | 1 Desinysis skydas 79 1 Laidas

10 4 Vezimélio buferis 45 | 1 Trosas su kabeliu 80 2 Jvoré 13,5 mm

11 4 Rémo jvoré 46 | 2 Varztas M10 x 52 mm 81 1 Puty rankena

12 6 Varztas M5 x 8 mm 47 | 5 M10 x 20 mm poverzle 82 2 Eilutés juostos dangtelis

13 1 Galiné kojele 48 | 14 Varztas M4 x 20 mm 83 1 Eilutés strypas

14 |6 Varztas M8 x 20 mm 49 | 1 :f::é’tseiﬁsﬁabi"zam”aus 84 | 1 Nendrinio jungiklio laikiklis

15 12 Skeliamoji poverzlé M8 50 |1 Priekinis stabilizatorius 85 1 |tempimo skriemulio laikiklis

16 14 M8 x 20 mm poverzlé 51 2 Kojos plokstés kaistis 86 1 [tempimo spyruoklé

60



LT

17 4 Varztas M4 x 12 mm 52 | 2 Kojos plokstele 87 1 Rémo rankenélé

18 1 Bégio dangtelis 53 | 1 Rémo dangtis 88 1 M13 x 32 mm poverzle
19 1 Vezimeélio dangtis 54 | 1 Uzverziamoji verzlé 1/2" 89 1 PasiprieSinimo kontrolé
20 6 Skeliamoji poverzlé M6 55 | 1 Verzlés dangtelis 90 1 Varztas M5 x 35 mm
21 |6 Plevelé M6 56 | 1 5::5:13 stabilizatoriaus 91 |2 Verzle M5

22 1 Sédynés vezimélis 57 | 1 Kairysis pedalas 92 1 Varztas M10 x 68 mm
23 | 4 Varztas M8 x 32 mm 58 |1 Pedalo asis 93 2 Varztas M4 x 8 mm

24 4 Ritinélis 59 | 2 Varztas M10 x 48 mm 94 1 Plévele M10

25 1 Skydo dangtelis 60 | 2 Didysis skriemulys 95 1 Trosy galas

26 1 |voré 61 | 2 Varztas M3 x 10 mm 96 1 Bungee dangtelis

27 6 UzZverziamoji verzlé M8 62 | 5 UzverzZiamoji verzlé M10 97 1 Trosy spaustukas

28 1 Seédyné 63 | 1 Magneto spyruoklé 98 4 Plévelé M8

29 2 Pedalo dirzelis 64 | 1 C-magnetas 99 1 Varztas M10 x 36 mm
30 1 DeSinysis pedalas 65 | 2 Varztas M8 x 16 mm 100 | 1 Varztas M5 x 60 mm
31 4 Dygliuotoji verzlé 66 | 1 Konsolé 101 | 1 Varztas M5 x 10 mm
32 2 Pedalo tarpiné 67 |1 Konsolés rémelis 102 | 2 Masininis varztas M4 x 12mm
33 4 M13 x 22 mm poverzlé 68 | 1 M5 x 12 mm poverzlé 103 | 1 Bégio plokstele

34 2 Pedalo ribotuvas 69 | 1 Kairysis skydas 104 Vartotojo vadovas

35 1 Stabdymo strypas 70 | 1 Rités jvoré

Gaminys (3 paveikslélis)

Numeris | Aprasymas

1 Eilutés strypas

rémo rankenélé

rémo kaistis

Sedyneé

bégis

Konsolé

pasipriesinimo kontrole

kojos plokstée

O o N o Ol » WO N

ratas

-
o

Pedalas

Techniné informacija

Daikto dydis: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Grynasis svoris: 33 kg
DidZiausia apkrova: 33 kg: 120k

&
N

Surinkimas

» 1 veiksmas (4 paveikslélis) - Priekinj stabilizatoriy (50) orientuokite taip, kaip parodyta. Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy (50) prie remo
(39) dviem M10 x 52 mm varztais (46) ir dviem M10 x 20 mm poverzlémis (47).

» 2 veiksmas (5 pav.) - nuimkite rémo kaistj (37) nuo rémo (39). Tada nuo rémo (39) nuvyniokite "Bungee" virve (45). Tada nuo rémo (39)
nuimkite 1/2" fiksavimo verzleg (54), dvi M13x 22 mm poverzles (33) ir 1/2" x 100 mm varztg (36). Pastaba: nuimtos dalys bus naudojamos

4 ir 5 veiksmuose.

» 3 veiksmas (6 paveikslas) - Bégj (8) orientuokite taip, kaip parodyta Pritvirtinkite bégio laikiklj (41) prie rémo (39) naudodami 1/2" x 100
mm varztg (36), dvi M13 x 22 mm poverzles (33) ir 1/2" fiksavimo verzlg (54), kuriuos nuéméte 3 veiksme.

» 4 veiksmas (7 nuotrauka) - Sédyne (28) perkelkite j bégio (8) priekj. Paprasykite, kad antras asmuo pakelty bégj (8) j vertikalig padét;.
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Visiskai jkiskite rémo kaistj (37) j nurodytg skyle bégio laikiklyje (41), kad jis laikyty bégj.

» 5 veiksmas (8 nuotrauka) - pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (3) prie bégio (8) dviem M8 x 20 mm varztais (14) ir dviem M8 x 20 mm
poverzlémis (16).

> 6 veiksmas (9 paveikslélis) - Zr. jterptinj bréZinj. Apjuoskite Bungee Laido (45) galg aplink galinio stabilizatoriaus (3) maZajj skriemulj (5),
kaip parodyta paveikslélyje. |sitikinkite, kad Bungee Laidas (45) néra susuktas. Pritvirtinkite "Bungee" spaustukg (97) prie nurodytos
skylés bégio tvirtinimo laikiklyje (43).

» 7 veiksmas (10 nuotrauka) - M5 x 10 mm varztu (101) pritvirtinkite galinio stabilizatoriaus dangtelj (2) prie galinio stabilizatoriaus (3).

» 8 veiksmas (11 paveikslélis) - orientuokite bégio dangtj (18) taip, kaip parodyta. Pritvirtinkite bégio dangtj (18) prie bégio (8) keturiais M5 x
8 mm varztais (12).

» 9 veiksmas (12 paveikslélis) - nuimkite rémo kaistj (37) nuo bégio laikiklio (41) ir nuleiskite bégj (8) ant grindy. Tada jkiskite rémo kaistj
(37) j réma (39) ir j bégio laikiklj (41). Tada ant rémo rankenélés (87) uzdékite M13 x 32 mm poverzle (88), jkiSkite rémo rankenéle j réma
(39) ir priverzkite rémo rankenéle  bégio laikiklj (41).

» 10 veiksmas (13 paveikslélis) - nustatykite stabdymo strypg (35), kuris yra Siek tiek trumpesnis uz pedalo a$j (neparodyta). |statykite
stabdymo strypa (35) j réma (39) ir iScentruokite jj. Tada ant kiekvienos stabdymo strypo (35) pusés uzdékite pedalo ribotuva (34), M8 x
20 mm poverzle (16) ir M8 dalijamajg poverzle (15). Tada ant kiekvieno stabdymo strypo (35) galo vienu metu priverzkite po M8 verzle
(31).

» 11 veiksmas (14 pav.) - |statykite pedalo a$j (58) j rémo (39) suvirintg vamzdj ir iScentruokite jg. Tada ant abiejy pedalo asies (58) pusiy
(parodyta tik viena pusé) uzdékite pedalo tarpiklj (32) ir M13 x22 mm poverzle (33). Tada nustatykite desinjjj pedalg (30) ir kairjjj pedala
(57). Desinjjj pedalg uzdékite ant desSiniosios pedalo asies (58) pusés, o kairjjj pedalg uzdékite ant kairiosios pedalo aSies pusés. Tada
ant kiekvienos pedalo aSies (58) pusés uzdékite po M8 x 20 mm poverzle (16) ir M8 dalijamaja poverzle (15) (parodyta tik viena pusé).
Tada ant kiekvieno pedalo aSies (58) galo vienu metu priverzkite po M8 verzle (31).

» 12 veiksmas (15 paveikslélis) - jkiSkite pedalo dirzelj (29) per desinjjj pedalg (30), kaip parodyta paveikslélyje. Tada pedalo dirzelio galg
praveskite per pedalo dirzelio sagtj. Kitg pedalo dirzelj (29) tokiu pat badu pritvirtinkite prie kairiojo pedalo (57).

» 13 veiksmas (16 paveikslas) - prie vienos priekinio stabilizatoriaus (50) pusés pritvirtinkite pédos plokstele (52) su pédos plokstelés
kais€iu (51). Prie kitos priekinio stabilizatoriaus (50) pusés tokiu pat badu pritvirtinkite kitg kojos plokste (neparodyta).

» 14 veiksmas (17 paveikslélis) - Pulteliui (66) reikia dviejy AA tipo baterijy (nejtrauktos j komplektg); rekomenduojama naudoti Sarmines
baterijas. Nenaudokite seny ir naujy baterijy kartu arba Sarminiy, standartiniy ir jkraunamy baterijy kartu. SVARBU: jei pultelis buvo
veikiamas Zemos temperatiros, prie$ jdédami baterijas leiskite jam susilti iki kambario temperatiros. PrieSingu atveju galite sugadinti
konsolés ekrang arba kitus elektroninius komponentus. Atsargiai iStraukite pultelj (66) iS skydy (44, 69); bukite atsargds, kad
nepatrauktuméte prie pultelio pritvirtinto laido. Tada nuo konsolés galinés dalies nuimkite varztg (neparodyta) ir akumuliatoriaus dangtel].
| baterijy skyriy jdékite baterijas; jsitikinkite, kad baterijos orientuotos taip, kaip parodyta baterijy skyriaus viduje esancioje schemoje.
Tada varztu vél pritvirtinkite akumuliatoriaus dangtelj ir jstumkite konsole j skydus.

» 15 veiksmas - prie§ pradédami naudoti irklente jsitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai priverztos. Gali bati pridéta papildomy daliy.
Padeékite kilimélj po irklente, kad apsaugotuméte grindis.

PASIPRIESINIMO REGULIAVIMAS (18 pav.)

Norédami keisti pratimo intensyvuma, galite reguliuoti pasiprieSinima, kurj jauciate traukdami irklente. Norédami padidinti pasiprieSinima, pasukite
pasiprieSinimo valdiklj pagal laikrodZio rodykle; norédami sumazinti pasiprieSinimag, pasukite pasiprieSinimo valdiklj pries laikrodZio rodykle.
SVARBU: kad nesugadintuméte pasiprieSinimo reguliatoriaus, nustokite jj sukti, kai sukti tampa sunku.

1- Atsparumo kontrolé

KULSU EKSPERIMENTAI SU ROWERIU (19 pav.)

Atsistokite ant kojy ploksciy, veidu j irklente. Laikykite irklavimo Stangg po ranka arba kita rankena. Tada pakelkite irklavimo Stanga, kol rankos bus
peciy lygyje. Nugara laikykite tiesiai, o alkines - prie Sony. Tada nuleiskite rankas j prading padétj. Pratimg kartokite tiek karty, kiek norite.

1 - Kojy ploksté

Erelio treniruoklio judéjimas (20 pav.)

Atsistokite uz irklentes ir pakelkite galinj stabilizatoriy, kol irklenté suksis ant ratuky. Tada atsargiai perkelkite irklente j norima vietg ir nuleiskite jg
ant grindy.

1 - Pakelkite ¢ia
2 - Ratukai
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SURINKIMAS IR LAIKYMAS

Irklente galima laikyti sulankstytg, kad sutaupytumeéte vietos. Irklente laikykite tokioje vietoje, kad vaikai negaléty jos apversti. Laikydami irklente
ilgesnj laikg iSimkite baterijas i$ pulto.

Nuimkite rémo rankenéle (87) ir M13x 32 mm poverzle (88). Tada nuimkite rémo kaistj (37). Rémo rankenéle ir poverzle laikykite tokioje vietoje, kad
ju nepamestumeéte. Pakelkite bégj (8) j vertikalig padétj. Tada visiskai jkiskite rémo kaistj (37) j bégio laikiklj (41) taip, kad jis prilaikyty bég;.
Norédami i§skleisti roverj, iSimkite rémo kaistj (37) ir nuleiskite Bégj (8) ant grindy. Tada jkiSkite rémo kaistj j réma (39) ir j bégio laikiklj (41). Tada
priverzkite rémo rankenéle (87) ir M13 x 32 mm poverzle (88) j réma ir j bégio laikikl].

KONSOLES VALDYMO INSTRUKCIJOS (21 pav.)

Smigiai/min. - Sis rodiklis rodo irklavimo smagiy, kuriuos atliekate per minute, skaigiy.

Calories (Kalorijos) - Sis rezimas rodo apytikslj kalorijy, kurias sudeginote per treniruote, skaiciy.

Total Strokes (IS viso irklavimy) - Sis rezimas rodo bendra irklavimy, kuriuos atlikote nuo paskutinio pulto atstatymo, skaiciy.

Pastaba: norédami i§ naujo nustatyti pulta, iSimkite i$ jo baterijas ir vél jas jdékite.

Time (Laikas) - Siame rezime rodomas praéjes laikas.

Scan (nuskaitymas) - Sis reZzimas rodo laiko, smagiy, bendro smigiy skai¢iaus, kalorijy ir smagiy per minute rezimus, po kelias sekundes
kartojantis ciklui.

Smilgiai - Sis reZimas rodo treniruotés metu atlikty irklavimo smigiy skaiciy.

KAIP NAUDOTIS PULTELIU

»  Jjunkite konsole. Norédami jjungti konsole, paspauskite ant konsolés esantj rezimo mygtukg arba tiesiog pradékite irkluoti.

»  Pasirinkite vieng i$ ekrano rezimy. Skenavimo rezimas - norédami pasirinkti skenavimo rezima, kelis kartus paspauskite mygtuka Mode,
kol Salia uzraso Scan pasirodys rodyklé.

»  Smagiai per minute, kalorijos, bendras smugiy skaicius, laikas arba smagiai - Norédami pasirinkti vieng i$ Siy nuolatinio rodymo rezimy,
kelis kartus paspauskite mygtuka Mode, kol Salia norimo rezimo etiketés pasirodys rodyklé. |sitikinkite, kad Salia Scan etiketés rodyklé
nepasirodo.

»  Pradékite irkluoti ir ekrane stebékite savo progresg. Norédami i$ naujo nustatyti nulinj ekrano rodmenj, paspauskite ir kelias sekundes
palaikykite nuspaude rezimo mygtuka.

»  Baigus treniruotis, pultas iSsijungs automatiskai. Jei irklavimo juosta nejuda kelias sekundes, pultas sustos.

»  Pultas turi automatinio iSsijungimo funkcija. Jei eilu€iy juosta nejuda ir rezimo mygtukas.

PRIEZIURA IR VIESUJU PRIEZASCIU SPRENDIMAS (22 pav.)

»  Techniné priezilra - Reguliariai apzidrékite ir priverzkite visas irklavimo strypo dalis. Susidévéjusias dalis nedelsdami pakeiskite.

»  Norédami iSvalyti irklentg, naudokite drégng Sluoste ir nedidel;. kiekj Svelnaus ploviklio. SVARBU: kad iSvengtuméte. pulto pazeidimy,
laikykite skyscius atokiau nuo pulto ir saugokite pultg nuo tiesioginiy saulés spinduliy.

»  Pedaly sutepimas - Jei naudojantis irklente pedalai girgzda. Nuimkite deSinijjj ir kairijjj pedalus (30, 57) ir i$ abiejy pedaly asies (58) pusiy
uztepkite nedidelj kiekj komplekte esancio tepalo. Tada vél pritvirtinkite pedalus.

»  Voleliy sutepimas riebalais: Jei po sédyne esantys ritinéliai girgzda, kai naudojate irklente, uztepkite nedidelj kiekj komplekte esancio
tepalo ant popierinio ranksluoscio ir plonu sluoksniu tolygiai iSilgai bégio, kuriame juda ritinéliai. Tada nuvalykite tepalo pertekliy.

1 - Sédyné
2 - bégeliai
3 - ritinélis
4 - tepalas

SVARBI INFORMACIJA

1. Prietaisas atitinka galiojancius saugos standartus. Prietaisas tinkamas naudoti tik buityje. Bet koks kitoks naudojimas yra nepriimtinas ir
net pavojingas. Gamintojas neatsako uz zalg, atsiradusig dél netinkamo naudojimo.

2. Prie$ pradédami mankstg, pasikonsultuokite su gydytoju, kad jis nustatyty, ar esate tinkami tokiai fizinei veiklai. Gydytojo nuomoné turéty
bati pagrindas nustatant jasy pratimy programos struktirg. Neteisingos arba pernelyg intensyvios treniruotés gali pakenkti jusy sveikatai.

3. Atidziai perskaitykite toliau pateiktas bendrasias fizinio pasirengimo rekomendacijas ir pratimy instrukcijas. Jei jauciate skausma, dusulj,
diskomfortg ar kitus fizinius simptomus, nedelsdami nutraukite manksta. Jei kas nors jums kelia nerima, nedelsdami kreipkités j gydytoja.

4.  Sis treniruoklis netinka profesionaliam ar medicininiam naudojimui ir negali bati naudojamas gydymo tikslais.
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MOKYMO GIDAS

Irklavimas yra itin veiksminga mankstos forma. Jis stiprina Sirdj ir taip pat gerina kraujotakg. Jame dalyvauja visos pagrindinés nugaros, juosmens,
ranky, peciy, kluby ir kojy raumeny grupeés.

Pagrindiniai irklavimo pratimai

Atsiséskite ant balnelio ir velcro dirzeliais pritvirtinkite kojas prie pedaly. Tada paimkite irklavimo $tanga. UZimkite pradine padét;,
pasilenkite j priekj tiesiomis rankomis ir sulenktais keliais, kaip parodyta A pav. Stumkite kiing atgal, tuo pat metu tiesdami nugarg ir kojas
(B pav.). Teskite §j judesj tol, kol Siek tiek pasvirsite atgal. Sios fazés metu iskelkite rankas j Sonus (C pav.). Po to grjZkite j antrajg padét]
ir pakartokite jag, kaip parodyta toliau.

Mokymo laikas

Irklavimas yra jtemptas treniruociy stilius. Todél geriau pradéti nuo trumpos ir lengvos programos, o véliau testi ilgesnes ir intensyvesnes
treniruotes. Pradékite irkluoti apie 5 minutes ir palaipsniui ilginkite treniruotés trukme, kad pagerintuméte savo fizinj pasirengima.
Galiausiai turétuméte gebéti irkluoti 15-20 min. Nesistenkite to daryti per greitai. Stenkités treniruotis pakaitomis, 3 kartus per savaite.
Tarp treniruociy skirkite laiko atsigauti.

Irklavimo stiliaus kaitaliojimas

1)  TIK RANKU IRKLAVIMAS: Si treniruoté turéty tonizuoti ranky, peiy, nugaros ir pilvo raumenis. Atsiséskite ant treniruoklio, kaip
parodyta D pav. istieskite kojas, pasilenkite j priekj ir suimkite rankenas. Kontroliuokite judesius ir palaipsniui atsiloskite atgal iki vos
ne vertikalios padéties (E pav.) ir toliau traukite rankenas link kratinés (F pav.). Grizkite j pradine padét; ir pakartokite.

(j:\.
a3 Py

T
=l

2) IRKLAVIMAS TIK KOJOMIS: Si treniruoté padeda tonizuoti kojy ir nugaros raumenis. Laikydami nugarg tiesig ir istiestas rankas,
lenkite kojas, kol pradinéje padétyje sugriebsite irklavimo rankenas (G pav.). Kojomis stumkite kiing atgal (H pav.), rankas ir nugarg
laikydami tiesias, kaip parodyta | pav.
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SVARIGA DROSIBAS INFORMACIJA

Pirms iekartas lietoSanas izlasiet turpmak sniegtajos noradijumos ietvertos piesardzibas pasakumus un noradijumus.

DROSIBAS PIESARDZIBAS PASAKUMI

8.
9.

10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Pirms pirmas lietoSanas reizes rapigi izlasiet So rokasgramatu un saglabajiet to turpmakai lietoSanai.

levérojiet visus bridinajumus un piesardzibas pasakumus, tostarp montazas darbibas. Izmantojiet to tikai paredzétajam mérkim.

Lai nodroSinatu savu droSibu, montéjiet un lietojiet to tikai saskana ar So rokasgramatu. Informéjiet visus citus lietotajus par drosu
lietoSanu.

Uzglabajiet to bérniem un majdzivniekiem nepieejama vieta. Neatstajiet bérnus bez uzraudzibas Sis ierices tuvuma. To drikst montét un
lietot tikai pilngadiga persona.

Pirms jebkuras vingrojumu programmas uzsak$anas jautdjiet padomu arstam. Tas ir Tpasi nepiecieSams, ja Jums ir kadas veselibas
problémas vai lietojat medikamentus, kas var ietekmét sirdsdarbibu, asinsspiedienu vai holesterina limeni.

levérojiet kermena signalus. Ja jatat kadas problémas (sapes, sasprindzindjumu kratis, neregularu sirdsdarbibu, elpoSanas
apgratinajumu, reiboni vai sliktu diSu), nekavéjoties partrauciet, nepareiza vingrosana var izraisit nopietnas veselibas problémas vai
traumas.

Lai nodroSinatu lielaku drosibu, novietojiet to tikai uz lldzenas, sausas un tiras virsmas un ievérojiet vismaz 0,6 m droSibas attalumu no
citiem objektiem. Izmantojiet aizsargparklajumu, lai aizsargatu paklaju vai gridu.

Valkajiet piemérotu sporta apgérbu un sporta apavus. Izvairieties no parak briviem apgérbiem.

Pirms trenina uzsak3anas vienmér iesildieties.

Nelietojiet to arpus telpam.

Pirms katras lietoSanas reizes parbaudiet, vai ST ierice nav bojata vai nodilusi. Regulari parbaudiet visas skrives un uzgrieZznus. Tam
jabdt labi pievilktam, vajadzibas gadijuma vélreiz pievilciet. Lai nodroSinatu savu droSibu, nekad nelietojiet bojatu vai nolietotu ierici.
Ja paradas asas malas, partrauciet ierices lietoSanu.

Ja no §Ts ierices dzirdat neparastus trokSnus, partrauciet tas lietoSanu.

Neviena no reguléjamam dalam nedrikst izvirzities un traucét lietotdja kustibas. Vienlaicigi to drikst lietot tikai viena persona.
BremzéSana nav atkariga no atruma.

Tas nav paredzéts terapeitiskiem nolkiem.

Pievérsiet uzmanibu, to pacelot vai transportgjot, lai izvairitos no muguras traumam. Izmantojiet tikai pareizus pacelSanas panémienus
vai ludziet palidzibu kadai citai personai.

Neveiciet nekadas nepareizas $T1 izstradajuma modifikacijas. NepiecieSamibas gadijuma sazinieties ar autorizéto servisu.
Maksimalais lietotaja svars: 120 kg

Kategorija: lekarta ir testéta un sertificéta saskana ar EN ISO 20957-1 HC klasé. Tas nav piemérots terapeitiskai lietoSanai.

BRIDINAJUMS! Sirdsdarbibas frekvences uzraudziba var nebit pilnigi preciza. Parmériga slodze trenina laika var izraistt
nopietnas traumas vai pat navi. Ja sakat justies vajprats, nekavéjoties partrauciet treninu.

SADALU SARAKSTS (1. un 2. attéls):

LV

Nr. | Daudzums | Apraksts Nr. | Daudz. | Apraksts Né | Daudzums | Apraksts

1 4 Skrave M2.5 x 10 mm 36 |1 Skrave 1/2" x 100 mm 7 2 Gultnis 6001

2 |1 Aizmuguréja stabilizatora | 5, | 4 Ramija tapa 72 |2 C-veida skava
vaks

3 1 Aizrr?l.Jguréjais 38 | 6 Skriive M6 x 16 mm 73 1 Sparararata ass
stabilizators

4 1 Reed slédzis 39 (1 Ramis 74 1 Gultnis 6904

5 3 Mazais skriemelis 40 (1 Ramija kajina 75 1 Paplates gultnis

6 1 Skrave M10 x 30 mm 41 1 Sliezu kronsteins 76 1 Sparararats

7 1 SlieZu kronsteina vacing | 42 | 1 Sliezu vaks 77 1 Spole

8 |1 Sliede 43 | 1 Sliezu stipringjuma 78 |3 lelikinis 6 mm

kronsteins

9 2 Skrive M6 x 12 mm 44 |1 Labais vairogs 79 1 Adamadatas vads

10 | 4 Ratinu buferis 45 (1 Stieplu aukla 80 | 2 Uzmava 13,5 mm

11 4 Ramija bukse 46 | 2 Skrave M10 x 52 mm 81 1 Putu rokturis

12 | 6 Skriive M5 x 8 mm 47 | 5 Paplaksne M10 x 20 mm 82 | 2 Rindu stiena vacin$

13 1 Aizmuguréja kaja 48 | 14 Skrave M4 x 20 mm 83 1 Rindu stienis

14 |6 Skrave M8 x 20 mm 49 | 1 Kreisa stabilizatora vacins | 84 | 1 Ei:g?;'::cek!“ sledza

15 | 12 Sadalita paplaksne M8 | 50 | 1 Priek&jais stabilizators 85 | 1 igr'z?;t:;a skriemela

16 14 Paplaksne M8 x 20 mm 51 | 2 Pédas plaksnes tapa 86 1 Spriegotaja atspere
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17 | 4 Skrave M4 x 12 mm 52 | 2 Kaju plaksne 87 1 Ramija rokturis

18 1 Sliezu vaks 53 | 1 Ramja vaks 88 1 Paplaksne M13 x 32 mm
19 |1 Ratinu vaks 54 |1 Uzgrieznu uzgrieznis 1/2" | 89 1 Pretestibas kontrole

20 | 6 Sadalita paplaksne M6 55 | 1 Uzgriezna vacins 90 1 Skrive M5 x 35 mm

21 6 Paplaksne M6 56 | 1 Labais stabilizatora vacins | 91 2 Uzgrieznis M5

22 |1 Sédekla ratini 57 |1 Kreisais pedalis 92 1 Skriive M10 x 68 mm
23 | 4 Skrive M8 x 32 mm 58 |1 Pedala ass 93 | 2 Skriive M4 x 8 mm

24 | 4 Rullttis 59 | 2 Skrave M10 x 48 mm 94 1 Paplaksne M10

25 1 Aizsarga parsegs 60 | 2 Lielais skriemelis 95 1 Stieples gals

26 1 lelaidéjs 61 | 2 Skrave M3 x 10 mm 96 1 Stieples vaks

27 | 6 Spridrata uzgrieznis M8 62 | 5 Sprudrata uzgrieznis M10 | 97 1 Spradzes skava

28 1 Sédeklis 63 | 1 Magnéta atspere 98 4 Paplaksne M8

29 | 2 Pedala siksna 64 |1 C magnéts 99 1 Skriive M10 x 36 mm
30 1 Labais pedalis 65 | 2 Skriive M8 x 16 mm 100 | 1 Skriive M5 x 60 mm

31 4 Uzgrieznu uzgrieznis 66 | 1 Konsole 101 | 1 Skrive M5 x 10 mm

32 |2 Pedala starplika 67 | 1 Konsoles apmale 102 | 2 m;ﬁnas skrave M4 x 12
33 4 Paplaksne M13 x 22mm 68 | 1 Paplaksne M5 x 12 mm 103 | 1 Sliezu plaksne

34 | 2 Pedala fiksators 69 | 1 Kreisais vairogs 104 Lietotaja rokasgramata
35 1 ApturéSanas stienis 70 | 1 Spoles bukse

Izstradajums (3. attéels)

Numurs | Apraksts

1 rindas stienis

ramja rokturis

ramja tapa

sédeklis

sliede

konsole

pretestibas kontrole

kaju plaksne

O o N o Ol » WO N

ritenis

-
o

pedalis

Tehniska informacija

Vienibas izmérs: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Neto svars: 33 kg
Maksimala slodze: 120k

&
N

Montaza

» 1. solis (4. attéls) - Orient€jiet priekS€jo stabilizatoru (50), ka paradits attéla. Piestipriniet priek$éjo stabilizatoru (50) pie ramja (39) ar
divam M10 x 52 mm skravém (46) un divam M10 x 20 mm paplaksném (47).

»  Solis 2 (5. attéls) - Nonemiet ramja tapu (37) no ramja (39). Péc tam no ramja (39) atvelciet auklu (45). PEc tam no ramja (39) nonemiet
1/2" fiks€joSo uzgriezni (54), divas M13x 22 mm paplaksnes (33) un 1/2" x 100 mm skravi (36). Piezime: Nonemtas detalas tiks

izmantotas 4. un 5. posma.

» 3. solis (6. attéls) - Orientgjiet sliedi (8), ka paradits attéla Piestipriniet sliedes kronsteinu (41) pie ramja (39) ar 1/2" x 100 mm skrivi (36),
divam M13 x 22 mm paplaksném (33) un 1/2" fikséjoSo uzgriezni (54), ko nonémat 3. soll.

»  4.solis (7. attéls) - parvietojiet sédekli (28) uz sliedes (8) priekSpusi. Paltdziet otram cilvekam pacelt sliedi (8) vertikala stavoklt. Pilntba
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ievietojiet ramja tapu (37) noraditaja atveré sliedes kronsteina (41) ta, lai ta noturétu sliedi vieta.

» 5. solis (8. attéls) - Piestipriniet aizmuguréjo stabilizatoru (3) pie sliedes (8) ar divam M8 x 20 mm skravém (14) un divdm M8 x 20 mm
paplaksném (16).

»  Solis 6 (9. attéls) - Skatiet ielikto raséjumu. Novietojiet auklas galu (45) ap mazo trisi (5) uz aizmuguréja stabilizatora (3), ka paradits
attéla. Parliecinieties, ka gumijas aukla (45) nav savita. Pievienojiet auklas stiprinajumu (97) noraditajam caurumam slieZu stiprinajuma
kronsteina (43).

» 7.solis (10. attéls) - Piestipriniet aizmuguréja stabilizatora parsegu (2) aizmuguréjam stabilizatoram (3) ar M5 x 10 mm skravi (101).

»  Solis 8 (11. attéls) - Orientéjiet sliezu vaku (18), ka paradits attéla. Piestipriniet sliezu vaku (18) pie sliedes (8) ar ¢etram M5 x 8 mm
skravém (12).

»  Solis 9 (12. attéls) - Nonemiet ramja tapu (37) no sliedes kronSteina (41) un nolaidiet sliedi (8) uz gridas. Péc tam ievietojiet ramja tapu
(37) ram1 (39) un sliedes kronsteina (41). Péc tam uz ramja kloka (87) uzvelciet M13 x 32 mm paplaksni (88), ievietojiet ramja kloki ramt
(39) un pievelciet ramja kloki sliezu kronsteina (41).

» 10. posms (13. attéls) - identificgjiet Stop stieni (35), kas ir nedaudz Tsaks par pedala asi (nav attélots). levietojiet bremzes stieni (35) ram1
(39) un centrégjiet to. Péc tam uzvelciet pedala aizbidni (34), M8 x 20 mm paplaksni (16) un M8 dalito paplaksni (15) uz abam apstaSanas
stiena (35) pusém. P&c tam vienlaicigi pievelciet M8 dzelongriezni (31) abos bremzes stiena (35) galos.

>  Solis 11 (14. attéls) - levietojiet pedala asi (58) ramja (39) metinataja caurulé un centré&jiet to. Péc tam uz pedala ass (58) abam pusém
(paradtta tikai viena puse) uzvelciet pedala starplikas (32) un M13 x22 mm paplaksni (33). Péc tam identificéjiet labo pedali (30) un kreiso
pedali (57). Uzvelciet labo pedali uz pedala ass (58) labas puses, bet kreiso pedali uzvelciet uz pedala ass kreisas puses. Péc tam uz
pedala ass (58) abam pusém (paradita tikai viena puse) uzvelciet M8 x 20 mm paplaksni (16) un M8 daltto paplaksni (15). PEc tam
vienlaicigi uz katra pedala ass (58) gala pievelciet M8 dzelongriezni (31).

» 12. solis (15. attéls) - ievietojiet pedala siksnu (29) caur labo pedali (30), ka paradits attéla. Péc tam virziet pedala siksnas galu caur
pedala siksnas spradzi. Otru pedala siksnu (29) tada pasa veida piestipriniet kreisajam pedalim (57).
» 13. posms (16. attéls) - Piestipriniet kaju plaksni (52) pie priek§&ja stabilizatora (50) vienas puses ar kaju plaksnes tapu (51). Otru kaju

plaksni (nav attélota) tada pasa veida piestipriniet pie priek$&ja stabilizatora (50) otras puses.

>  Solis 14 (17. attéls) - Konsolei (66) nepiecieSamas divas AA baterijas (nav ieklautas komplekta); ieteicams izmantot sarma baterijas.
Neizmantojiet vecas un jaunas baterijas kopa vai sarmainas, standarta un uzladéjamas baterijas kopa. Svarigi: Ja konsole ir bijusi
paklauta aukstam temperattram, pirms bateriju ievietoSanas laujiet tai sasilt I1dz istabas temperatdrai. Pretéja gadijuma varat sabojat
konsoles displeju vai citus elektroniskos komponentus. Uzmanigi izspiediet konsoli (66) no vairogiem (44, 69); uzmanieties, lai neuzvilktu
vadu, kas piestiprinats pie konsoles. Péc tam nonemiet skravi (nav attélota) un akumulatora vacinu no konsoles aizmugures. levietojiet
baterijas bateriju nodalljuma; parliecinieties, ka baterijas ir orientétas ta, ka paradits bateriju nodaltjjuma esoS$aja shéma. Péc tam ar
skrdvi no jauna piestipriniet bateriju vacinu un iespieziet konsoli vairogos.

» 15. Solis - Pirms airéSanas ierices lietoSanas parliecinieties, ka visas detalas ir pareizi pievilktas. Komplekta var bat ieklautas papildu
detalas. Novietojiet paklajinu zem airétaja, lai pasargatu gridu.

ATBALSTA REGULACIJA (18. attéls)

Lai mainTttu vingrindjuma intensitati, varat pielagot pretestibu, ko jatat, kad velkat airu stieni. Lai palielinatu pretestibu, pagrieziet pretestibas
regulatoru pulkstenraditaja kustibas virziena; lai samazinatu pretestibu, pagrieziet pretestibas regulatoru pretéji pulkstenraditaja kustibas virzienam.
Svarigi: Lai izvairitos no pretestibas regulatora bojasanas, partrauciet to griezt, kad grieSanas klust apgratinata.

1 - Pretspéka kontrole

KLUPSANAS VADIJUMI AR ROWER (19. attéls)

Nostajieties uz pédu plaksném, vérsti pret airétaju. Turiet airéSanas stieni ar apaksdelnu vai citu satvérienu. Péc tam paceliet airéSanas stieni, lidz
rokas ir plecu liment. Turiet muguru taisnu un turiet elkonus sanos. P&éc tam nolaidiet rokas sakuma pozicija. Atkartojiet vingrinajumu tik reizu, cik
vélaties.

1 - Kaju plaksne

RITOSAS VIRTES MACITAJA (20. attéls)

Nostgjieties aiz airétaja un paceliet aizmuguréjo stabilizatoru, I1dz airétajs ripo uz riteniem. Péc tam uzmanigi parvietojiet airétaju uz vélamo vietu un
nolaidiet to uz gridas.

1 - Paceliet Seit
2 - Ritenis
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MONTAZA UN GLABASANA

Lai taupttu vietu, airétaju var uzglabat salocita stavokli. Uzglabajiet airétaju vieta, kur bérni to nevar apgazt. Ja airétajs tiek uzglabats ilgaku laiku,
iznemiet baterijas no konsoles.

Nonemiet ramja rokturi (87) un M13x 32 mm paplaksni (88). Péc tam nonemiet ramja tapu (37). Ramja rokturi un paplaksni glabajiet tada vieta, lai
tie nepazustu. Paceliet sliedi (8) vertikala stavokiT. PEc tam pilniba ievietojiet ramja tapu (37) sliezu kronSteina (41) ta, lai ta noturétu sliezu turétaju
vieta.

Lai izvérstu roveri, nonemiet ramja tapu (37) un nolaidiet sliedi (8) uz gridas. P&c tam ievietojiet ramja tapu ramrt (39) un sliedes kronsteina (41).
Pé&c tam ievelciet ramja kloki (87) un M13 x 32 mm paplaksni (88) ramt un sliedes kronsteina.

KONSOLES DARBIBAS INSTRUKCIJAS (21. attéls)

Gajieni/Min. - Sis raditajs parada, cik daudz airé$anas gajienu veicat minaté.

Kalorijas - Sis rezZims parada aptuveno trenina laikd sadedzinato kaloriju skaitu.

Total Strokes (Kopéjais trapijumu skaits) - $aja rezZima tiek paradits kopéjais airé$anas trapijumu skaits, ko esat veicis kop$ pults pédéjas
atiestatiSanas.

Piezime: Lai atiestatitu pulti, iznemiet baterijas no pults un péc tam ievietojiet tas no jauna.

Time (Laiks) - $aja rezima tiek radits pagajusais laiks.

Scan (SkenésSana) - Saja reZima tiek radits laiks, soli, kopéjais solu skaits, kalorijas un solu skaits minaté, katru no tiem daZas sekundes atkartojot
cikla.

Strokes - Saja reZima tiek paradits trenina laika veikto airéSanas gajienu skaits.

KA LIETOT PULTI

» leslédziet pulti. Lai ieslégtu konsoli, nospiediet uz konsoles pogu Mode (Rezims) vai vienkarsi saciet airét.

»  lzvélieties vienu no displeja rezZimiem. Skené$anas reZzims - lai izvélétos skené$anas rezimu, atkartoti nospiediet slédza pogu Mode, lidz
blakus uzrakstam Scan (SkenéSana) paradas bultina.

»  Gajieni minadté, kalorijas, kopé&jais gajienu skaits, laiks vai gajieni - Lai izvélétos vienu no Siem nepartraukta displeja rezimiem, atkartoti
nospiediet pogu Mode (Rezims), I1dz blakus vélama rezima uzlimei paradas bultina. Parliecinieties, ka blakus uzlimei Scan (Skenésana)
nav redzama bultina.

»  Saciet airét un displeja sekojiet I1dzi savam progresam. Lai displeja iestatitu nulli, nospiediet un turiet nospiestu slédza pogu Mode
(Rezims) vairakas sekundes.

»  Kad esat pabeidzis vingrindjumus, konsole automatiski izslédzas. Ja airéSanas josla dazas sekundes nekustinasies, konsole tiks
apturéta.

»  Konsolei ir automatiskas izslégSanas funkcija. Ja rindu josla neparvietojas un tiek nospiesta poga Mode (Rezims).

UZTURESANA UN TROBEZJU LIDZEKLU RISINASANA (22. attéls)

»  Tehniska apkope - Regulari parbaudiet un pievelciet visas airétaja dalas. Nekavéjoties nomainiet visas nolietotas detalas.

»  Lai iztirttu airétaju, izmantojiet mitru drénu un nelielu daudzumu viegla mazgasanas lidzekla. Svarigi: Lai izvairttos no konsoles
bojajumiem, glabajiet Skidrumus arpus konsoles un sargajiet konsoli no tieSiem saules stariem.

» Pedalu elloSana - Ja pedali, lietojot airétaju, €ikst. Nonemiet labos un kreisos pedalus (30, 57) un uz pedala ass (58) abam pusém
uzklajiet nelielu daudzumu komplekta ieklautas smérvielas. Péc tam no jauna piestipriniet pedalus.

> Rullidu ellosana: Ja rullisi zem sédek|a, izmantojot airétaju, Cikst, uz papira dviela uzklajiet nelielu daudzumu komplekta ieklautas
smeérvielas un vienmérigi uzklajiet planu kartinu gar sliedi, kur parvietojas rullisi. Péc tam noslaukiet lieko smérvielu.

1 - Sédeklis
2 - sliedes

3 - rullttis

4 - Smérviela

SVARIGA INFORMACIJA

1. lerice atbilst spéka esoSajiem droSibas standartiem. lerice ir piemérota tikai lietoSanai majas apstaklos. Jebkada cita izmantoSana ir
nepienemama un pat bistama. RaZotajs nav atbildigs par bojajumiem, kas raduSies nepareizas lietoSanas rezultata.

2. Pirms sakat treninu sesiju, konsultgjieties ar savu arstu, lai noteiktu, vai esat piemérots $ada veida fiziskam aktivitatém. Arsta atzinumam
jabat par pamatu, nosakot jasu vingrojumu programmas struktidru. Nepareiza vai parmériga treninu slodze var kaitét jusu veselibai.

3. Uzmanigi izlasiet turpmak izklastitas visparigas fitnesa vadliijas un vingrojumu noradijumus. Ja jatat sapes, elpas trikumu, diskomfortu
vai citus fiziskus simptomus, nekavéjoties partrauciet vingrindjumus. Ja kaut kas rada bazas, nekavéjoties konsult&jieties ar arstu.

4. Sifitnesa ierice nav piemérota profesionalai vai mediciniskai lieto$anai, un to nevar izmantot terapeitiskiem mérkiem.
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VADITAJAS VADITAJIEM

AiréSana ir arkartigi efektivs vingroSanas veids. Ta stiprina jdsu sirdi un uzlabo arT asinsriti. Tiek iesaistitas visas galvenas muguras, vidukla, roku,
plecu, gurnu un kaju muskulu grupas.

1. AiréSanas pamatsoli

Sédiet uz sédekla un piestipriniet kajas pie pedaliem, izmantojot Velcro siksnas. Tad satveriet airéSanas stieni. lenemiet starta poziciju,
noliecieties uz priekSu ar rokam taisni un saliektiem celgaliem, ka paradits A attéla. Spiediet kermeni atpakal, vienlaikus iztaisnojot
muguru un kajas (B attéls). Turpiniet o kustibu, l\dz esat nedaudz noliekts atpakal. Saja faze izvelciet rokas uz saniem (C attéls). Péc
tam atgriezieties otraja pozicija un atkartojiet to, ka paradits turpmak.

2. Apmacibas laiks

AiréSana ir nogurdinoS$s treninu veids. Tapéc ir labak sakt ar Tsu un vieglu programmu un turpinat ar garaku un intensivaku treninu. Saciet
airét aptuveni 5 mindtes un pakapeniski palieliniet trenina ilgumu, lai uzlabotu savu fizisko sagatavotibu. Visbeidzot, jums vajadzétu spét
airét 15-20 minasu garuma. Neméginiet to darit parak atri. Méginiet trenéties parmainus, 3 reizes nedéla. Starp treniniem izmantojiet
atveseloSanas laiku.

3. AiréSanas stila maina

1)  AIRESANA TIKAI AR ROKAM: Sim treninam vajadzé&tu tonizét jasu roku, plecu, muguras un védera muskulus. Sédiet uz
trenaziera, ka paradits D attéla. |zstiepiet kajas, noliecieties uz priekSu un satveriet rokturus. Kontrolgjiet savu kustibu un
pakapeniski noliecieties atpakal, lai nonaktu tikai nedaudz aiz aug$éja stavokla (E attéls), un turpiniet vilkt rokturus krdsu virziena (F
attéls). Atgriezieties sakuma pozicija un atkartojiet.
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2) AIRESANA TIKAI AR KAJAM: Sis trenin$ palidz tonizét kaju un muguras muskulus. Turiet muguru taisnu un izstieptas rokas,
salieciet kajas, I1dz sakumpozicija satverat airéSanas rokturus (G attéls). Izmantojiet kajas, lai virzitu kermeni atpakal (H attéls),
vienlaikus saglabajot rokas un muguru taisnas, ka paradits | attéla.
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BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE

Lees de voorzorgsmaatregelen en aanwijzingen in de volgende instructies voordat u het apparaat gebruikt.

VEILIGHEIDSMAATREGELEN

10.
11.

12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.

Lees deze handleiding zorgvuldig door voor het eerste gebruik en bewaar de handleiding voor toekomstig gebruik.

Neem alle waarschuwingen en voorzorgsmaatregelen in acht, inclusief de montagestappen. Gebruik het alleen voor het beoogde doel.
Assembleer en gebruik het alleen volgens deze handleiding om uw veiligheid te garanderen. Informeer alle andere gebruikers over veilig
gebruik.

Houd het uit de buurt van kinderen en huisdieren. Laat kinderen niet zonder toezicht in de buurt van dit apparaat. Alleen een volwassen
persoon mag het in elkaar zetten en gebruiken.

Vraag uw arts om advies voordat u met een trainingsprogramma begint. Dit is vooral nodig als u lijdt aan gezondheidsproblemen of als u
medicijnen gebruikt die invloed kunnen hebben op uw hartslag, bloeddruk of cholesterolgehalte.

Let op lichaamssignalen. Als u problemen voelt (pijn, beklemmend gevoel op de borst, onregelmatige hartslag, kortademigheid,
duizeligheid of misselijkheid), stop dan onmiddellijk. Onjuist trainen kan leiden tot ernstige gezondheidsproblemen of een blessure.

Zet het alleen op een vlakke, droge en schone ondergrond en houd een veiligheidsafstand van minstens 0,6 m van andere voorwerpen
aan voor meer veiligheid. Gebruik een beschermhoes om tapijt of vloer te beschermen.

Draag geschikte sportkleding en sportschoenen. Vermijd te losse kleding.

Doe altijd een warming-up voordat je begint met trainen.

Gebruik het niet buitenshuis.

Controleer dit apparaat voor elk gebruik op schade of slijtage. Controleer regelmatig alle bouten en moeren. Ze moeten goed vastzitten
en indien nodig opnieuw worden aangedraaid. Gebruik nooit een beschadigd of versleten apparaat om uw veiligheid te garanderen.
Stop met het gebruik van scherpe randen.

Stop met het gebruik van dit apparaat als u ongewone geluiden hoort.

Geen enkel verstelbaar onderdeel mag uitsteken of de bewegingen van de gebruiker belemmeren. Het apparaat mag slechts door één
persoon tegelijk worden gebruikt.

Remmen is onafhankelijk van de snelheid.

Het is niet bedoeld voor therapeutische doeleinden.

Let op tijdens het optillen of vervoeren om rugletsel te voorkomen. Gebruik alleen de juiste tiltechnieken of vraag iemand anders om hulp.
Breng geen ongepaste wijzigingen aan dit product aan. Neem indien nodig contact op met de erkende serviceafdeling.

Maximaal gewicht gebruiker: 120 kg

Categorie: De apparatuur is getest en gecertificeerd volgens EN ISO 20957-1 onder klasse HC. Het is geen suite voor
therapeutisch gebruik.

WAARSCHUWING! De hartslagfrequentiemonitoring is mogelijk niet volledig nauwkeurig. Overbelasting tijdens de training kan
leiden tot ernstig letsel of zelfs de dood. Als je je flauw begint te voelen, stop dan onmiddellijk met trainen.

ONDERDELENLIJST (afbeelding 1 & 2):

NL

Nr. | Aantal | Beschrijving Nr | Aantal | Beschrijving Nee | Hoeveelheid | Beschrijving

1 4 Schroef M2.5 x 10mm 36 | 1 Bout 1/2" x 100mm 71 2 Lager 6001

2 |1 ';Z';ﬁgforaf dokking 37 | 1 Frame-pen 72 |2 C-clip

3 1 Achterstabilisator 38 | 6 Schroef M6 x 16mm 73 1 Vliegwiel As

4 1 Rietschakelaar 39 | 1 Frame 74 1 Lager 6904

5 3 Kleine katrol 40 | 1 Frame voet 75 1 Onderzetter lager

6 1 Schroef M10 x 30mm 41 |1 Rail beugel 76 1 Vliegwiel

7 1 Kap railsteun 42 (1 Rail kap 77 1 Spoel

8 1 Rail 43 | 1 Rail bevestigingsbeugel 78 3 Bus 6mm

9 2 Schroef M6 x 12mm 44 | 1 Rechter schild 79 1 Koord

10 | 4 Stootrand 45 | 1 Bungee koord 80 2 Bus 13,5mm

11 4 Frame bus 46 | 2 Schroef M10 x 52mm 81 1 Foam handvat

12 | 6 Schroef M5 x 8mm 47 | 5 Sluitring M10 x 20mm 82 2 Rijstangdop

13 1 Achtervoet 48 | 14 Schroef M4 x 20mm 83 1 Rij bar

14 | 6 Schroef M8 x 20mm 49 | 1 Linker stabilisatorkap 84 1 Houder voor rietschakelaar
15 12 Ring M8 50 | 1 Voorste stabilisator 85 1 Spanpoelie beugel

16 14 Sluitring M8 x 20mm 51 | 2 Voetplaat pin 86 1 Trekveer

17 | 4 Schroef M4 x 12mm 52 | 2 Voetplaat 87 1 Frame knop

18 1 Rail deksel 53 | 1 Afdekking frame 88 1 Sluitring M13 x 32mm
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19 1 Deksel 54 | 1 Borgmoer 1/2" 89 Weerstandsregeling
20 | 6 Tussenring M6 55 | 1 Moer kap 90 Schroef M5 x 35mm
21 6 Sluitring M6 56 | 1 Rechter stabilisatorkap 91 Moer M5

22 1 Zittinghouder 57 | 1 Pedaal links 92 Schroef M10 x 68mm
23 | 4 Schroef M8 x 32mm 58 | 1 Pedaal As 93 Schroef M4 x 8mm

24 | 4 Rol 59 | 2 Schroef M10 x 48mm 94 Sluitring M10

25 1 Afscherming 60 | 2 Grote riemschijf 95 Bungeeinde

26 1 Tule 61 | 2 Schroef M3 x 10mm 96 Bungee afdekking

27 | 6 Borgmoer M8 62 | 5 Borgmoer M10 97 Bungee klem

28 1 Stoel 63 | 1 Magneetveer 98 Sluitring M8

29 | 2 Pedaalband 64 | 1 C-magneet 99 Schroef M10 x 36mm
30 |1 Pedaal rechts 65 | 2 Schroef M8 x 16mm 100 Schroef M5 x 60mm
31 4 Eikelmoer 66 | 1 Console 101 Schroef M5 x 10mm
32 | 2 Pedaal Afstandhouder 67 | 1 Console-ring 102 Machineschroef M4 x 12mm
33 | 4 Sluitring M13 x 22mm 68 | 1 Sluitring M5 x 12mm 103 Rail plaat

34 | 2 Pedaalaanslag 69 | 1 Schild links 104 Gebruikershandleiding
35 1 Stopstang 70 | 1 Spoelbus

Product (afbeelding 3)

Aantal

Beschrijving

1

rijbalk

frameknop

framepen

stoel

rail

console

weerstandscontrole

voetplaat

©| o N o Ol » WO N

wiel

-
o

pedaal

Technische info

Afmetingen artikel: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm

Nettogewicht: 33 kg
Max. belasting: 120k

Montage

&
N
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Stap 1 (foto 4) - Richt de voorste stabilisator (50) zoals afgebeeld. Bevestig de voorste stabilisator (50) aan het frame (39) met twee M10
x 52mm schroeven (46) en twee M10x 20mm ringen (47).

Stap 2 (foto 5) - Verwijder de framepen (37) van het frame (39). Wikkel vervolgens het bungeekoord (45) los van het frame (39).
Verwijder vervolgens de 1/2" borgmoer (54), de twee M13x 22mm ringen (33) en de 1/2" x 100mm bout (36) van het frame (39).
Opmerking: De onderdelen die u hebt verwijderd, worden gebruikt in stap 4 en 5.

Stap 3 (foto 6) - Richt de rail (8) zoals afgebeeld Bevestig de railsteun (41) aan het frame (39) met de 1/2" x 100mm bout (36), de twee
M13 x22mm ringen (33) en de 1/2" borgmoer (54) die je in stap 3 hebt verwijderd.

Stap 4 (foto 7) - Verplaats de zitting (28) naar de voorkant van de rail (8). Laat een tweede persoon de Rail (8) in verticale positie
brengen. Steek de framepen (37) volledig in het aangegeven gat in de railsteun (41) zodat deze de rail op zijn plaats houdt.

Stap 5 (foto 8) - Bevestig de achterste stabilisator (3) aan de rail (8) met twee M8 x 20mm schroeven (14) en twee M8 x 20mm ringen
(16).
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»  Stap 6 (foto 9) - Zie de tekening op de inzet. Leid het uiteinde van het bungeekoord (45) rond de kleine katrol (5) op de achterste
stabilisator (3) zoals afgebeeld. Zorg ervoor dat het bungeekoord (45) niet gedraaid is. Bevestig de Bungee Clip (97) aan het aangegeven
gat in de Railbevestiging beugel (43).

»  Stap 7 (foto 10) - Bevestig de achterste stabilisatorafdekking (2) aan de achterste stabilisator (3) met een M5 x 10mm schroef (101).

»  Stap 8 (foto 11) - Richt de Railcover (18) zoals afgebeeld. Bevestig de Rail Cover (18) aan de Rail (8) met vier M5 x 8mm Schroeven
(12).

»  Stap 9 (foto 12) - Verwijder de framepen (37) van de railsteun (41) en laat de rail (8) op de vloer zakken. Steek vervolgens de framepen
(37) in het frame (39) en in de railsteun (41). Schuif vervolgens een sluitring M13 x 32 mm (88) op de frameknop (87), steek de
frameknop in het frame (39) en draai de frameknop vast in de railbeugel (41).

»  Stap 10 (foto 13) - Zoek de stopstang (35), die iets korter is dan de pedaalas (niet afgebeeld). Steek de stopstang (35) in het frame (39)
en centreer hem. Schuif vervolgens een pedaalstop (34), een M8 x 20 mm borgring (16) en een M8 splitring (15) aan elke kant van de
stopstang (35). Draai vervolgens tegelijkertijd een M8 acornmoer (31) vast op elk uiteinde van de stopstang (35).

»  Stap 11 (foto 14) - Steek de pedaalas (58) in de gelaste buis op het frame (39) en centreer hem. Schuif vervolgens een
pedaalafstandshouder (32) en een M13 x22mm ring (33) aan elke kant van de pedaalas (58) (slechts één kant wordt getoond).
Identificeer vervolgens het rechterpedaal (30) en het linkerpedaal (57). Schuif het rechter pedaal op de rechterzijde van de pedaalas (58)
en schuif het linker pedaal op de linkerzijde van de pedaalas. Schuif vervolgens een M8 x 20 mm onderlegring (16) en een M8 deelring
(15) aan elke kant van de pedaalas (58) (slechts één kant wordt getoond). Draai vervolgens tegelijkertijd een M8 Acorn Nut (31) op elk
uiteinde van de Pedal Axle (58).

»  Stap 12 (foto 15) - Steek een Pedaalband (29) door het rechterpedaal (30) zoals afgebeeld. Leid vervolgens het uiteinde van de
Pedaalriem door de gesp op de Pedaalriem. Maak de andere Pedaalband (29) op dezelfde manier vast aan het linkerpedaal (57).

»  Stap 13 (foto 16) - Bevestig een voetplaat (52) aan één kant van de voorste stabilisator (50) met een voetplaatpen (51). Bevestig de
andere voetplaat (niet afgebeeld) op dezelfde manier aan de andere kant van de voorstabilisator (50).

»  Stap 14 (foto 17) - De console (66) werkt op twee AA-batterijen (niet meegeleverd); alkalinebatterijen worden aanbevolen. Gebruik geen
oude en nieuwe batterijen samen of alkaline-, standaard- en oplaadbare batterijen samen. BELANGRIJK: Als de Console aan koude
temperaturen is blootgesteld, moet u hem op kamertemperatuur laten komen voordat u de batterijen plaatst. Anders kunt u het display
van de console of andere elektronische onderdelen beschadigen. Wrik de console (66) voorzichtig uit de afschermingen (44, 69); let op
dat u niet aan de draad trekt die aan de console is bevestigd. Verwijder vervolgens de schroef (niet afgebeeld) en het batterijklepje aan
de achterkant van de console. Plaats de batterijen in het batterijvak; zorg ervoor dat de richting van de batterijen overeenkomt met de
tekening in het batterijvak. Bevestig vervolgens het batterijdeksel met de schroef en druk de Console in de Shields.

»  Stap 15 - Zorg ervoor dat alle onderdelen goed vastzitten voordat u de roeier gebruikt. Er kunnen extra onderdelen worden meegeleverd.
Leg een mat onder de roeier om de vloer te beschermen.

weerstand afstellen (afbeelding 18)

Om de intensiteit van je oefening te variéren, kun je de weerstand aanpassen die je voelt als je aan de roeistang trekt. Om de weerstand te
verhogen, draai je de weerstandsregelaar rechtsom; om de weerstand te verlagen, draai je de weerstandsregelaar linksom. BELANGRIJK: Om
beschadiging van de weerstandsregelaar te voorkomen, moet je stoppen met draaien als het draaien moeilijk wordt.

1 - Weerstandsregeling

CURSUS OEFENINGEN MET DE ROWER (Figuur 19)

Ga op de voetplaten staan met je gezicht naar de roeier. Houd de roeistang vast met een onderhandse of andere greep. Til vervolgens de roeistang
op totdat je handen op gelijke hoogte zijn met je schouders. Houd je rug recht en je ellebogen langs je zij. Laat vervolgens je handen zakken naar
de beginpositie. Herhaal de oefening zo vaak als je wilt.

1 - Voetplaat

HET RIJMACHINE BEWEGEN (Figuur 20)

Ga achter de roeier staan en til de achterste stabilisator op totdat de roeier op de wielen rolt. Verplaats de roeier vervolgens voorzichtig naar de
gewenste locatie en laat hem op de grond zakken.

1 - Hier tillen
2 - Wiel

MONTAGE EN OPSLAG

De roeier kan ingeklapt worden opgeborgen om ruimte te besparen. Berg de roeier op een plaats op waar kinderen hem niet kunnen kantelen.
Verwijder de batterijen uit de console wanneer u de roeier voor langere tijd opbergt.
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Verwijder de frameknop (87) en de M13x 32mm sluitring (88). Verwijder vervolgens de framepen (37). Bewaar de frameknop en de sluitring op een
plek waar ze niet kwijt kunnen raken. Breng de Rail (8) omhoog in verticale positie. Steek dan de framepen (37) volledig in de railsteun (41) zodat
deze de rail op zijn plaats houdt.

Om de rover uit te klappen verwijdert u de framepen (37) en laat u de rail (8) zakken tot op de grond. Steek vervolgens de framepen in het frame
(39) en in de railbeugel (41). Draai vervolgens de frameknop (87) en de sluitring M13 x 32 mm (88) vast in het frame en in de railsteun.

bedieningsinstructies voor de console (afbeelding 21)

Slagen/min. - Dit toont het aantal roeislagen dat je per minuut maakt.

Calorieén - Deze modus toont bij benadering het aantal calorieén dat je hebt verbrand tijdens je training.

Total Strokes - Deze modus toont het totale aantal roeislagen dat je hebt gemaakt sinds de console voor het laatst werd gereset.

Opmerking: Om de console te resetten, verwijder je de batterijen uit de console en plaats je ze weer terug.

Tijd - Deze modus toont de verstreken tijd.

Scannen - In deze modus worden de tijd, slagen, totaal aantal slagen, calorieén en slagen per minuut weergegeven, telkens gedurende een paar
seconden, in een zich herhalende cyclus.

Slagen - Deze modus toont het aantal roeislagen dat je hebt gemaakt tijdens je training.

HOE GEBRUIK JE DE CONSOLE

»  Zet de console aan. Om de console aan te zetten, druk je op de knop Modus op de console of begin je gewoon met roeien.

»  Selecteer een van de weergavemodi. Scanmodus - Om de scanmodus te selecteren druk je herhaaldelijk op de knop Modus totdat er
een pijl verschijnt naast het label Scan.

»  Slagen per minuut, calorieén, totaal aantal slagen, tijd of slagen - Om een van deze modi voor continue weergave te selecteren, druk je
herhaaldelijk op de knop Modus totdat er een pijl verschijnt naast het label van de gewenste modus. Zorg ervoor dat er geen pijl
verschijnt naast het label Scan.

»  Begin met roeien en volg je voortgang op het display. Om het display op nul te zetten, houd je de knop Modus enkele seconden
ingedrukt.

»  Als je klaar bent met trainen, schakelt de console automatisch uit. Als de roeibalk een paar seconden niet beweegt, pauzeert de console.

»  De console heeft een automatische uitschakelfunctie. Als de rijbalk niet beweegt en de knop Modus wordt ingedrukt.

ONDERHOUD EN PROBLEMENOPLOSSING (Afbeelding 22)

»  Onderhoud - Inspecteer en draai alle onderdelen van de roeier regelmatig aan. Vervang versleten onderdelen onmiddellijk.

»  Gebruik een vochtige doek en een kleine hoeveelheid mild reinigingsmiddel om de roeier schoon te maken. BELANGRIJK: Houd
vloeistoffen uit de buurt van de console en houd de console uit direct zonlicht om schade aan de console te voorkomen.

»  Pedalen smeren - Als de pedalen piepen wanneer u de roeier gebruikt. Verwijder de rechter- en linkerpedalen (30, 57) en breng een
kleine hoeveelheid van het bijgeleverde vet aan op beide zijden van de pedaalas (58). Bevestig vervolgens de pedalen weer.

» Rollen smeren: Als de rollers onder de zitting piepen wanneer u de roeier gebruikt, breng dan een kleine hoeveelheid van het
bijgeleverde vet aan op een papieren handdoek en smeer een dunne laag gelijkmatig uit langs de rail waar de rollers bewegen. Veeg
vervolgens het overtollige vet weg.

1 - Zitting
2 - Rails
3 -Rol

4 - Vet

BELANGRIJKE INFORMATIE

1. Het apparaat voldoet aan de huidige veiligheidsnormen. Het apparaat is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Elk ander gebruik is
onaanvaardbaar en zelfs gevaarlijk. De fabrikant is niet aansprakelijk voor schade veroorzaakt door onjuist gebruik.

2. Voordat u met een trainingssessie begint, moet u uw arts raadplegen om te bepalen of u geschikt bent voor dit soort fysieke activiteiten.
Het advies van een arts moet de basis vormen voor het bepalen van de structuur van uw trainingsprogramma. Verkeerde of overmatige
training kan schadelijk zijn voor uw gezondheid.

3. Lees de volgende algemene fitnessrichtlijnen en trainingsinstructies zorgvuldig door. Stop onmiddellijk met trainen als u pijn,
kortademigheid, ongemak of andere lichamelijke symptomen ervaart. Raadpleeg onmiddellijk een arts als u zich ergens zorgen over
maakt.

4. Ditfitnessapparaat is niet geschikt voor professioneel of medisch gebruik en kan niet voor therapeutische doeleinden worden gebruikt.

OEFENINGSHANDLEIDING

Roeien is een uiterst effectieve vorm van lichaamsbeweging. Het versterkt je hart en verbetert ook de bloedsomloop. Alle belangrijke spiergroepen
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van de rug, taille, armen, schouders, heupen en benen zijn erbij betrokken.

1. Basis roeislag

Ga op het zadel zitten en maak je voeten met klittenband vast aan de pedalen. Pak dan de roeistang vast. Neem de startpositie aan, leun
naar voren met je armen recht en je knieén gebogen zoals in Afb. A. Duw je lichaam naar achteren en strek tegelijkertijd je rug en benen
(Afb. B). Ga door met deze beweging totdat je licht achterover leunt. Breng je armen naar buiten tijdens deze fase (Figuur C). Keer
daarna terug naar de tweede positie en herhaal dit zoals hieronder getoond.

- — [~ —
A B c

2. Trainingstijd

Roeien is een inspannende training. Daarom is het beter om te beginnen met een kort en gemakkelijk programma en daarna door te
gaan naar een langere en intensieve training. Begin met ongeveer 5 minuten roeien en verhoog de trainingsduur geleidelijk om je conditie
te verbeteren. Uiteindelijk moet je 15-20 minuten kunnen roeien. Probeer het niet te snel te doen. Probeer op afwisselende dagen te
trainen, 3 keer per week. Neem een hersteltijd tussen de trainingen.

3. Afwisseling in roeistijl

1)

ALLEEN ARM ROEIEN: Deze training moet je arm-, schouder-, rug- en buikspieren trainen. Ga op de machine zitten zoals in Afb.
D. Strek je benen, leun naar voren en pak de handgrepen vast. Houd je bewegingen onder controle en leun geleidelijk terug tot net
voorbij de rechtopstaande positie (Afb. E) en blijf de handgrepen naar je borst trekken (Afb. F). Keer terug naar de beginpositie en

herhaal.

S
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2)

ALLEEN BEEN ROEIEN: Deze workout helpt je om je been- en rugspieren te versterken. Houd je rug recht en je armen gestrekt en
buig je benen tot je de roeigrepen in de startpositie vastpakt (Afb. G). Gebruik je benen om je lichaam naar achteren te duwen (Afb.
H) terwijl je je armen en rug recht houdt zoals in Afb. I.
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INFORMACOES DE SEGURANCA IMPORTANTES

Antes de utilizar o equipamento, leia as precaucgoes e instrugdes contidas nas seguintes instrugoes.

PRECAUCOES DE SEGURANCA

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Leia atentamente este manual antes da primeira utilizagdo e guarde-o para referéncia futura.

Respeite todos os avisos e precaugdes, incluindo os passos de montagem. Utilize-o apenas para o fim a que se destina.

Montar e utilizar apenas de acordo com este manual para garantir a sua seguranga. Informe todos os outros utilizadores sobre a
utilizagéo segura.

Mantenha-o afastado de criangas e animais de estimagéo. Nao deixe as criangas sem vigilancia perto deste aparelho. S6 uma pessoa
adulta pode montar e utilizar o aparelho.

Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercicio. E especialmente necessario se sofrer de algum problema de
saude ou se tomar algum medicamento que possa afetar o ritmo cardiaco, a presséao arterial ou o nivel de colesterol.

Observe os sinais do corpo. Se sentir algum problema (dor, aperto no peito, batimento cardiaco irregular, falta de ar, tonturas ou
nauseas), pare imediatamente, pois o exercicio incorreto pode resultar em problemas de sadde graves ou em lesdes.

Coloque-o apenas sobre uma superficie plana, seca e limpa e mantenha uma distancia de seguranga de, pelo menos, 0,6 m de outros
objectos para maior seguranga. Utilize uma capa protetora para proteger a alcatifa ou o chao.

Usar vestuario e calgado desportivo adequados. Evite roupas demasiado largas.

Faga sempre um aquecimento antes de iniciar o seu treino.

N&o o utilize ao ar livre.

Verifique se este aparelho apresenta danos ou desgaste antes de cada utilizagdo. Verifique regularmente todos os parafusos e porcas.
Devem estar bem apertados. Se necessario, volte a apertar. Nunca utilize um aparelho danificado ou gasto para garantir a sua
seguranga.

Se surgirem arestas vivas, interromper a utilizag&o.

Se ouvir ruidos invulgares provenientes deste aparelho, pare de o utilizar.

Nenhuma peca ajustavel deve sobressair e obstruir os movimentos do utilizador. Sé pode ser utilizado por uma pessoa de cada vez.

A travagem é independente da velocidade.

O aparelho nao se destina a fins terapéuticos.

Preste atengdo ao levantar ou transportar o aparelho para evitar lesdes nas costas. Utilize apenas técnicas de elevagao corretas ou pega
ajuda a outra pessoa.

Nao efectue qualquer modificagdo incorrecta deste produto. Se necessario, contacte o servigo autorizado.

Peso maximo do utilizador: 120 kgs

Categoria: O equipamento foi testado e certificado de acordo com a norma EN I1SO 20957-1 na classe HC. Nao é adequado para
utilizagao terapéutica.

ATENGAO! A monitorizagdo da frequéncia cardiaca pode nao ser totalmente exacta. O excesso de esforgo durante o treino
pode provocar lesdes graves ou mesmo a morte. Se comegar a sentir-se fraco, pare imediatamente o exercicio.

LISTA DE PECAS (figuras 1 e 2):

Nao. | Qtd | Descrigao Nao | Quantidade | Descrigdao Nao | Quantidade | Descrigao
1 4 Parafuso M2.5 x 10mm 36 1 Parafuso 1/2" x 100mm 71 2 Rolamento 6001
2 1 | Tampadoestabilizador | 5, | Pino da estrutura 72 |2 Clipe em C
traseiro
3 1 Estabilizador traseiro 38 6 Parafuso M6 x 16mm 73 1 Eixo do volante
4 1 Interruptor de palheta 39 1 Quadro 74 1 Rolamento 6904
5 3 Polia pequena 40 1 Pé da estrutura 75 1 Rolgmento da base de
apoio
6 1 Parafuso M10 x 30mm 41 1 Suporte de carril 76 1 Volante do motor
7 1 Tampa do suporte da 42 1 Tampa da calha 77 1 Carretel
calha
8 1 Carril 43 |1 Suporte de fixagdo da 78 |3 Bucha 6mm
calha
9 2 Parafuso M6 x 12mm 44 1 Protecgéo direita 79 1 Fio
10 4 Para-choques do carro 45 1 Cordao de elastico 80 2 Bucha de 13,5 mm
11 4 Casquilho da estrutura 46 2 Parafuso M10 x 52mm 81 1 Punho de espuma
12 6 Parafuso M5 x 8mm 47 5 Anilha M10 x 20mm 82 2 Tampa da barra de fileira
13 1 Pé traseiro 48 14 Parafuso M4 x 20mm 83 1 Barra de fileira
14 6 Parafuso M8 x 20mm 49 1 Tampa estabilizadora 84 1 SAup‘orte do interrutor de
esquerda laminas
15 12 Arruela de pressao M8 50 1 Estabilizador frontal 85 1 Suporte da polia tensora
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16 14 Anilha M8 x 20mm 51 2 Pino da placa de pé 86 Mola de tenséo
17 4 Parafuso M4 x 12mm 52 2 Placa de pé 87 Botéo da estrutura
18 1 Tampa da calha 53 1 Cobertura da estrutura 88 Anilha M13 x 32mm
19 1 Tampa do carro 54 1 Porca de bloqueio 1/2" 89 Controlo da resisténcia
20 6 Arruela de pressao M6 55 1 Tampa da porca 90 Parafuso M5 x 35mm
21 |6 | AnihaMé 56 | 1 Tampa estabilizadora 91 Porca M5

direita
22 1 Carro do assento 57 1 Pedal esquerdo 92 Parafuso M10 x 68mm
23 4 Parafuso M8 x 32mm 58 1 Eixo do pedal 93 Parafuso M4 x 8mm
24 4 Rolo 59 2 Parafuso M10 x 48mm 94 Anilha M10
25 1 Tampa da protegao 60 2 Polia grande 95 Extremidade do elastico
26 1 Ilhé 61 2 Parafuso M3 x 10mm 96 Tampa do bungee
27 6 Porca de bloqueio M8 62 5 Porca de aperto M10 97 Clipe de bungee
28 1 Assento 63 1 Mola do iman 98 Anilha M8
29 2 Correia do pedal 64 1 imanem C 99 Parafuso M10 x 36mm
30 1 Pedal direito 65 2 Parafuso M8 x 16mm 100 Parafuso M5 x 60mm
31 4 Porca de bolota 66 1 Consola 101 Parafuso M5 x 10mm
32 2 Espagador do pedal 67 1 Moldura da consola 102 561?]::‘: de maquina M4
33 Anilha M13 x 22mm 68 1 Anilha M5 x 12mm 103 Placa da calha
34 Batente do pedal 69 1 Escudo esquerdo 104 Manual do utilizador
35 1 Haste de paragem 70 1 Casquilho do carretel

Produto (figura 3)

Nidmero

Descricao do produto

1

barra de fileira

botéo do quadro

pino do quadro

assento

carril

consola

controlo da resisténcia

placa para pés

©| 0| N[ O O & WO N

roda

N
o
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Informacdes técnicas

Tamanho do objeto: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Peso liquido: 33 kg
Carga méaxima: 120k

Montagem

>

&
N

Passo 1 (figura 4) - Oriente o estabilizador frontal (50) conforme ilustrado. Fixe o estabilizador frontal (50) a estrutura (39) com dois
parafusos M10 x 52 mm (46) e duas anilhas M10 x 20 mm (47).

Passo 2 (figura 5) - Retire o pino da estrutura (37) da estrutura (39). De seguida, desenrole a corda elastica (45) da estrutura (39).
Depois, retire a porca de blogueio de 1/2" (54), as duas anilhas M13x 22mm (33) e o parafuso de 1/2" x 100mm (36) da estrutura (39).
Nota: As pegas que retirou serdo utilizadas nos passos 4 e 5.

Passo 3 (figura 6) - Oriente o carril (8) conforme ilustrado Fixe o suporte do carril (41) a estrutura (39) com o parafuso de 1/2" x 100 mm
(36), as duas anilhas M13 x 22 mm (33) e a porca de blogueio de 1/2" (54) que retirou no passo 3.
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Passo 4 (figura 7) - Desloque o assento (28) para a frente da calha (8). Pega a uma segunda pessoa para levantar a calha (8) para a
posigdo vertical. Insira totalmente o pino da estrutura (37) no orificio indicado no suporte da calha (41), de modo a manter a calha no
lugar.

» Passo 5 (figura 8) - Fixe o estabilizador traseiro (3) a calha (8) com dois parafusos M8 x 20 mm (14) e duas anilhas M8 x 20 mm (16).

» Passo 6 (figura 9) - Consulte o desenho inserido. Encaminhe a extremidade do cabo elastico (45) a volta da polia pequena (5) no
estabilizador traseiro (3), conforme ilustrado. Certifique-se de que o cabo elastico (45) nao esta torcido. Fixe o grampo do cabo elastico
(97) no orificio indicado no suporte de fixagéo da calha (43).

» Passo 7 (figura 10) - Fixe a cobertura do estabilizador traseiro (2) ao estabilizador traseiro (3) com um parafuso M5 x 10 mm (101).

» Passo 8 (figura 11) - Oriente a cobertura da calha (18) conforme ilustrado. Fixe a tampa da calha (18) a calha (8) com quatro parafusos
M5 x 8 mm (12).

» Passo 9 (figura 12) - Retire o pino da estrutura (37) do suporte do carril (41) e baixe o carril (8) até ao chdo. Em seguida, insira o pino da
estrutura (37) na estrutura (39) e no suporte da calha (41). Depois, faga deslizar uma anilha M13 x 32 mm (88) para o botdo da estrutura
(87), insira o botao da estrutura na estrutura (39) e aperte o botédo da estrutura no suporte da calha (41)

» Passo 10 (figura 13) - Identifique a barra de paragem (35), que € ligeiramente mais curta do que o eixo do pedal (n&o ilustrado). Insira a
barra de paragem (35) na estrutura (39) e centre-a. Em seguida, faga deslizar um batente do pedal (34), uma anilha M8 x 20 mm (16) e
uma anilha de separacdo M8 (15) em cada lado da barra de paragem (35). Em seguida, aperte uma porca de bolota M8 (31) em cada
extremidade da barra de paragem (35) ao mesmo tempo.

» Passo 11 (figura 14) - Introduza o eixo do pedal (58) no tubo soldado da estrutura (39) e centre-o. Em seguida, faga deslizar um
espacador do pedal (32) e uma anilha M13 x 22 mm (33) para cada lado do eixo do pedal (58) (s6 é apresentado um lado). De seguida,
identifique o Pedal direito (30) e o Pedal esquerdo (57). Faga deslizar o pedal direito para o lado direito do eixo do pedal (58) e o pedal
esquerdo para o lado esquerdo do eixo do pedal. Em seguida, faga deslizar uma anilha M8 x 20 mm (16) e uma anilha de separagdo M8
(15) para cada lado do eixo do pedal (58) (sé é apresentado um lado). De seguida, aperte uma porca de bolota M8 (31) em cada
extremidade do eixo do pedal (58) ao mesmo tempo.

» Passo 12 (figura 15) - Insira uma correia do pedal (29) através do pedal direito (30), conforme ilustrado. Em seguida, passe a
extremidade da correia do pedal pela fivela da correia do pedal. Fixe a outra correia do pedal (29) ao pedal esquerdo (57) da mesma
forma.

» Passo 13 (figura 16) - Fixe uma placa para os pés (52) a um lado do estabilizador frontal (50) com um pino da placa para os pés (51).
Fixe a outra placa para os pés (ndo ilustrada) ao outro lado do estabilizador dianteiro (50) da mesma forma.

» Passo 14 (figura 17) - A consola (66) necessita de duas pilhas AA (nao incluidas); recomenda-se a utilizagéo de pilhas alcalinas. Nao
utilize pilhas velhas e novas em conjunto ou pilhas alcalinas, normais e recarregaveis em conjunto. IMPORTANTE: Se a consola tiver
sido exposta a temperaturas frias, deixe-a aquecer até a temperatura ambiente antes de colocar as pilhas. Caso contrario, podera
danificar o visor da consola ou outros componentes electrénicos. Retire cuidadosamente a consola (66) das blindagens (44, 69); tenha
cuidado para ndo puxar o fio ligado a consola. Em seguida, remova o parafuso (ndo mostrado) e a tampa da bateria da parte traseira da
consola. Insira as pilhas no compartimento das pilhas; certifique-se de que orienta as pilhas conforme indicado pelo diagrama no interior
do compartimento das pilhas. Em seguida, volte a colocar a tampa das pilhas com o parafuso e pressione a consola nos escudos.

» Passo 15 - Certifique-se de que todas as pegas estdo corretamente apertadas antes de utilizar o remo. Podem estar incluidas pecas
extra. Coloque um tapete por baixo do remo para proteger o chao.

AJUSTE DA RESISTENCIA (Figura 18)

Para variar a intensidade do seu exercicio, pode ajustar a resisténcia que sente quando puxa a barra de remo. Para aumentar a resisténcia, rode o
controlo da resisténcia no sentido dos ponteiros do relégio; para diminuir a resisténcia, rode o controlo da resisténcia no sentido contrario ao dos
ponteiros do relogio. IMPORTANTE: Para evitar danificar o controlo da resisténcia, pare de o rodar quando se tornar dificil.

1 - Controlo da resisténcia

EXERCICIOS DE CURL COM A RODOVIARIA (Figura 19)

Colocar-se sobre as placas para pés, de frente para o remador. Segurar a barra de remo com uma pega por baixo da mao ou outra. Em seguida,
levante a barra de remo até que as suas maos estejam ao nivel dos ombros. Mantenha as costas direitas e os cotovelos ao lado do corpo. Depois,
baixe as méaos até a posigao inicial. Repita o exercicio as vezes que desejar.

1 - Placa de pés

MOVIMENTO DA MAQUINA DE REMOGAO (Figura 20)

Coloque-se atras do remo e levante o estabilizador traseiro até o remo rolar sobre as rodas. Em seguida, deslocar cuidadosamente a maquina de
remo para o local pretendido e baixa-la até ao chao.
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1 - Levantar aqui
2 - Roda

MONTAGEM E ARMAZENAMENTO

O remo pode ser armazenado numa posigao dobrada para conservar espago. Guarde o remo num local onde as criangas ndo o possam inclinar.
Retire as pilhas da consola quando guardar o remo durante longos periodos de tempo.

Retirar o botéo da estrutura (87) e a anilha M13x 32mm (88). De seguida, retire o pino da estrutura (37). Mantenha o botdo da estrutura e a anilha
num local onde ndo se percam. Levante a calha (8) para a posigao vertical. Em seguida, introduza totalmente o pino da estrutura (37) no suporte
da calha (41) de modo a manter a calha no lugar.

Para desdobrar o rover, retire o pino da estrutura (37) e baixe a calha (8) até ao chdo. Em seguida, insira o pino da estrutura na estrutura (39) e no
suporte do carril (41). Depois, aperte o botdo da estrutura (87) e a anilha M13 x 32 mm (88) na estrutura e no suporte da calha.

INSTRUCOES DE FUNCIONAMENTO DA CONSOLA (Figura 21)

Strokes/Min. - Este modo mostra o nimero de remadas que esta a completar por minuto.

Calories (Calorias) - Este modo mostra o nimero aproximado de calorias que queimou durante o treino.

Total Strokes (Total de remadas) - Este modo mostra o numero total de remadas que completou desde que a consola foi reiniciada pela ultima
vez.

Nota: Para repor a consola, retire as pilhas da consola e volte a coloca-las.

Tempo - Este modo mostra o tempo decorrido.

Scan (Verificagao) - Este modo mostra o tempo, os movimentos, o total de movimentos, as calorias e os movimentos por minuto, durante alguns
segundos cada, num ciclo repetitivo.

Remadas - Este modo mostra o nimero de remadas que completou durante o seu treino.

COMO UTILIZAR A CONSOLA

» Ligar a consola. Para ligar a consola, prima o botdo Mode (Modo) na consola ou comece simplesmente a remar.

»  Selecione um dos modos de visualizagdo. Modo de varrimento - Para selecionar o modo de varrimento, prima o botdo Modo
repetidamente até aparecer uma seta junto a etiqueta Varrimento.

»  Batidas por minuto, calorias, total de batidas, tempo ou batidas - Para selecionar um destes modos para visualizagdo continua, prima o
botdo Mode (Modo) repetidamente até aparecer uma seta junto a etiqueta do modo pretendido. Certifique-se de que ndo aparece uma
seta junto a etiqueta Scan (Verificar).

» Comece a remar e acompanhe o seu progresso através do ecra. Para repor o ecra a zero, prima sem soltar o botdo Mode (Modo)
durante alguns segundos.

»  Quando terminar o exercicio, a consola desliga-se automaticamente. Se a barra de remo nado se mover durante alguns segundos, a
consola entra em pausa.

» A consola tem uma fungédo de desligamento automatico. Se a barra de remo ndo se mover e o botdo Modo.

MANUTENCAO E RESOLUCAO DE PROBLEMAS (Figura 22)

»  Manutencao - Inspecionar e apertar regularmente todas as pegas do remo. Substituir imediatamente quaisquer pecas gastas.

»  Para limpar o remo, utilizar um pano himido e uma pequena quantidade de detergente suave. IMPORTANTE: Para evitar danos na
consola, mantenha os liquidos afastados da consola e mantenha a consola afastada da luz solar direta.

»  Lubrificagédo dos pedais - Se os pedais rangerem quando utiliza o remo. Retire os pedais direito e esquerdo (30, 57) e aplique uma
pequena quantidade da massa lubrificante incluida em ambos os lados do eixo dos pedais (58). De seguida, volte a colocar os pedais.

»  Lubrificagéo dos rolos: Se os rolos por baixo do assento rangerem quando utiliza o remo, aplique uma pequena quantidade da massa
lubrificante incluida numa toalha de papel e espalhe uma camada fina uniformemente ao longo da calha onde os rolos se movem. De
seguida, limpe o excesso de massa lubrificante.

1 - Assento

2 - Carris

3 - Rolo

4 - Massa lubrificante

INFORMACOES IMPORTANTES

1. O aparelho estd em conformidade com as normas de seguranga em vigor. O aparelho sé é adequado para uso doméstico. Qualquer
outra utilizagao € inaceitavel e até perigosa. O fabricante ndo se responsabiliza por danos causados por uma utilizagéo incorrecta.

2. Antes de iniciar uma sesséao de exercicio, consulte o seu médico para determinar se esta apto para este tipo de atividade fisica. A
opiniao de um médico deve constituir a base para determinar a estrutura do seu programa de exercicios. Um treino incorreto ou
excessivo pode ser prejudicial para a sua saude.

3. Leia atentamente as seguintes diretrizes gerais de fitness e instru¢des de exercicio. Se sentir dores, falta de ar, desconforto ou outros
sintomas fisicos, pare imediatamente o exercicio. Consulte imediatamente um médico se algo o preocupar.

4. Este aparelho de fitness ndo é adequado para uso profissional ou médico e ndo pode ser utilizado para fins terapéuticos.
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GUIA DE EXERCICIOS

O remo é uma forma de exercicio extremamente eficaz. Fortalece o coragéo e melhora a circulagdo sanguinea. Estao envolvidos todos os
principais grupos musculares das costas, cintura, bracos, ombros, ancas e pernas.

Movimento basico do remo

Sente-se no selim e prenda os pés aos pedais com correias de velcro. Segure depois a barra de remo. Na posigdo inicial, incline-se para
a frente com os bragos esticados e os joelhos dobrados, como mostra a Fig. A. Empurre o corpo para tras, endireitando
simultaneamente as costas e as pernas (Fig. B). Continue este movimento até estar ligeiramente inclinado para tras. Durante esta fase,
estenda os bragos para os lados (Fig. C). Em seguida, volte a segunda posigéo e repita-a como indicado abaixo.
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Tempo de treino

O remo é um estilo de treino extenuante. Por esse motivo, & preferivel comegar com um programa curto e facil e continuar com um treino
mais longo e intensivo. Comece por remar durante cerca de 5 minutos e aumente gradualmente a duragéo do treino para melhorar a sua
condigao fisica. Finalmente, deve ser capaz de remar durante 15-20 minutos. Nao tente fazé-lo demasiado depressa. Tente treinar em
dias alternados, 3 vezes por semana. Faga um intervalo de recuperagao entre os treinos.

Alternancia de estilos de remo

1) APENAS REMO DE BRACO: Este exercicio deve tonificar os musculos dos bragos, ombros, costas e abdominais. Sente-se na
magquina como indicado na Fig. D. Estique as pernas, incline-se para a frente e agarre as pegas. Controle o seu movimento e
incline-se gradualmente para tras até passar a posigao vertical (Fig. E) e continue a puxar as pegas em diregao ao peito (Fig. F).
Regresse a posicao inicial e repita.

2) REMO SO DE PERNAS: Este exercicio ajuda a tonificar os musculos das pernas e das costas. Com as costas direitas e os bragos
esticados, dobre as pernas até agarrar as pegas de remo na posigao inicial (Fig. G). Utilize as pernas para empurrar o corpo para
tras (Fig. H), mantendo os bragos e as costas direitas, como mostra a Fig. .
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INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA

inainte de a utiliza echipamentul, cititi masurile de precautie si instructiunile cuprinse in urmétoarele instructiuni.

PRECAUTII DE SIGURANTA

10.
1.

12.
13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.
20.

Cititi cu atentie acest manual inainte de prima utilizare si pastrati-l pentru consultare ulterioara.

Respectati toate avertismentele si precautiile, inclusiv pasii de asamblare. Folositi-l numai in scopul prevazut.

Asamblati-l si utilizati-l numai in conformitate cu acest manual pentru a va asigura siguranta. Informati toti ceilalti utilizatori cu privire la
utilizarea in siguranta.

Tineti-1 departe de copii si de animalele de companie. Nu lasati copiii nesupravegheati in apropierea acestui dispozitiv. Numai o persoana
adulta 7l poate asambla si utiliza.

Cereti sfatul medicului dumneavoastra inainte de a incepe orice program de exerecitii fizice. Este necesar in special daca suferiti de
anumite probleme de sanatate sau daca luati anumite medicamente care ar putea sa va afecteze ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau
nivelul colesterolului.

Observati semnalele corpului. Daca simtiti unele probleme (durere, strangere in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati de respiratie,
ameteli sau greata), opriti-va imediat, exercitiile necorespunzatoare pot duce la probleme grave de sanatate sau la o accidentare.
Puneti-| numai pe o suprafata plana, uscata si curata si pastrati o distanta de siguranta de cel putin 0,6 m fata de alte obiecte pentru o
sigurantad mai mare. Utilizati un capac de protectie pentru a proteja covorul sau podeaua.

Purtati haine sport adecvate si pantofi sport. Evitati hainele prea largi.

Incélziti-va intotdeauna inainte de a incepe antrenamentul.

Nu il utilizati in aer liber.

Tnainte de fiecare utilizare, verificati acest aparat pentru a vedea dacé este deteriorat sau uzat. Verificati regulat toate suruburile si
piulitele. Acestea trebuie sa fie bine stranse, strangeti-le din nou, daca este necesar. Nu utilizati niciodata dispozitivul deteriorat sau uzat
pentru a va asigura siguranta.

Daca apar margini ascutite, opriti utilizarea.

Daca auziti zgomote neobisnuite provenind de la acest dispozitiv, nu 1l mai utilizati.

Nicio parte reglabila nu trebuie sa iasa in afara si sa obstructioneze miscarile utilizatorului. O singura persoana il poate utiliza Tn acelasi
timp.

Franarea este independenta de viteza.

Nu este destinat scopului terapeutic.

Acordati atentie Tn timp ce o ridicati sau o transportati pentru a evita rénirea spatelui. Utilizati numai tehnici adecvate de ridicare sau cereti
ajutorul unei alte persoane.

Nu efectuati nicio modificare necorespunzatoare a acestui produs. Daca este necesar, contactati service-ul autorizat.

Greutatea maxima a utilizatorului: 120 kg

Categoria: Echipamentul a fost testat si certificat conform EN ISO 20957-1 in clasa HC. Nu este suita pentru uz terapeutic.

AVERTISMENT! Monitorizarea frecventei ritmului cardiac poate sa nu fie complet precisa. Suprasolicitarea in timpul
antrenamentului poate duce la o accidentare grava sau chiar la deces. Daca incepeti s& va simtiti lesinat, opriti imediat exercitiul.

LISTA pieselor (imaginea 1 si 2):

Nr. | Cantitate | Descriere Nr. | Cantitate | Descriere Nr. | Cantitate | Descriere

1 4 Surub M2.5 x 10mm 36 | 1 Surub 1/2" x 100mm 71 2 Rulment 6001

2 1 Capac stabilizator spate 37 |1 Pin cadru 72 2 Clema C

3 1 Stabilizator spate 38 | 6 Surub M6 x 16mm 73 1 Axul volanului

4 1 Comutator Reed 39 |1 Cadru 74 1 Rulment 6904

5 3 Polei mic 40 |1 Picior cadru 75 1 Rulmentul suportului

6 1 Surub M10 x 30mm 41 |1 Suport sin& 76 1 Roaté volanta

7 1 Capacul suportului sinei 42 |1 Capac sina 77 1 Bobina

8 1 Sina 43 |1 Suport de fixare a sinei 78 |3 Bucsa 6 mm

9 2 Surub M6 x 12mm 44 |1 Scut dreapta 79 1 Cord

10 |4 S;rrjc?ig;?tea'ie a 45 | 1 Coarda elastica 80 | 2 Bucsa 13,5 mm

11 4 Bucsa cadru 46 | 2 Surub M10 x 52mm 81 1 Maner din spuma

12 | 6 Surub M5 x 8mm 47 | 5 Saiba M10 x 20mm 82 |2 Capac bara rand

13 1 Picior spate 48 | 14 Surub M4 x 20mm 83 1 Bara de rand

14 | 6 Surub M8 x 20mm 49 1 Capac stabilizator stanga 84 1 i:pe)c;rt pentru comutatorul

15 | 12 Saiba divizata M8 50 | 1 Stabilizator frontal 85 |1 Suport pentru scripete de
7 intindere

16 14 Saiba M8 x 20mm 51 | 2 Pinul placii piciorului 86 1 Arc de intindere
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17 | 4 Surub M4 x 12mm 52 | 2 Placa picior 87 1 Buton cadru

18 1 Capac de sina 53 | 1 Capac cadru 88 1 Saiba M13 x 32mm
19 |1 Capacul caruciorului 54 |1 Contrapiulita 1/2" 89 1 Controlul rezistentei
20 | 6 Saiba divizata M6 55 | 1 Capac piulitd 90 1 Surub M5 x 35mm
21 6 Saiba M6 56 | 1 Capac stabilizator dreapta 91 2 Piulita M5

22 |1 Carucior scaun 57 |1 Pedala stanga 92 1 Surub M10 x 68mm
23 | 4 Surub M8 x 32mm 58 | 1 Axul pedalei 93 | 2 Surub M4 x 8mm

24 | 4 Cilindru 59 | 2 Surub M10 x 48mm 94 1 Saiba M10

25 1 Capac scut 60 | 2 Polie mare 95 1 Capatul Bungee

26 1 Grommet 61 | 2 Surub M3 x 10mm 96 1 Capac pentru elastic
27 6 Contrapiulita M8 62 | 5 Contrapiulita M10 97 1 Clema Bungee

28 |1 Scaun 63 | 1 Arc magnetic 98 | 4 Saiba M8

29 | 2 Curea pedala 64 | 1 C-magnet 99 1 Surub M10 x 36mm
30 |1 Pedala dreapta 65 | 2 Surub M8 x 16mm 100 | 1 Surub M5 x 60mm
31 | 4 Piulita acorn 66 | 1 Consola 101 | 1 Surub M5 x 10mm
32 | 2 Distantier pedala 67 |1 Luneta consolei 102 | 2 Surub masina M4 x 12mm
33 | 4 Saiba M13 x 22mm 68 | 1 Saiba M5 x 12mm 103 | 1 Placa sina

34 2 Stop pedala 69 | 1 Scut stanga 104 Manual de utilizare
35 1 Tija de oprire 70 |1 Bucsa pentru bobina

Produs (imaginea 3)

Numar | Descriere

1 bara de rand

Buton cadru

stiftul cadrului

scaun

sind

consola

controlul rezistentei

placa picior

©| o N o Ol » W N

roata

-
o

pedala

Informatii tehnice

Dimensiuni articol: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Greutate neta: 33 kg
Sarcina maxima: 120k

&
N

Asamblare

» Pasul 1 (imaginea 4) - Orientati stabilizatorul frontal (50) asa cum se arata. Atasati stabilizatorul frontal (50) la cadru (39) cu doua
suruburi M10 x 52 mm (46) si doua saibe M10 x 20 mm (47).

»  Pasul 2 (imaginea 5) - Scoateti stiftul cadrului (37) din cadru (39). Apoi, desfaceti cordonul Bungee (45) din cadru (39). Apoi, scoateti
contrapiulita de 1/2" (54), cele doua saibe M13x 22mm (33) si surubul de 1/2" x 100mm (36) din cadru (39). Nota: Piesele pe care le-ati

indepartat vor fi utilizate in pasii 4 si 5.

»  Pasul 3 (imaginea 6) - Orientati sina (8) dupa cum se arata Atasati suportul sinei (41) la cadru (39) cu surubul de 1/2" x 100mm (36), cele
doua saibe M13 x22mm (33) si contrapiulita de 1/2" (54) pe care le-ati indepartat la pasul 3.

»  Pasul 4 (imaginea 7) - Mutati scaunul (28) in partea din fata a sinei (8). Rugati o a doua persoana sa ridice sina (8) in pozitie verticala.
Introduceti complet stiftul cadrului (37) in orificiul indicat din suportul sinei (41), astfel incat acesta sa mentina sina in pozitie.
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»  Pasul 5 (imaginea 8) - Atasati stabilizatorul spate (3) la sina (8) cu doua suruburi M8 x 20 mm (14) si doua saibe M8 x 20 mm (16).

>  Pasul 6 (imaginea 9) - Vedeti desenul inserat. indreptati cap&tul cordonului Bungee (45) in jurul scripetelui mic (5) de pe stabilizatorul din
spate (3), asa cum se arata. Asigurati-va ca cordonul Bungee (45) nu este rasucit. Atasati clema Bungee (97) la orificiul indicat din
suportul de fixare a sinei (43).

»  Pasul 7 (imaginea 10) - Atasati capacul stabilizatorului spate (2) la stabilizatorul spate (3) cu un surub M5 x 10 mm (101).

»  Pasul 8 (imaginea 11) - Orientati capacul sinei (18) asa cum se arata. Atasati capacul sinei (18) la sina (8) cu patru suruburi M5 x 8mm
(12).

»  Pasul 9 (imaginea 12) - Scoateti stiftul cadrului (37) din suportul sinei (41) si coborati sina (8) la podea. Apoi, introduceti stiftul cadrului
(37) in cadru (39) si in suportul sinei (41). Apoi, glisati o saiba M13 x 32 mm (88) pe manerul cadrului (87), introduceti manerul cadrului in
cadru (39) si strAngeti manerul cadrului in suportul sinei (41)

»  Pasul 10 (imaginea 13) - Identificati tija de oprire (35), care este putin mai scurta decat axul pedalei (nu este prezentata). Introduceti tija
de oprire (35) in cadru (39) si centrati-o. Apoi, glisati un opritor de pedala (34), o saiba M8 x 20 mm (16) si o saiba divizata M8 (15) pe
fiecare parte a tijei de oprire (35). Apoi, strangeti simultan o piulitd M8 acorn (31) pe fiecare capat al tijei de oprire (35).

»  Pasul 11 (imaginea 14) - Introduceti axul pedalei (58) in tubul sudat de pe cadru (39) si centrati-l. Apoi, glisati un distantier pentru pedala
(32) si o saiba M13 x22mm (33) pe fiecare parte a axului pedalei (58) (este prezentata doar o parte). Apoi, identificati pedala dreapta (30)
si pedala stangéa (57). Glisati pedala dreapta pe partea dreapta a axului pedalei (58) si glisati pedala stangé pe partea stéanga a axului
pedalei. Apoi, glisati o saiba M8 x 20 mm (16) si o saiba divizata M8 (15) pe fiecare parte a axului pedalei (58) (este prezentatd doar o
parte). Apoi, strangeti simultan o piulitd M8 acorn (31) pe fiecare capat al axului pedalei (58).

»  Pasul 12 (imaginea 15) - Introduceti o curea de pedala (29) prin pedala dreapta (30), asa cum se arata. Apoi, treceti capatul curelei
pedalei prin catarama de pe cureaua pedalei. Atasati cealaltd curea de pedala (29) la pedala stéanga (57) in acelasi mod.

» Pasul 13 (imaginea 16) - Atasati o placa de picior (52) la o parte a stabilizatorului frontal (50) cu un stift de placa de picior (51). Atasati
cealalta placa de picior (nu este prezentata) la cealalta parte a stabilizatorului frontal (50) in acelasi mod.

»  Pasul 14 (imaginea 17) - Consola (66) necesita doua baterii AA (nu sunt incluse); sunt recomandate bateriile alcaline. Nu utilizati
fmpreuna baterii vechi si noi sau baterii alcaline, standard si reincarcabile impreuna. IMPORTANT: Daca consola a fost expusa la
temperaturi scizute, l4sati-o s& se incalzeascé la temperatura camerei inainte de a introduce bateriile. In caz contrar, puteti deteriora
afisajul consolei sau alte componente electronice. Scoateti cu grija consola (66) din scuturi (44, 69); aveti grija sa nu trageti de firul atasat
la consola. Tn continuare, scoateti surubul (nu este ilustrat) si capacul bateriei din spatele consolei. Introduceti bateriile in compartimentul
pentru baterii; asigurati-va ca orientati bateriile conform diagramei din interiorul compartimentului pentru baterii. Apoi, fixati din nou
capacul bateriei cu surubul si apasati Consola in scuturi.

»  Pasul 15 - Asigurati-va ca toate piesele sunt bine strénse nainte de a utiliza rower-ul. Este posibil sa fie incluse piese suplimentare.
Asezati un covoras sub rower pentru a proteja podeaua.

REGLAJUL REZISTENTEI (Figura 18)

Pentru a varia intensitatea exercitiului, puteti regla rezistenta pe care o simtiti atunci cand trageti de bara cu vasle. Pentru a creste rezistenta, rotiti
controlul rezistentei in sensul acelor de ceasornic; pentru a scadea rezistenta, rotiti controlul rezistentei in sensul invers acelor de ceasornic.
IMPORTANT: Pentru a evita deteriorarea controlului rezistentei, opriti-va din a-l roti atunci cand rotirea devine dificila.

1 - Controlul rezistentei

EXERCITII DE CURL CU ROTATORUL (Figura 19)

Stati pe talpile pentru picioare, cu fata spre rower. Tineti bara de vaslit cu o prindere sub méana sau cu o alta prindere. Apoi, ridicati bara de vaslit
pana cand mainile sunt la acelasi nivel cu umerii. Tineti spatele drept si coatele n lateral. Apoi, coboréati méinile in pozitia de pornire. Repetati
exercitiul de cate ori doriti.

1 - Placa pentru picioare

MISCAREA ROERULUI (Figura 20)

Stati in spatele rower-ului si ridicati stabilizatorul din spate pana cand rower-ul se va rostogoli pe roti. Apoi, deplasati cu atentie rower-ul in locul
dorit si coborati-l pe podea.

1 - Ridicati aici
2 - Roata

ASAMBLARE S| DEPOZITARE

Rotorul poate fi depozitat in pozitie pliatd pentru a economisi spatiu. Depozitati rower-ul intr-un loc in care copiii nu il pot rasturna. Scoateti bateriile
din consola atunci cand depozitati rower-ul pentru perioade lungi de timp.
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Scoateti butonul cadrului (87) si saiba M13x 32mm (88). Apoi, scoateti stiftul cadrului (37). Pastrati butonul cadrului si saiba intr-un loc in care sa nu
se piarda. Ridicati sina (8) in pozitie verticala. Apoi, introduceti complet stiftul cadrului (37) in suportul sinei (41), astfel incat acesta sa mentina sina
n pozitie.

Pentru a desfasura roverul, scoateti stiftul cadrului (37) si coborati sina (8) la podea. Apoi, introduceti stiftul cadrului in cadru (39) si in suportul sinei
(41). Apoi, strangeti butonul cadrului (87) si saiba M13 x 32 mm (88) in cadru si in suportul sinei.

INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE A CONSOLEIULUI (Figura 21)

Strokes/Min. - Acest mod arata numarul de batai de vaslit pe care le efectuati pe minut.

Calorii - Acest mod arata numarul aproximativ de calorii pe care le-ati ars in timpul antrenamentului.

Total curse - Acest mod arata numarul total de curse de vaslit pe care le-ati efectuat de la ultima resetare a consolei.

Nota: Pentru a reseta consola, scoateti bateriile din consola si apoi reintroduceti-le.

Timp - Acest mod afiseaza timpul scurs.

Scanare - Acest mod afiseaza modurile timp, curse, curse totale, calorii si curse pe minut, timp de cateva secunde fiecare, intr-un ciclu repetat.
Lovituri - Acest mod afiseaza numarul de lovituri de vaslit pe care le-ati efectuat in timpul antrenamentului.

CUM SA UTILIZATI CONSOLA

>  Porniti consola. Pentru a porni consola, apasati butonul Mode de pe consola sau pur si simplu incepeti sa vasliti.

»  Selectati unul dintre modurile de afisare. Mod scanare - Pentru a selecta modul scanare, apasati butonul Mode in mod repetat pana cand
apare o sageata langa eticheta Scanare.

»  Lovituri pe minut, calorii, total lovituri, timp sau lovituri - Pentru a selecta unul dintre aceste moduri de afisare continua, apasati butonul
Mode in mod repetat pana cand apare o sageata langa eticheta pentru modul dorit. Asigurati-va ca nu apare o sageata langa eticheta
Scan (Scanare).

> Incepeti sa vasliti si urmariti progresul dvs. cu ajutorul afisajului. Pentru a reseta afisajul la zero, apasati si mentineti apasat butonul Mode
timp de cateva secunde.

»  Cand ati terminat exercitiul, consola se va opri automat. Daca bara de vaslit nu se misca timp de cateva secunde, consola se va opri.

»  Consola are o functie de oprire automata. Daca bara de randuri nu se misca si butonul Mode.

INTRETINERE S| DEZASTRUALIZARE (Figura 22)

> Intretinere - Inspectati si strangeti regulat toate piesele vaslelor. Tnlocuiti imediat orice piesa uzata.

»  Pentru a curata rowerul, utilizati o carpa umeda si o cantitate mica. de detergent usor. IMPORTANT: Pentru a evita. deteriorarea
consolei, tineti lichidele departe de consola si tineti consola ferita de lumina directa a soarelui.

»  Ungerea pedalelor - Daca pedalele scartaie atunci cand utilizati rower-ul. Scoateti Pedalele dreapta si stanga (30, 57) si aplicati o
cantitate mica din unsoarea inclusa pe ambele parti ale Axului pedalei (58). Apoi, atasati din nou pedalele.

»  Ungerea rolelor: Daca rolele de sub scaun scartie atunci cand folositi roata, aplicati o cantitate mica din unsoarea inclusa pe un prosop
de hartie si intindeti un strat subtire uniform de-a lungul sinei unde se misca rolele. Apoi, stergeti orice exces de unsoare.

1 - Scaun

2 - Sine

3 - Role

4 - Unsoare

INFORMATII IMPORTANTE

1. Dispozitivul respecta standardele de siguranta actuale. Dispozitivul este adecvat numai pentru uz casnic. Orice alta utilizare este
inacceptabila si chiar periculoasa. Producatorul nu este raspunzator pentru daunele cauzate de utilizarea necorespunzatoare.

2. Inainte de a incepe o sesiune de exercitii, consultati-va medicul pentru a stabili daca sunteti apt pentru acest tip de activitate fizica. Opinia
medicului trebuie sa stea la baza stabilirii structurii programului dumneavoastra de exercitii fizice. Un antrenament incorect sau excesiv
poate fi ddunator pentru sanatatea dumneavoastra.

3.  Cititi cu atentie urmatoarele orientari generale privind conditia fizica si instructiunile de exercitii fizice. Daca simtiti durere, dificultati de
respiratie, disconfort sau alte simptome fizice, opriti-va imediat din exercitii. Consultati imediat un medic daca ceva va provoaca
ngrijorare.

4.  Acest dispozitiv de fitness nu este potrivit pentru uz profesional sau medical si nu poate fi utilizat in scopuri terapeutice.

GHID DE EXERCITII

Canotajul este o forma extrem de eficientd de exerecitii fizice. Aceasta va intareste inima si imbunatateste si circulatia sdngelui. Sunt implicate toate
grupele musculare majore ale spatelui, taliei, bratelor, umerilor, soldurilor si picioarelor.
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Cursa de baza a vaslitului

Asezati-va pe sa si prindeti-va picioarele de pedale cu ajutorul curelelor Velcro. Apoi prindeti bara de vaslit. Luati pozitia de start, aplecati-
va in fata cu bratele drepte si genunchii indoiti, asa cum se arata in Fig. A. Tmpinget,i-vé corpul in spate, indreptandu-va simultan spatele
si picioarele (Fig. B). Continuati aceasta miscare pana céand va inclinati usor Tn spate. Scoateti bratele lateral in timpul acestei faze (fig.
C). Dupa aceea, reveniti la a doua pozitie si repetati-o asa cum se arata mai jos.

.II'-\.\_
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Timpul de antrenament

Canotajul este un stil de antrenament epuizant. Din acest motiv, este mai bine sa incepeti cu un program scurt si usor si s& continuati cu
un antrenament mai lung si intensiv. Tncepeti sa vasliti timp de aproximativ 5 minute si mariti treptat durata antrenamentului pentru a va
fmbunatati conditia fizica. in cele din urma, ar trebui s& puteti vasli timp de 15-20 de minute. Nu incercati sa o faceti prea repede.
Tncercat,i sa va antrenati in zile alternative, de 3 ori pe saptamana. Luati-va un timp de recuperare intre antrenamente.

Alternanta stilurilor de vaslit

1) VASLIT DOAR PE BRATE: Acest antrenament ar trebui sa vé tonifice bratul, umerii, spatele si muschii abdominali. Asezati-va pe
aparat asa cum se arata in Fig. D. Intindeti picioarele, aplecati-v& Tnainte si apucati manerele. Controlati-va miscarea si inclinati-va
treptat spre spate pana la putin peste pozitia sus-dreapta (Fig. E) si continuati sa trageti manerele spre piept (Fig. F). Reveniti la
pozitia initiald si repetati.

2) ROWING DOAR PENTRU PICIOARE: Acest antrenament ajuta la tonifierea muschilor picioarelor si ai spatelui. Tineti spatele drept
si bratele Intinse, Tndoiti picioarele pana cand veti apuca manerele de vaslit in pozitia de pornire (Fig. G). Folositi-va picioarele
pentru a va impinge corpul inapoi (Fig. H), mentinandu-va in acelasi timp bratele si spatele drepte, asa cum se arata in Fig. I.
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE INFORMACIE

Pred pouzitim zariadenia si precitajte bezpecnostné opatrenia a pokyny uvedené v nasledujucich pokynoch.

BEZPECNOSTNE OPATRENIA

10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Pred prvym pouzitim si pozorne precitajte tento navod a uschovajte si ho pre buduce pouzitie.

Dodrziavajte vSetky upozornenia a predbezné opatrenia vratane montaznych krokov. PouZivajte ho len na uréeny ucel.

Zostavujte a pouzivajte ho len podla tohto navodu, aby ste zaistili svoju bezpeénost. Informujte vSetkych ostatnych pouzivatelov o
bezpe€nom pouzivani.

Uchovavajte ho mimo dosahu deti a domacich zvierat. Nenechavajte deti bez dozoru v blizkosti tohto zariadenia. Montovat' a pouzivat ho
mdze len dospela osoba.

Pred zac¢atim akéhokolvek cvi¢ebného programu poziadajte o radu svojho lekara. Je to potrebné najma vtedy, ak trpite nejakymi
zdravotnymi problémami alebo ak uzivate nejaké lieky, ktoré by mohli ovplyvnit vas srdcovy tep, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.
Sledujte signaly tela. Ak pocitite nejaké problémy (bolest, napéatie v hrudi, nepravidelny srdcovy tep, skratené dychanie, zavraty alebo
nevolnost), okamzite prestarite, nespravne cvi¢enie moéze mat za nasledok vazne zdravotné problémy alebo uraz.

Umiestrujte ho len na rovny, suchy a Cisty povrch a pre vys$$iu bezpec¢nost dodrziavajte bezpeénostnu vzdialenost aspon 0,6 m od inych
predmetov. Na ochranu koberca alebo podlahy pouzite ochranny kryt.

Noste primerané Sportové oble¢enie a Sportovd obuv. Vyhnite sa prili§ volnému obleceniu.

Pred zacatim tréningu sa vzdy zahrejte.

Nepouzivajte ho vo vonkajSom prostredi.

Pred kazdym pouZzitim skontrolujte toto zariadenie, Ci nie je poSkodené alebo opotrebované. Pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a
matice. Mali by byt dobre utiahnuté, v pripade potreby ich znovu utiahnite. Nikdy nepouzivajte poSkodené alebo opotrebované zariadenie,
aby ste zaistili svoju bezpecnost.

Ak sa objavia nejaké ostré hrany, prestarite ho pouzivat.

Ak z tohto zariadenia poCujete nezvy€ajné zvuky, prestarite ho pouzivat.

Ziadna nastavitelna ¢ast by nemala vyénievat a branit pouZivatelovi v pohybe. Stigasne ho mdze pouzivat len jedna osoba.

Brzdenie je nezavislé od rychlosti.

Nie je uréeny na terapeutické ucely.

Davaijte pozor pri jeho zdvihani alebo preprave, aby ste predisli poraneniu chrbta. Pouzivajte len spravne techniky zdvihania alebo
poziadajte o pomoc inu osobu.

Nerobte Ziadne nespravne Upravy tohto vyrobku. V pripade potreby sa obratte na autorizovany servis.

Maximalna hmotnost’ pouzivatela: 120 kg

Kategoria: Zariadenie bolo testované a certifikované podla normy EN ISO 20957-1 v triede HC. Nie je vhodné na terapeutické
pouzitie.

VAROVANIE! Monitorovanie frekvencie srdcovej ¢innosti nemusi byt Uplne presné. Nadmerné zataZenie po¢as tréningu méze
viest k vaznemu zraneniu alebo dokonca k smrti. Ak zaénete pocitovat mdloby, okamzZite preruste cvi¢enie.

ZOZNAM DIELOV (obrazok 1 a 2):

C. Mnozstvo | Popis C. | Mnozstvo | Popis Nie | Mnozstvo | Popis

1 4 Skrutka M2,5 x 10 mm 36 | 1 Skrutka 1/2" x 100 mm 71 2 Lozisko 6001

2 1 ;Zéiﬁzg; é;:lo 37 | 1 Cap ramu 72 |2 C-spona

3 1 Zadny stabilizator 38 | 6 Skrutka M6 x 16 mm 73 1 Os zotrvacnika

4 1 Cievkovy spinac 39 |1 Ram 74 1 Lozisko 6904

5 3 Mala remenica 40 (1 Patka ramu 75 1 Lozisko podstavca
6 1 Skrutka M10 x 30 mm 41 (1 Drziak kolajnice 76 1 Zotrvagnik

7 1 Krytka drZiaka kolajnice 42 (1 Krytka kolajnice 77 1 Cievka

8 |1 Kolajnica 43 | 1 E;’Ir:r‘]’lfe”a upevnenie 78 |3 Puzdro 6 mm

9 2 Skrutka M6 x 12 mm 44 (1 Pravy §tit 79 1 Snara

10 | 4 Naraznik vozika 45 | 1 Snura na zavesenie 80 2 Puzdro 13,5 mm

11 4 Puzdro rdmu 46 | 2 Skrutka M10 x 52 mm 81 1 Penova rukovat

12 | 6 Skrutka M5 x 8 mm 47 | 5 Podlozka M10 x 20 mm 82 2 Krytka riadiacej tyCe
13 | 1 Zadna patka 48 | 14 Skrutka M4 x 20 mm 83 1 Radova lista

14 |6 Skrutka M8 x 20 mm 49 | 1 Lava krytka stabilizatora | 84 | 1 E;?;Z';iazyék°"éh°
15 | 12 Delena podlozka M8 50 |1 Predny stabilizator 85 1 Drziak napinacej kladky
16 | 14 Podlozka M8 x 20 mm 51 | 2 Cap noznej dosky 86 1 Napinacia pruzina
17 | 4 Skrutka M4 x 12 mm 52 | 2 Patna doska 87 1 Klu¢ka ramu
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18 | 1 Kryt kolajnice 53 | 1 Kryt ramu 88 1 Podlozka M13 x 32 mm
19 |1 Kryt vozika 54 | 1 Zaistovacia matica 1/2" 89 1 Regulacia odporu

20 | 6 Delenéa podlozka M6 55 | 1 Kryt matice 90 1 Skrutka M5 x 35 mm
21 6 Podlozka M6 56 | 1 Prava krytka stabilizatora 91 2 Matica M5

22 |1 Vozik sedadla 57 | 1 Lavy pedal 92 1 Skrutka M10 x 68 mm
23 | 4 Skrutka M8 x 32 mm 58 |1 Pedélova os 93 2 Skrutka M4 x 8 mm

24 | 4 Valéek 59 | 2 Skrutka M10 x 48 mm 94 1 Podlozka M10

25 |1 Kryt Stitu 60 | 2 Velka remenica 95 1 Koniec bungee

26 |1 Priechodka 61 | 2 Skrutka M3 x 10 mm 96 1 Kryt bungee

27 | 6 Zaistovacia matica M8 62 | 5 Zaistovacia matica M10 97 1 Spona na bungee

28 |1 Sedadlo 63 | 1 Pruzina magnetu 98 4 Podlozka M8

29 | 2 Pedalovy remienok 64 | 1 C-magnet 99 1 Skrutka M10 x 36 mm
30 |1 Pravy pedal 65 | 2 Skrutka M8 x 16 mm 100 | 1 Skrutka M5 x 60 mm

31 | 4 Zaludova matica 66 | 1 Konzola 101 | 1 Skrutka M5 x 10 mm
32 |2 Rozpierka pedalu 67 | 1 Raméek konzoly 102 | 2 fnt;?jo"é skrutka M4 x 12
33 | 4 PodloZzka M13 x 22 mm 68 | 1 PodloZzka M5 x 12 mm 103 | 1 Kolajni¢kova doska

34 | 2 Pedalovy doraz 69 | 1 Lavy §tit 104 Priru¢ka pouzivatela
35 | 1 Zastavovacia ty¢ 70 | 1 Puzdro cievky

Vyrobok (obrazok 3)

Cislo | Popis
1 riadkova lista

gombik ramu

¢ap ramu

sedadlo

kolajnica

konzola

ovladanie odporu

naslapna doska

O | N o Ol & WO N

koleso

-
o

pedal

Technické informacie

Rozmery polozky: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Cista hmotnost: 33 kg
Maximalne zataZenie: 33 kg: 120k

&
N

Montaz

»  Krok 1 (obrazok 4) - Zorientujte predny stabilizator (50) podia obrazka. Pripevnite predny stabilizator (50) k ramu (39) pomocou dvoch
skrutiek M10 x 52 mm (46) a dvoch podloziek M10 x 20 mm (47).

»  Krok 2 (obrazok 5) - Odstrarite ¢ap ramu (37) z ramu (39). Potom odvirite $ndru Bungee (45) z ramu (39). Potom z ramu (39) odstrarite
1/2" poistnd maticu (54), dve podlozky M13x 22 mm (33) a skrutku 1/2" x 100 mm (36). Poznamka: Odstranené €asti sa pouziju v krokoch
4ab5.

»  Krok 3 (obrazok 6) - Zorientujte kolajnicu (8) podla obrazka Pripevnite konzolu kolajnice (41) k ramu (39) pomocou skrutky 1/2" x 100 mm
(36), dvoch podloziek M13 x 22 mm (33) a poistnej matice 1/2" (54), ktoré ste odstranili v kroku 3.

»  Krok 4 (obrazok 7) - Presurite sedadlo (28) do prednej ¢asti kolajnice (8). Poziadajte druhi osobu, aby zdvihla kolajnicu (8) do vertikalnej
polohy. Uplne zasufite ramovy kolik (37) do uvedeného otvoru v konzole kolajnice (41) tak, aby drzal kolajnicu na mieste.

»  Krok 5 (obrazok 8) - Pripevnite zadny stabilizator (3) ku kolajnici (8) pomocou dvoch skrutiek M8 x 20 mm (14) a dvoch podloziek M8 x 20
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mm (16).

»  Krok 6 (obrazok 9) - Pozrite si vlozeny nakres. Uvedte koniec kabla Bungee Cord (45) okolo malej kladky (5) na zadnom stabilizatore (3)
podla obrazka. Uistite sa, Ze bungee $nura (45) nie je prekritena. Pripevnite sponku Bungee (97) k vyznaéenému otvoru v drziaku na
upevnenie kolajnice (43).

»  Krok 7 (obrazok 10) - Pripevnite kryt zadného stabilizatora (2) k zadnému stabilizatoru (3) pomocou skrutky M5 x 10 mm (101).

»  Krok 8 (obrazok 11) - Orientujte kryt kol'ajnice (18) podla obrazka. Pripevnite kryt kolajnice (18) ku kolajnici (8) Styrmi skrutkami M5 x 8
mm (12).

»  Krok 9 (obrazok 12) - Odstrante ramovy kolik (37) z drziaka kolajnice (41) a spustite kolajnicu (8) na podlahu. Potom vlozte ramovy kolik
(37) do ramu (39) a do drziaka kolajnice (41). Potom nasadte podlozku M13 x 32 mm (88) na klu€ku ramu (87), vlozte kfluc¢ku ramu do
ramu (39) a utiahnite kflu¢ku ramu do drziaka kolajnice (41).

»  Krok 10 (obrazok 13) - Identifikujte dorazovu ty¢ (35), ktora je o nie€o kratSia ako os pedalov (nie je zobrazena). Vlozte dorazovu ty¢ (35)
do ramu (39) a vycentrujte ju. Potom na kazdu stranu dorazove;j ty¢e (35) nasurite pedalovy doraz (34), podlozku M8 x 20 mm (16) a
delenu podlozku M8 (15). Potom na kazdom konci dorazovej ty¢e (35) su¢asne utiahnite maticu M8 so Zaludom (31).

»  Krok 11 (obrazok 14) - Vlozte os pedalu (58) do privarenej rdrky na rame (39) a vycentrujte ju. Potom na kazdu stranu osi pedalu (58)
nasadte rozperu pedalu (32) a podlozku M13 x22 mm (33) (na obrazku je zobrazena len jedna strana). Potom identifikujte pravy pedal
(30) a lavy pedal (57). Nasadte pravy pedal na pravu stranu osi pedalu (58) a favy pedal nasadte na lavu stranu osi pedalu. Potom na
kazdu stranu osi pedalu (58) nasunte podlozku M8 x 20 mm (16) a delenu podlozku M8 (15) (zobrazena je len jedna strana). Potom na
kazdom konci osi pedalu (58) sucasne utiahnite maticu M8 so zaludom (31).

»  Krok 12 (obrazok 15) - Vlozte pedalovy remienok (29) cez pravy pedal (30), ako je znazornené. Potom vedte koniec pedalového
remienka cez pracku na pedalovom remienku. Druhy pedalovy remienok (29) pripevnite rovnakym spésobom k lavému pedalu (57).

»  Krok 13 (obrazok 16) - Pripevnite naslapnu dosku (52) na jednu stranu predného stabilizatora (50) pomocou kolika naslapnej dosky (51).
Rovnakym spdsobom pripevnite druht naslapnu dosku (nie je zobrazena) k druhej strane predného stabilizatora (50).

»  Krok 14 (obrazok 17) - Konzola (66) vyzaduje dve batérie AA (nie su su¢astou dodavky); odportic¢aju sa alkalické batérie. Nepouzivajte
spolu staré a nové batérie ani alkalické, $tandardné a nabijatelné batérie. DOLEZITE: Ak bola konzola vystavena nizkym teplotam, pred
vloZenim batérii ju nechajte zohriat na izbovu teplotu. V opaénom pripade mézete poskodit displej konzoly alebo iné elektronické
komponenty. Opatrne vytiahnite konzolu (66) zo Stitov (44, 69); davajte pozor, aby ste netahali za drét pripojeny ku konzole. Potom
odstrante skrutku (nie je zobrazena) a kryt batérie zo zadnej Casti konzoly. Vlozte batérie do priehradky na batérie; dbajte na to, aby ste
batérie orientovali tak, ako to ukazuje schéma vo vnutri priehradky na batérie. Potom znova pripevnite kryt batérii pomocou skrutky a
zatlacte konzolu do Stitov.

»  Krok 15 - Pred pouzitim veslovacieho trenazéra sa uistite, ze su vSetky diely spravne dotiahnuté. Su¢astou balenia mézu byt dodatoéné
diely. Pod veslovaci trenazér umiestnite podlozku na ochranu podlahy.

NASTAVENIE ODPORU (Obrazok 18)

Ak chcete zmenit intenzitu cvicenia, mozete si nastavit odpor, ktory pocitujete pri tahani veslovacej ty¢e. Ak chcete zvysit odpor, otacajte
ovladac¢om odporu v smere hodinovych rugiciek; ak chcete odpor znizit, otacajte ovladac¢om odporu proti smeru hodinovych rucic¢iek. DOLEZITE:
Aby ste predisli poSkodeniu ovlada¢a odporu, prestarite nim otac¢at, ked sa otacanie stane tazkym.

1 - Ovladanie odporu

Cvic¢enia s veslovacim trenazérom (obrazok 19)

Postavte sa na naslapné dosky, tvarou k veslarskemu trenazéru. Veslarsku ty¢ drzte podhmatom alebo inym uchopom. Potom zdvihnite veslarsku
ty€, az kym vase ruky nebudu na urovni ramien. Chrbat majte rovny a lakte drzte po stranach. Potom spustite ruky do vychodiskovej polohy. Cvik
opakujte tolkokrat, kolkokrat chcete.

1 - Doska na nohy

POHYBOVANIE S ROWINGOVYM STROJOM (Obrazok 20)

Postavte sa za veslarsky trenazér a zdvihnite zadny stabilizator, kym sa veslarsky trenazér nebude kotulat na kolieskach. Potom veslarku opatrne
presufite na poZadované miesto a spustite ju na podlahu.

1 - Zdvihnite tu
2 - Kolieska

MONTAZ A SKLADOVANIE

Veslar mozZete skladovat v zloZzenej polohe, aby ste uSetrili miesto. Veslarske trenaZéry skladujte na mieste, kde ich nemozu prevratit' deti. Pri
dih8om skladovani veslara vyberte batérie z konzoly.
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Odstrante klu¢ku ramu (87) a podlozku M13x 32 mm (88). Potom odstrarte ¢ap ramu (37). Klu¢ku ramu a podlozku uschovajte na mieste, kde sa
nestratia. Zdvihnite kolajnicu (8) do vertikalnej polohy. Potom Uplne zasurite ramovy kolik (37) do drziaka kolajnice (41) tak, aby drzal kolajnicu na
mieste.

Ak chcete rover rozlozit, vyberte ramovy kolik (37) a spustite Rail (8) na podlahu. Potom zasurite ramovy kolik do ramu (39) a do drziaka kolajnice
(41). Potom utiahnite klu¢ku ramu (87) a podlozku M13 x 32 mm (88) do ramu a do drziaka kolajnice.

NAVOD NA OBSLUHU KONZOLE (Obrazok 21)

Udery/min. - Zobrazuje podet veslovacich zaberov, ktoré vykonate za minttu.

Calories (Kalérie) - Tento rezim zobrazuje priblizny pocet kaldrii, ktoré ste spalili poc¢as tréningu.

Total Strokes (Celkovy pocet zaberov) - Tento rezim zobrazuje celkovy pocet veslovacich zaberov, ktoré ste vykonali od posledného vynulovania
konzoly.

Poznamka: Ak chcete konzolu resetovat, vyberte z nej batérie a potom ich znova vlozte.

Time (Cas) - Tento reZim zobrazuje uplynuly &as.

Scan (Skenovanie) - Tento rezim zobrazuje ¢as, zabery, celkovy pocet zaberov, kaldrie a rezimy zaberov za minudtu, kazdy po dobu niekolkych
sekund, v opakujucom sa cykle.

Udery - Tento rezim zobrazuje poget veslovacich zaberov, ktoré ste vykonali po&as tréningu.

AKO POUZIVAT KONZOLU

»  Zapnite konzolu. Ak chcete zapnut konzolu, stlacte tlacidlo Mode (Rezim) na konzole alebo jednoducho zacnite veslovat.

»  Vyberte jeden z rezimov zobrazenia. Rezim skenovania - Ak chcete vybrat rezim skenovania, opakovane stlacajte tlacidlo Mode, kym sa
vedl'a napisu Scan (Skenovanie) nezobrazi Sipka.

»  Udery za minGtu, kaldrie, celkovy podet iderov, 8as alebo zdvihy - Ak chcete vybrat jeden z tychto reZimov nepretrzitého zobrazovania,
opakovane stlacajte tlacidlo Mode, kym sa vedla oznaéenia pozadovaného rezimu nezobrazi Sipka. Uistite sa, Ze sa Sipka nezobrazuje
vedla Stitku Scan (Skenovanie).

»  Zacnite veslovat a pomocou displeja sledujte svoj pokrok. Ak chcete vynulovat displej, stlacte a niekolko sekund podrzte tlagidlo Mode.

Po skonc&eni cvi¢enia sa konzola automaticky vypne. Ak sa lista veslovania niekolko sekund nepohne, konzola sa pozastavi.
»  Konzola ma funkciu automatického vypnutia. Ak sa riadkova liSta nepohne a tlacidlo Mode.

A\

UDRZBA A RIESENIE PROBLEMOV (Obrazok 22)

»  Udrzba - Pravidelne kontrolujte a dotahuijte vSetky &asti veslovacieho trenaZéra. Opotrebované diely okamZite vymeiite.

»  Na &istenie veslovacieho trenazéra pouzite vihkt handricku a malé. mnozstvo jemného gistiaceho prostriedku. DOLEZITE: Aby ste
predisli poSkodeniu konzoly, udrziavajte tekutiny mimo konzoly a konzolu chrarite pred priamym slne¢nym svetlom.

»  Mazanie pedalov - Ak pedale pri pouzivani veslovania vizgaju. Odstrarite pravy a lavy pedal (30, 57) a na obe strany osi pedalov (58)
naneste malé mnozstvo priloZeného maziva. Potom pedale opét nasadte.

»  Mazanie valcov: Ak valéeky pod sedadlom pri pouzivani veslovacieho trenazéra vizgaju, naneste malé mnozstvo prilozeného maziva na
papierovu utierku a rovhomerne rozotrite tenku vrstvu pozdiz kolajnice v mieste pohybu valéekov. Potom zotrite prebyto&né mazivo.

1 - Sedadlo
2 - kolajnice
3 - valCek
4 - Mazivo

DOLEZITE INFORMACIE

1. Zariadenie spifia platné bezpe&nostné normy. Zariadenie je vhodné len na doméace pouzitie. Akékolvek iné pouZitie je nepripustné a
dokonca nebezpecné. Vyrobca nezodpoveda za Skody spdsobené nespravnym pouzivanim.

2. Pred zacatim cviCenia sa poradte so svojim lekarom, aby ste zistili, ¢i ste na tento druh fyzickej aktivity spdsobili. Stanovisko lekara by
malo tvorit’ zaklad pre ur€enie Struktury vasho cvi¢ebného programu. Nespravny alebo nadmerny tréning moze byt Skodlivy pre vase
zdravie.

3. Pozorne si preditajte nasledujuce vSeobecné pokyny tykajluce sa telesnej zdatnosti a pokyny na cvi€enie. Ak pocitite bolest,
dychavi¢nost, nepohodlie alebo iné fyzické priznaky, okamzite prestarite cvicit. Ak vas ¢okolvek znepokojuje, okamzite sa poradte s
lekarom.

4. Toto fitnes zariadenie nie je vhodné na profesionalne alebo lekarske pouzitie a neméze sa pouzivat na terapeutické ucely.

PRIRUCKA PRE CVICENIE

Veslovanie je mimoriadne u¢inna forma cvicenia. Posilfiuje vase srdce a zlepSuje aj krvny obeh. Zapajaju sa pri iom vSetky hlavné svalové skupiny
chrbta, pasa, ramien, bokov a nbéh.
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Zakladny veslarsky zaber

Posadte sa na sedlo a nohy pripevnite k pedalom pomocou pasikov na suchy zips. Potom sa chytte veslovacej tyCe. Zaujmite
vychodiskovu polohu, predklorite sa dopredu s rovnymi rukami a pokréenymi kolenami, ako je znazornené na obrazku A. Tlacte telo
dozadu a su€asne narovnajte chrbat a nohy (obr. B). Pokracujte v tomto pohybe, kym sa mierne nenaklonite dozadu. Pocas tejto fazy
vystrite ruky do stran (obr. C). Potom sa vratte do druhej polohy a zopakujte ju podla nasledujuceho obrazka.

Cas $kolenia

Veslovanie je narocny tréning. Z tohto dévodu je lepSie zacat' s kratkym a lahkym programom a pokracovat dlh§im a intenzivnym
tréningom. Zaénite veslovat priblizne 5 minlt a postupne prediZujte dizku tréningu, aby ste zlepsili svoju kondiciu. Nakoniec by ste mali
byt schopni veslovat 15 az 20 mindt. Nesnazte sa to robit prili§ rychlo. Snazte sa trénovat v striedavych dfioch, 3-krat tyZdenne. Medzi
tréningami si doprajte ¢as na regeneraciu.

Striedanie Stylov veslovania

1) VESLOVANIE LEN NA RUKACH: Tento tréning by mal tonizovat svaly rik, ramien, chrbta a brucha. Posadte sa na stroj, ako je
znazornené na obrazku D. Narovnajte nohy, naklorite sa dopredu a uchopte rukovate. Kontrolujte svoj pohyb a postupne sa
naklanajte dozadu az tesne za vzpriamenu polohu (obr. E) a pokraCujte v pritahovani rukovati k hrudniku (obr. F). Vratte sa do
vychodiskovej polohy a opakujte.

(j:\.
S A

2) VESLOVANIE LEN NA NOHACH: Tento tréning poméaha tonizovat svaly néh a chrbta. Chrbat majte rovny a ruky vystreté, pokréte
nohy, az kym vo vychodiskovej polohe neuchopite veslovacie drzadla (obr. G). Pomocou néh tlaéte telo dozadu (obr. H), pricom
ruky a chrbat zostavaju rovné, ako je znazornené na obr. I.
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POMEMBNE VARNOSTNE INFORMACIJE

Pred uporabo opreme preberite previdnostne ukrepe in navodila v naslednjih navodilih.

VARNOSTNI UKREPI

PN~

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Pred prvo uporabo natan¢no preberite ta prironik in ga shranite za poznejSo uporabo.
Upostevajte vsa opozorila in previdnostne ukrepe, vklju€no s postopki montaze. Napravo uporabljajte samo za predvideni namen.
Sestavite in uporabljajte ga le v skladu s tem priro€nikom, da zagotovite svojo varnost. O varni uporabi obvestite vse druge uporabnike.
Hranite ga stran od otrok in hidnih ljubljenckov. V blizini te naprave ne puscajte otrok brez nadzora. Napravo lahko sestavi in uporablja le
odrasla oseba.
Pred zacetkom kakrSnegakoli vadbenega programa se za nasvet posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej potrebno, e imate kakSne

zdravstvene tezave ali e jemljete zdravila, ki bi lahko vplivala na sréni utrip, krvni tlak ali raven holesterola.

SL

Upostevaijte telesne signale. Ce zadutite tezave (bolegine, stiskanje v prsih, neredno bitje srca, teZko dihanje, omotico ali slabost), takoj

prenehajte, saj lahko nepravilna vadba povzro¢i resne zdravstvene tezave ali poSkodbe.

Postavite ga le na ravno, suho in ¢isto povrsino ter za vecjo varnost poskrbite, da bo od drugih predmetov oddaljen vsaj 0,6 m. Za zas¢ito
preproge ali tal uporabite zas¢itni pokrov.
Nosite ustrezna Sportna oblacila in Sportne Cevlje. I1zogibajte se preve¢ ohlapnim obladilom.

Pred zacetkom vadbe se vedno ogrejte.
Naprave ne uporabljajte na prostem.

Pred vsako uporabo preverite, ali je ta naprava poSkodovana ali obrabljena. Redno preverjajte vse vijake in matice. Biti morajo dobro
zategnjeni, po potrebi jih ponovno zategnite. Da bi zagotovili svojo varnost, nikoli ne uporabljajte poSkodovane ali obrabljene naprave.
Ce se pojavijo ostri robovi, napravo prenehaijte uporabljati.

Ce iz te naprave slisite nenavadne zvoke, jo prenehajte uporabljati.
Noben nastavljiv del ne sme §trleti in ovirati gibanja uporabnika. Napravo lahko hkrati uporablja le ena oseba.
Zaviranje je neodvisno od hitrosti.
Naprava ni namenjena za terapevtske namene.
Pri dvigovaniju ali prenasanju bodite pozorni, da se izognete poSkodbam hrbta. Uporabljajte le pravilne tehnike dvigovanja ali prosite za
pomoc¢ drugo osebo.
Ne izvajajte nobenih neustreznih sprememb tega izdelka. Po potrebi se obrnite na pooblasceni servis.

Najvecja teza uporabnika: 120 kg

Kategorija: Oprema je bila testirana in certificirana v skladu s standardom EN ISO 20957-1 v razredu HC. Ni primerna za
terapevtsko uporabo.

OPOZORILO! Spremljanje frekvence srénega utripa morda ne bo povsem natancno. Prevelik napor med vadbo lahko privede do
resnih poskodb ali celo smrti. Ce zaénete &utiti slabost, takoj prekinite vadbo.

SEZNAM DELOV (slika 1 in 2):

St. | Koli¢ina | Opis St. | Koli¢ina | Opis Ne | Koli¢ina | Opis

1 4 Vijak M2,5 x 10 mm 36 | 1 Vijak 1/2" x 100 mm 71 2 Lezaj 6001

2 |1 :t‘;';riﬁ‘z’azti‘:j;jega 37 |1 Gep okvirja 72 | 2 Sponka C

3 1 Zadnji stabilizator 38 |6 Vijak M6 x 16 mm 73 1 Os vztrajnika

4 1 Reed stikalo 39 [ 1 Okvir 74 1 Lezaj 6904

5 3 Mala jermenica 40 | 1 Noga okvirja 75 1 Lezaj podstavka

6 1 Vijak M10 x 30 mm 41 |1 Nosilec tirnice 76 1 Vztrajnik

7 1 Pokrovéek nosilca tirnice 42 |1 Pokrovéek tirnice 77 1 Vrvica

8 1 Tirnica 43 | 1 Nosilec za pritrditev tirnice 78 3 Vpenjalna pusa 6 mm

9 2 Vijak M6 x 12 mm 44 |1 Desni $¢it 79 1 Kabel

10 | 4 Odbojnik vozicka 45 | 1 Vrvica za privezovanje 80 2 Vpenjalna pusa 13,5 mm
11 4 Okvirna pusa 46 | 2 Vijak M10 x 52 mm 81 1 Penasto drzalo

12 | 6 Vijak M5 x 8 mm 47 | 5 Podloga M10 x 20 mm 82 2 Pokrov&ek vrstnega droga
13 1 Zadnja noga 48 | 14 Vijak M4 x 20 mm 83 1 Vrvna palica

14 | 6 Vijak M8 x 20 mm 49 |1 Levi pokrovéek stabilizatorja | 84 1 Nosilec za trsti¢no stikalo
15 | 12 Deljena podiozka M8 50 | 1 Spredniji stabilizator 85 | 1 g‘r’:qi:een“;;ape”ja'”e

16 14 Podloga M8 x 20 mm 51 Cep za nozno ploséo 86 1 Napenjalna vzmet

17 | 4 Vijak M4 x 12 mm 52 | 2 Plos¢a za noge 87 1 Gumb okvirja

18 1 Pokrov tirnice 53 [ 1 Pokrov okvirja 88 1 Podloga M13 x 32 mm
19 1 Pokrov vozicka 54 |1 Zascitna matica 1/2" 89 1 Regulacija upora
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20 | 6 Deljena podlozka M6 55 [ 1 Pokrovcek matice 90 1 Vijak M5 x 35 mm

21 |6 Podloga M6 56 | 1 :t‘;';riﬁ‘z’zteokrj:esnega 91 |2 Matica M5

22 1 Vozi¢ek sedeza 57 |1 Levi pedal 92 1 Vijak M10 x 68 mm
23 | 4 Vijak M8 x 32 mm 58 |1 Pedalna os 93 2 Vijak M4 x 8 mm

24 | 4 Valjcek 59 | 2 Vijak M10 x 48 mm 94 1 Podloga M10

25 1 Pokrov $¢ita 60 | 2 Velika jermenica 95 1 Konec vrvice

26 1 Vijak 61 | 2 Vijak M3 x 10 mm 96 1 Prevleka za bungee
27 | 6 Varovalna matica M8 62 |5 Zaklepna matica M10 97 1 Sponka Bungee

28 1 Sedez 63 |1 Vzmet magneta 98 4 Podloga M8

29 | 2 Trak za pedala 64 | 1 C-magnet 99 1 Vijak M10 x 36 mm
30 1 Desni pedal 65 | 2 Vijak M8 x 16 mm 100 | 1 Vijak M5 x 60 mm

31 4 Zelodna matica 66 |1 Konzola 101 | 1 Vijak M5 x 10 mm

32 | 2 Razmik za pedala 67 |1 Okvir konzole 102 | 2 Strojni vijak M4 x 12 mm
33 | 4 Podloga M13 x 22 mm 68 |1 Podloga M5 x 12 mm 103 | 1 Tirna plos¢a

34 2 Pedalni omejevalnik 69 | 1 Levi 8€itnik 104 Uporabniski priro¢nik
35 1 Zaustavitvena palica 70 |1 Pusa za vijak

lzdelek (slika 3)

Stevilka | Opis

1

vrstna palica

gumb okvirja

Cep okvirja

sedez

tirnica

konzola

nadzor odpornosti

plosS¢a za noge

O o N o Ol » WO N

kolo

-
o

pedala

Tehni¢ne informacije

Velikost predmeta: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Neto teza: 33 kg
Najvecja obremenitev: 120k

Montaza:

>

&
N

Korak 1 (slika 4) - Usmerite spredniji stabilizator (50), kot je prikazano. Spredniji stabilizator (50) pritrdite na okvir (39) z dvema vijakoma
M10 x 52 mm (46) in dvema podlozkama M10 x 20 mm (47).

Korak 2 (slika 5) - Z okvirja (39) odstranite zati¢ okvirja (37). Nato z okvirja (39) odvijte vrvico Bungee (45). Nato z okvirja (39) odstranite
klju€avnico 1/2" (54), dve podlozki M13x 22 mm (33) in vijak 1/2" x 100 mm (36). Opomba: Odstranjeni deli bodo uporabljeni v korakih 4
in 5.

Korak 3 (slika 6) - Usmerite tirnico (8), kot je prikazano Pritrdite nosilec tirnice (41) na okvir (39) z vijakom 1/2" x 100 mm (36), dvema
podlozkama M13 x 22 mm (33) in kljuavnico 1/2" (54), ki ste jih odstranili v koraku 3.

Korak 4 (slika 7) - Premaknite sedeZ (28) na spredniji del tirnice (8). Druga oseba dvigne tirnico (8) v navpiéni polozaj. Cep okvirja (37)
popolnoma vstavite v oznaceno luknjo v nosilcu tirnice (41), tako da drzi tirnico na mestu.

Korak 5 (slika 8) - Pritrdite zadnji stabilizator (3) na tirnico (8) z dvema vijakoma M8 x 20 mm (14) in dvema podlozkama M8 x 20 mm
(16).

91



SL

»  Korak 6 (slika 9) - Oglejte si vstavljeno risbo. Konec vrvice Bungee Cord (45) napeljite okoli majhne jermenice (5) na zadnjem
stabilizatorju (3), kot je prikazano na sliki. Prepri¢ajte se, da vrvica Bungee Cord (45) ni zvita. Pritrdite sponko Bungee (97) na oznaceno
luknjo v nosilcu za pritrditev na tirnico (43).

»  Korak 7 (slika 10) - Z vijakom M5 x 10 mm (101) pritrdite pokrov zadnjega stabilizatorja (2) na zadniji stabilizator (3).
»  Korak 8 (slika 11) - Usmerite pokrov tirnice (18), kot je prikazano. Pritrdite pokrov tirnice (18) na tirnico (8) s Stirimi vijaki M5 x 8 mm (12).

»  Korak 9 (slika 12) - Odstranite zati¢ okvirja (37) z nosilca tirnice (41) in spustite tirnico (8) na tla. Nato vstavite zati¢ okvirja (37) v okvir
(39) in v nosilec tirnice (41). Nato na gumb okvirja (87) namestite podlozko M13 x 32 mm (88), vstavite gumb okvirja v okvir (39) in
zategnite gumb okvirja v nosilec tirnice (41).

»  Korak 10 (slika 13) - Dolocite zaporno palico (35), ki je nekoliko krajSa od osi pedala (ni prikazano). Vstavite zaporno palico (35) v okvir
(39) in jo centrirajte. Nato na vsako stran zaporne palice (35) namestite pedalni omejevalnik (34), podlozko M8 x 20 mm (16) in deljeno
podlozko M8 (15). Nato na obeh koncih zaporne palice (35) hkrati privijte Zelodno matico M8 (31).

»  Korak 11 (slika 14) - Vstavite os pedala (58) v varjeno cev na okvirju (39) in jo centrirajte. Nato na vsako stran osi pedala (58) namestite
razmik za pedala (32) in podlozko M13 x22 mm (33) (prikazana je samo ena stran). Nato dolocite desno pedalo (30) in levo pedalo (57).
Desni pedal namestite na desno stran osi pedala (58), levi pedal pa na levo stran osi pedala. Nato na vsako stran osi pedala (58)
namestite podlozko M8 x 20 mm (16) in deljeno podlozko M8 (15) (prikazana je samo ena stran). Nato na vsakem koncu osi pedala (58)
hkrati privijte Zelodno matico M8 (31).

»  Korak 12 (slika 15) - Skozi desno pedalo (30) vstavite trak za pedala (29), kot je prikazano. Nato konec traku za pedala speljite skozi
zaponko na traku za pedala. Na enak nacin pritrdite drugi pedalni trak (29) na levo pedalo (57).

»  Korak 13 (slika 16) - Na eno stran sprednjega stabilizatorja (50) pritrdite ploS¢ico za noge (52) z zati¢em za ploS¢ico za noge (51). Drugo
plosco za noge (ni prikazano) pritrdite na drugo stran sprednjega stabilizatorja (50) na enak nagin.

»  Korak 14 (slika 17) - Konzola (66) potrebuje dve bateriji AA (nista vklju€eni); priporoamo alkalne baterije. Ne uporabljajte starih in novih
baterij skupaj ali alkalnih, standardnih in akumulatorskih baterij skupaj. POMEMBNO: Ce je bila konzola izpostavljena nizkim
temperaturam, poCakajte, da se segreje na sobno temperaturo, preden vstavite baterije. V nasprotnem primeru lahko poSkodujete zaslon
konzole ali druge elektronske komponente. Konzolo (66) previdno izvlecite iz $¢itnikov (44, 69); pazite, da ne potegnete za Zico, ki je
pritrjena na konzolo. Nato z zadnje strani konzole odstranite vijak (ni prikazano) in pokrov baterije. V predal za baterije vstavite baterije;
pazite, da so baterije usmerjene tako, kot je prikazano na shemi v predalu za baterije. Nato z vijakom ponovno pritrdite pokrov za baterije
in konzolo potisnite v $¢itnike.

»  Korak 15 - Pred uporabo veslaca se prepri¢ajte, da so vsi deli pravilno zategnjeni. V kompletu so lahko priloZzeni dodatni deli. Pod vesla¢
postavite podlogo, da za&¢itite tla.

PRILAGODITEV ODPORNOSTI (slika 18)

Ce zelite spremeniti intenzivnost vadbe, lahko prilagodite upor, ki ga &utite, ko viedete palico za vesla. Ce Zelite povegati upor, obrnite regulator
upora v smeri urinega kazalca; ¢e Zelite zmanj$ati upor, obrnite regulator upora v nasprotni smeri urinega kazalca. POMEMBNO: Da ne bi
poskodovali regulator upora, ga nehajte vrteti, ko vrtenje postane tezavno.

1 - Nadzor odpornosti

Vaje z rolerjem (slika 19)

Postavite se na ploS€e za noge, obrnjeni proti veslacu. Palico za veslanje drzite s spodnjim ali drugim prijemom. Nato dvignite drog za veslanje,
dokler roke niso v viSini ramen. Hrbet naj bo raven, komolci pa naj bodo ob strani. Nato spustite roke v zagetni polozaj. Vajo ponovite tolikokrat, kot
Zelite.

1 - Plo8¢a za noge

PRENOS RAVENEGA STROJA (Slika 20)

Postavite se za vesla¢ in dvignite zadniji stabilizator, dokler se vesla¢ ne bo zavrtel na kolesih. Nato previdno premaknite vesla¢ na Zeleno mesto in
ga spustite na tla.

1 - Dvignite tukaj
2 - Kolesa

SESTAVLJANJE IN SHRANJEVANJE

Veslac€a lahko shranite v zlozenem polozZaju, da prihranite prostor. Veslaca shranite na mestu, kjer ga otroci ne morejo prevrniti. Kadar veslaé
shranjujete dlje €asa, iz konzole odstranite baterije.

Odstranite gumb okvirja (87) in podlozko M13x 32 mm (88). Nato odstranite zati¢ okvirja (37). Gumb okvirja in podloZzko hranite na mestu, kjer se ne
bosta izgubila. Tirnico (8) dvignite v navpiéni poloZaj. Nato povsem vstavite zati& okvirja (37) v nosilec tirnice (41), tako da drZi tirnico na mestu. Ce
Zelite rover razstaviti, odstranite zatic¢ okvirja (37) in tirnico (8) spustite na tla. Nato vstavite zati¢ okvirja v okvir (39) in v nosilec tirnice (41). Nato
zategnite gumb okvirja (87) in podlozko M13 x 32 mm (88) v okvir in v nosilec tirnice.
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Navodila za uporabo konzole (slika 21)

Stevilo potegov/min. - Prikazuje $tevilo veslagkih udarcev, ki jih opravite na minuto.

Calories (Kalorije) - Ta nacin prikazuje priblizno Stevilo kalorij, ki ste jih pokurili med vadbo.

Total Strokes (Skupno Stevilo potegov) - Ta nacin prikazuje skupno Stevilo potegov vesla, ki ste jih opravili od zadnje ponastavitve konzole.
Opomba: Ce Zelite ponastaviti konzolo, iz nje odstranite baterije in jih nato ponovno vstavite.

Time (Cas) - Ta nadin prikazuje preteéeni ¢as.

Scan (Skeniranje) - V tem nacinu se v ponavljajo€em se ciklu za nekaj sekund prikazejo ¢as, udarci, skupni udarci, kalorije in nacini udarcev na

minuto.

Udarci - Ta nacin prikazuje Stevilo udarcev vesla, ki ste jih opravili med vadbo.

KAKO UPORABLJATI KONZOLO

>
>

>

Vklopite konzolo. Ce Zelite vklopiti konzolo, pritisnite gumb Mode (Nagin) na konzoli ali preprosto zaénite veslati.

Izberite enega od nadinov prikaza. Nagin skeniranja - Ce Zelite izbrati nagin skeniranja, veckrat pritisnite gumb Mode (Nagin), dokler se
ob oznaki Scan (Skeniranje) ne prikaze pusg¢ica.

Udarci na minuto, kalorije, skupni udarci, &as ali udarci - Ce Zelite izbrati enega od teh nag&inov za neprekinjen prikaz, vegkrat pritisnite
gumb Mode, dokler se ob oznaki Zzelenega nacina ne prikaze puscica. PrepriCajte se, da se pus€ica ne prikaze poleg oznake Scan
(Skeniranje).

Zacnite veslati in na zaslonu spremljajte svoj napredek. Za ponastavitev prikaza na niclo pritisnite in za nekaj sekund pridrzite gumb
Mode (Nacin).

Ko kongate z vadbo, se konzola samodejno izklopi. Ce se vrstica za veslanje nekaj sekund ne premakne, se konzola ustavi.

Konzola ima funkcijo samodejnega izklopa. Ce se vrstica ne premakne in pritisnete gumb Mode.

VZDRZEVANJE IN ODSTRANJEVANJE NEVARNOSTI (Slika 22)

Vzdrzevanje - Redno pregledujte in zategujte vse dele veslaca. Vse obrabljene dele takoj zamenjajte.

Za ¢is¢enje vesla uporabite vlazno krpo in majhno koli¢ino blagega detergenta. POMEMBNO: Da bi se izognili poskodbam konzole,
tekoCine hranite stran od konzole in konzolo hranite zunaj neposredne sonéne svetlobe.

Mazanje pedal - Ce pedala med uporabo vesla $kripajo. Odstranite desno in levo pedalo (30, 57) ter na obe strani osi pedala (58)
nanesite majhno koli¢ino prilozene masti. Nato pedala ponovno pritrdite.

Mazanje valjev: Ce valjgki pod sedeZem med uporabo vesla $kripajo, nanesite majhno koli&ino priloZene masti na papirnato brisago in
tanko plast enakomerno razporedite po tirnici, kjer se gibljejo valjcki. Nato obriSite odveéno mascobo.

1 - Sedez
2 - tirnice
3 - valjcki
4 - mazivo

POMEMBNE INFORMACIJE

Naprava je skladna z veljavnimi varnostnimi standardi. Naprava je primerna samo za domaco uporabo. Vsaka druga¢na uporaba je
nesprejemljiva in celo nevarna. Proizvajalec ne odgovarja za $kodo, ki bi nastala zaradi neustrezne uporabe.

Pred zaCetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom, da ugotovite, ali ste primerni za tovrstno telesno dejavnost. Zdravnikovo mnenje naj bo
podlaga za dolo¢itev strukture vasega vadbenega programa. Nepravilna ali pretirana vadba je lahko Skodljiva za vasSe zdravje.

Pozorno preberite naslednje splone smernice za telesno pripravljenost in navodila za vadbo. Ce zadutite bolegino, zadihanost, nelagodje
ali druge telesne simptome, takoj prenehajte z vadbo. Ce vas kar koli skrbi, se takoj posvetujte z zdravnikom.

Ta fitnes naprava ni primerna za profesionalno ali medicinsko uporabo in je ni mogoc¢e uporabljati v terapevtske namene.

VODNIK ZA IZVAJANJE

Veslanje je izjemno ucinkovita oblika vadbe. Krepi vase srce in izboljSuje tudi krvni obtok. Pri tem so vkljuene vse glavne misi¢ne skupine hrbta,
pasu, rok, ramen, bokov in nog.

Osnovni udarci pri veslanju

Sedite na sedlo in s trakovi Velcro pritrdite noge na pedala. Nato primite palico za veslanje. Zavzemite zacetni polozaj, nagnite se naprej
z ravnimi rokami in pokréenimi koleni, kot je prikazano na sliki A. Potisnite telo nazaj in hkrati zravnajte hrbet in noge (slika B). S tem
gibanjem nadaljujte, dokler se ne nagnete rahlo nazaj. V tej fazi roke iztegnite vstran (slika C). Nato se vrnite v drugi polozaj in ga
ponovite, kot je prikazano spoda;j.
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Cas usposabljanja

Veslanje je naporen nacin vadbe. Zaradi tega je bolje zageti s kratkim in enostavnim programom ter nadaljevati z dalj$o in intenzivno
vadbo. Zac¢nite veslati priblizno 5 minut in postopoma podaljSujte dolzino vadbe, da izboljSate svojo telesno pripravljenost. Na koncu bi
morali biti sposobni veslati 15-20 minut. Ne poskusajte veslati prehitro. Poskusite trenirati izmeni¢no, trikrat na teden. Med treningi si
vzemite ¢as za regeneracijo.

Izmenjevanje slogov veslanja

1)

VESLANJE SAMO Z ROKAMI: Ta vadba naj bi okrepila miSice rok, ramen, hrbta in trebuha. Sedite na napravo, kot je prikazano na
sliki D. Izravnajte noge, nagnite se naprej in primite ro¢aje. Nadzorujte svoje gibanje in se postopoma nagnite nazaj do polozaja, ki
je tik za pokonénim (slika E), ter nadaljujte z vle€enjem rocajev proti prsnemu kosu (slika F). Vrnite se v zaCetni polozaj in ponovite.

2)

VESLANJE SAMO Z NOGAMI: Ta vadba pomaga tonizirati miSice nog in hrbta. Z ravnim hrbtom in iztegnjenimi rokami upogibajte
noge, dokler v zacetnem poloZaju ne primete ro¢ajev za veslanje (slika G). Z nogami potisnite telo nazaj (slika H), pri tem pa
ohranite ravne roke in hrbet, kot je prikazano na sliki I.
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VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Innan du anvander utrustningen ska du lasa igenom de forsiktighetsatgarder och anvisningar som finns i foljande instruktioner.

SAKERHETSFORESKRIFTER

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

L&s igenom denna bruksanvisning noggrant fére forsta anvandning och spara den for framtida bruk.

Beakta alla varningar och forsiktighetsatgarder, inklusive monteringssteg. Anvand den endast fér avsett &ndamal.

Montera och anvand den endast enligt anvisningarna i denna bruksanvisning for att garantera din sakerhet. Informera alla andra
anvandare om saker anvandning.

Hall den borta fran barn och husdjur. Lat inte barn vara obevakade i narheten av denna enhet. Endast en vuxen person far montera och
anvanda den.

Be din lakare om rad innan du pabdrjar nagot traningsprogram. Det ar sarskilt viktigt om du lider av halsoproblem eller om du tar
mediciner som kan paverka din hjartfrekvens, ditt blodtryck eller din kolesterolniva.

Observera kroppens signaler. Om du kdnner av nagra problem (smarta, tryck éver brostet, oregelbundna hjartslag, andningssvarigheter,
yrsel eller illaméende) ska du omedelbart sluta, eftersom felaktig traning kan leda till allvarliga halsoproblem eller skador.

Placera den endast pa en plan, torr och ren yta och hall ett sakerhetsavstand pa minst 0,6 m till andra féremal for hogre sékerhet.
Anvand ett skyddsdverdrag for att skydda mattan eller golvet.

Anvand lampliga sportklader och sportskor. Undvik for 16st sittande klader.

Varm alltid upp innan du bérjar tréna.

Anvand den inte utomhus.

Kontrollera apparaten for skador eller slitage fére varje anvandningstillfalle. Kontrollera regelbundet alla bultar och muttrar. De ska vara
ordentligt atdragna, dra at dem igen vid behov. Anvand aldrig en skadad eller sliten enhet for att garantera din sakerhet.

Om nagra vassa kanter uppstar, sluta anvanda den.

Om du hér nagra ovanliga ljud fran denna enhet, sluta anvanda den.

Ingen justerbar del far sticka ut och hindra anvandaren fran att rora sig. Endast en person far anvanda den at gangen.

Bromsningen &r oberoende av hastigheten.

Den ar inte avsedd for terapeutiska andamal.

Var uppmarksam nar du lyfter eller transporterar den for att undvika ryggskador. Anvand endast korrekt lyftteknik eller be nagon annan
person om hjalp.

Gor inga olampliga modifieringar av produkten. Kontakta auktoriserad service om det behdvs.

Max anvandarvikt: 120 kg

Kategori: Utrustningen har testats och certifierats enligt EN ISO 20957-1 under klass HC. Den ér inte avsedd for terapeutiskt
bruk.

VARNING! Overvakningen av hjartfrekvensen kanske inte ar helt korrekt. Overanstrangning under tréning kan leda till allvarliga
skador eller till och med dddsfall. Om du bérjar kdanna dig svimfardig ska du omedelbart avbryta traningen.

PARTSLISTA (bild 1 & 2):

SV

Nr. | Antal | Beskrivning Nr. | Antal | Beskrivning Antal | Antal | Beskrivning

1 4 Skruv M2,5 x 10 mm 36 |1 Bult 1/2" x 100 mm 71 2 Lager 6001

2 1 Skydd fér bakre stabilisator 37 | 1 Stift for ram 72 2 C-klips

3 1 Bakre stabilisator 38 | 6 Skruv M6 x 16 mm 73 1 Svanghjulsaxel

4 1 Reed-omkopplare 39 |1 Ram 74 1 Lager 6904

5 3 Liten remskiva 40 |1 Fot fér ram 75 1 Lager for underlagg

6 1 Skruv M10 x 30 mm 41 1 Faste for skena 76 1 Svanghjul

7 1 Ralsfaste lock 42 |1 Ralslock 77 1 Spole

8 1 Ral 43 |1 Faste for fastsattning av skena | 78 3 Bussning 6mm

9 2 Skruv M6 x 12 mm 44 |1 Hoger skarm 79 1 Sladd

10 4 Stoétfangare for vagn 45 | 1 Bungee-kabel 80 2 Bussning 13,5 mm

11 4 Bussning for ram 46 | 2 Skruv M10 x 52 mm 81 1 Grepp i skumplast

12 | 6 Skruv M5 x 8 mm 47 | 5 Bricka M10 x 20 mm 82 2 Képa for radsténg

13 1 Bakre fot 48 | 14 Skruv M4 x 20 mm 83 1 Radstang

14 6 Skruv M8 x 20 mm 49 |1 Vanster stabilisatorlock 84 1 Reed-omkopplarens faste
15 12 Delad bricka M8 50 | 1 Stabilisator fram 85 1 Faste for spannremskiva
16 14 Bricka M8 x 20 mm 51 | 2 Stift for fotplatta 86 1 Spannfjader

17 4 Skruv M4 x 12 mm 52 | 2 Fotplatta 87 1 Vred for ram

18 1 Skenskydd 53 | 1 Ramskydd 88 1 Bricka M13 x 32 mm

19 1 Vagnens tacklock 54 |1 Lasmutter 1/2" 89 1 Motstandskontroll
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20 6 Delad bricka M6 55 |1 Mutter lock 90 1 Skruv M5 x 35 mm

21 6 Bricka M6 56 | 1 Hoéger stabilisatorlock 91 2 Mutter M5

22 1 Vagn for sits 57 |1 Vanster pedal 92 1 Skruv M10 x 68 mm

23 4 Skruv M8 x 32 mm 58 |1 Pedalaxel 93 2 Skruv M4 x 8 mm

24 | 4 Rullar 59 | 2 Skruv M10 x 48 mm 94 1 Bricka M10

25 1 Skyddsholje 60 | 2 Stor remskiva 95 1 Bungee-ande

26 1 Ogla 61 | 2 Skruv M3 x 10mm 96 1 Bungee-skydd

27 | 6 Lasmutter M8 62 | 5 Lasmutter M10 97 1 Bungee-klamma

28 1 Sits 63 | 1 Magnetfjader 98 4 Bricka M8

29 2 Rem for pedal 64 |1 C-magnet 99 1 Skruv M10 x 36 mm

30 1 Hoger pedal 65 | 2 Skruv M8 x 16 mm 100 1 Skruv M5 x 60 mm

31 4 Ekorrnét 66 | 1 Konsol 101 1 Skruv M5 x 10 mm

32 | 2 Pedal distans 67 |1 Infattning for konsol 102 2 Maskinskruv M4 x 12mm
33 |4 Bricka M13 x 22 mm 68 |1 Bricka M5 x 12 mm 103 1 Ralsplatta

34 2 Pedalstopp 69 | 1 Vanster skarm 104 Handbok fér anvandare
35 1 Stoppstang 70 | 1 Spolbussning

Produkt (bild 3)

Nummer | Beskrivning

1 Radstang

ramknopp

ramstift

sate

skena

konsol

Motstandskontroll

fotplatta

©| o N o al » WO N

hjul

-
o

pedal

Teknisk information

Storlek pa artikeln: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm
Nettovikt: 33 kg
Max belastning: 120k

&
N

Montering

»  Steg 1 (bild 4) - Rikta in den framre stabilisatorn (50) enligt bilden. Fast den framre stabilisatorn (50) pa ramen (39) med tva M10 x 52 mm
skruvar (46) och tva M10 x 20 mm brickor (47).

»  Steg 2 (bild 5) - Ta bort ramstiftet (37) fran ramen (39). Lossa sedan bungee-kabeln (45) fran ramen (39). Ta sedan bort 1/2" lasmuttern
(54), de tva M13x 22mm brickorna (33) och 1/2" x 100mm bulten (36) fran ramen (39). Obs: De delar som du tog bort kommer att

anvandas i steg 4 och 5.

»  Steg 3 (bild 6) - Rikta in skenan (8) enligt bilden Fast skenfastet (41) pa ramen (39) med 1/2" x 100mm bult (36), de tva M13 x22mm
brickorna (33) och 1/2" lasmuttern (54) som du tog bort i steg 3.

»  Steg 4 (bild 7) - Flytta sitsen (28) till framsidan av skenan (8). Lat en annan person héja skenan (8) till vertikalt lage. For in ramstiftet (37)
helt och hallet i det angivna halet i skenfastet (41) sa att det haller skenan pa plats.

»  Steg 5 (bild 8) - Fast den bakre stabilisatorn (3) pa skenan (8) med tva M8 x 20 mm skruvar (14) och tva M8 x 20 mm brickor (16).

»  Steg 6 (bild 9) - Se den inféllda ritningen. Dra anden av bungee-linan (45) runt den lilla remskivan (5) pa den bakre stabilisatorn (3) enligt
bilden. Se till att bungee-kabeln (45) inte ar vriden. Fast bungeeclipsen (97) i det angivna halet i skenans fastfaste (43).
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SV

»  Steg 7 (bild 10) - Fast det bakre stabilisatorskyddet (2) pa den bakre stabilisatorn (3) med en M5 x 10 mm skruv (101).
»  Steg 8 (bild 11) - Rikta in skenskyddet (18) enligt bilden. Fast skenskyddet (18) pa skenan (8) med fyra M5 x 8 mm skruvar (12).

»  Steg 9 (bild 12) - Ta bort ramstiftet (37) fran skenfastet (41) och sénk ner skenan (8) till golvet. Fér sedan in ramstiftet (37) i ramen (39)
och i skenfastet (41). Skjut sedan en M13 x 32 mm bricka (88) pa ramknoppen (87), fér in ramknoppen i ramen (39) och dra at
ramknoppen i skenfastet (41).

»  Steg 10 (bild 13) - Identifiera stoppstangen (35), som ar nagot kortare an pedalaxeln (visas inte). For in stoppstangen (35) i ramen (39)
och centrera den. Skjut sedan ett pedalstopp (34), en M8 x 20 mm bricka (16) och en M8 delad bricka (15) pa vardera sidan av
stoppstangen (35). Dra sedan samtidigt at en M8-ekornmutter (31) pa vardera anden av stoppstangen (35).

»  Steg 11 (bild 14) - For in pedalaxeln (58) i det svetsade roret pa ramen (39) och centrera den. Skjut sedan en pedaldistans (32) och en
M13 x 22 mm bricka (33) pa vardera sidan av pedalaxeln (58) (endast en sida visas). Identifiera sedan den hdgra pedalen (30) och den
vanstra pedalen (57). Skjut den hogra pedalen pa hoger sida av pedalaxeln (58) och skjut den vanstra pedalen pa vanster sida av
pedalaxeln. Skjut sedan en M8 x 20 mm bricka (16) och en M8 delad bricka (15) pa varje sida av pedalaxeln (58) (endast en sida visas).
Dra sedan at en M8-ekornmutter (31) pa varje ande av pedalaxeln (58) samtidigt.

»  Steg 12 (bild 15) - For in en pedalrem (29) genom den hogra pedalen (30) enligt bilden. Fér sedan dnden av pedalremmen genom
spannet pa pedalremmen. Fast den andra pedalremmen (29) pa den vanstra pedalen (57) pa samma séatt.

»  Steg 13 (bild 16) - Fast en fotplatta (52) pa ena sidan av den framre stabilisatorn (50) med ett fotplattestift (51). Fast den andra fotplattan
(visas ej) pa den andra sidan av den framre stabilisatorn (50) pa samma satt.

»  Steg 14 (bild 17) - Konsolen (66) kraver tva AA-batterier (medféljer ej); alkaliska batterier rekommenderas. Anvand inte gamla och nya
batterier tillsammans eller alkaliska, standard- och uppladdningsbara batterier tillsammans. VIKTIGT: Om konsolen har utsatts for kyla, lat
den varmas upp till rumstemperatur innan du satter i batterierna. Annars kan konsolens display eller andra elektroniska komponenter
skadas. Lirka forsiktigt ut konsolen (66) ur skoldarna (44, 69); var forsiktig sa att du inte drar i kabeln som ar fast vid konsolen. Ta sedan
bort skruven (visas ej) och batteriluckan fran konsolens baksida. Satt i batterierna i batterifacket; se till att orientera batterierna enligt
diagrammet i batterifacket. Satt sedan tillbaka batteriluckan med skruven och tryck fast konsolen i skdldarna.

»  Steg 15 - Kontrollera att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander roddmaskinen. Extra delar kan medfélja. Placera en matta
under roddmaskinen for att skydda golvet.

JUSTERING AV MOTSTAND (Figur 18)

For att variera intensiteten i din tréning kan du justera motstandet som du kanner nar du drar i roddstangen. For att 6ka motstandet vrider du
motstandsreglaget medurs; for att minska motstandet vrider du motstandsreglaget moturs. VIKTIGT: For att undvika att motstandsreglaget skadas
ska du sluta vrida det nar det blir svart att vrida.

1 - Motstandskontroll

CURL-OVNINGAR MED ROWER (bild 19)

Sta pa fotplattorna med ansiktet mot roddmaskinen. Hall i roddstangen med ett underhandsgrepp eller annat grepp. Hoj sedan roddstangen tills
dina hander ar i h6jd med dina axlar. Hall ryggen rak och armbagarna vid sidorna. Sank sedan handerna till startpositionen. Upprepa évningen sa
manga ganger som du vill.

1 - Fotplatta

FORFLYTNING AV RODERMASKINEN (bild 20)

Stall dig bakom roddmaskinen och lyft den bakre stabilisatorn tills roddmaskinen rullar pa hjulen. Flytta sedan férsiktigt roddmaskinen till 6nskad
plats och sank ner den pa golvet.

1 - Lyft har
2 - Hjul

MONTERING OCH FORVARING

Roddaren kan férvaras i hopfallt Iage for att spara utrymme. Férvara roddmaskinen pa en plats dar barn inte kan valta den. Ta ut batterierna ur
konsolen nar du ska férvara roddmaskinen under en langre tid.

Ta bort ramknoppen (87) och brickan M13x 32mm (88). Ta darefter bort ramstiftet (37). Férvara ramknoppen och brickan sa att de inte kan tappas
bort. Lyft upp skenan (8) till vertikalt Iage. For sedan in ramstiftet (37) helt i skenfastet (41) sa att det haller skenan pa plats.

For att falla ut rovern, ta bort ramstiftet (37) och sank ner skenan (8) till golvet. For sedan in ramstiftet i ramen (39) och i skenféastet (41). Dra sedan
fast ramknoppen (87) och brickan M13 x 32 mm (88) i ramen och i skenfastet.
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ANVANDNINGSINSTRUKTIONER FOR KONSOLEN (Bild 21)

Slag/Min. - Har visas antalet roddtag som du tar per minut.

Calories - Detta lage visar det ungeféarliga antalet kalorier som du har férbrant under traningspasset.

Total Strokes - Detta lage visar det totala antalet roddtag som du har genomfért sedan konsolen senast aterstalldes.

Obs: Aterstéll konsolen genom att ta ut batterierna ur konsolen och sedan satta i dem igen.

Time - | detta I&ge visas den tid som forflutit.

Scan - Detta lage visar tid, slag, totalt antal slag, kalorier och slag per minut, under nagra sekunder vardera, i en upprepande cykel.
Strokes - Detta lage visar antalet roddtag som du har gjort under traningspasset.

SA HAR ANVANDER DU KONSOLEN

>
>

>

v

Sla pa konsolen. For att sla pa konsolen, tryck pa Mode-knappen pa konsolen eller bérja helt enkelt ro.

Valj ett av visningslagena. Scan-lage - For att vélja scan-lage, tryck pa Mode-knappen upprepade ganger tills en pil visas bredvid Scan-
symbolen.

Slag per minut, kalorier, totalt antal slag, tid eller slag - For att valja ett av dessa lagen for kontinuerlig visning, tryck pa Mode-knappen
upprepade ganger tills en pil visas bredvid etiketten for 6nskat lage. Se till att det inte visas en pil bredvid Scan-symbolen.

Borja ro och folj dina framsteg med hjalp av displayen. For att aterstélla displayen till noll, hall Mode-knappen intryckt i flera sekunder.

SV

Nar du ar klar med traningen sténgs konsolen av automatiskt. Om roddstaven inte ror sig pa nagra sekunder kommer konsolen att pausa.

Konsolen har en automatisk avstangningsfunktion. Om ribban inte rér sig och knappen Mode.

UNDERHALL OCH FELSOKNING (bild 22)

Underhall - Inspektera och dra at alla delar av roddmaskinen regelbundet. Byt omedelbart ut slitna delar.

Rengoér roddmaskinen med en fuktig trasa och en liten mangd milt rengéringsmedel. VIKTIGT: For att undvika skador pa konsolen, hall
vatskor borta fran konsolen och hall konsolen borta fran direkt solljus.

Smdrjning av pedaler - Om pedalerna gnisslar nar du anvander roddmaskinen. Ta bort hdger och vanster pedal (30, 57) och applicera en
liten mangd av det medféljande fettet pa bada sidor av pedalaxeln (58). Satt sedan tillbaka pedalerna.

Smdrjning av rullar: Om rullarna under sitsen gnisslar nar du anvander roddmaskinen, applicera en liten mangd av det medféljande fettet
pa en pappershandduk och fordela ett tunt lager jamnt langs skenan dar rullarna rér sig. Torka sedan bort eventuellt 6verflodigt fett.

1 - Sits

2 - Skenor
3 - Rulle
4 - Fett

VIKTIG INFORMATION

Apparaten uppfyller géllande sékerhetsnormer. Apparaten ar endast lamplig for hushallsbruk. All annan anvéndning ar oacceptabel och
till och med farlig. Tillverkaren ansvarar inte for skador som orsakas av felaktig anvandning.

Innan du pabdrjar ett traningspass bor du radfraga din lakare for att avgéra om du &r 1amplig for denna typ av fysisk aktivitet. Lakarens
asikt bor ligga till grund for utformningen av ditt tréningsprogram. Felaktig eller dverdriven tréning kan vara skadlig for din halsa.

L&s noga igenom féljande allmanna riktlinjer for kondition och traningsinstruktioner. Om du upplever smarta, andndd, obehag eller andra
fysiska symptom ska du omedelbart sluta trédna. Kontakta omedelbart Idkare om du kénner dig orolig.

Denna traningsapparat ar inte lamplig for professionell eller medicinsk anvandning och far inte anvandas i terapeutiskt syfte.

TRANINGSGUIDE

Rodd ar en mycket effektiv traningsform. Den starker hjartat och forbattrar dven blodcirkulationen. Alla stérre muskelgrupper i rygg, midja, armar,
axlar, hofter och ben involveras.

Grundlaggande roddtag

Satt dig pa sadeln och fast fotterna i pedalerna med hjalp av kardborreband. Ta sedan tag i roddstangen. Inta startpositionen och luta dig
framat med raka armar och bojda knan enligt bild A. Skjut kroppen bakat samtidigt som du ratar ut ryggen och benen (bild B). Fortsatt
denna rérelse tills du lutar dig nagot bakat. Fér ut armarna fran sidan under denna fas (fig. C). Aterga dérefter till den andra positionen
och upprepa enligt nedan.
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Tid for traning

Rodd ar en anstrangande traningsform. Darfor ar det battre att borja med ett kort och Iatt program och sedan fortsatta med ett langre och

SV

intensivt traningspass. Borja med att ro i ca 5 minuter och dka traningslangden gradvis for att férbattra din kondition. Till slut ska du kunna

ro i 15-20 minuter. Forsok inte att gora det for snabbt. Férsok att trdna varannan dag, 3 ganger i veckan. Ta en aterhamtningsperiod

mellan tréningspassen.

Vaxling mellan olika roddstilar

1) ENDAST ARMRODD: Detta traningspass ska starka arm-, axel-, rygg- och magmusklerna. Satt dig pa maskinen enligt bild D.
Strack ut benen, luta dig framat och ta tag i handtagen. Kontrollera rérelsen och luta dig gradvis tillbaka till strax efter den

upprattstadende positionen (fig. E) och fortsatt att dra handtagen mot bréstet (fig. F). Aterga till startpositionen och upprepa.

l:j:\.
i3 P

2) RODD MED ENDAST BEN: Detta traningspass hjalper dig att starka ben- och ryggmusklerna. Hall ryggen rak och armarna
utstrackta, boj benen tills du nar roddhandtagen i startpositionen (fig. G). Anvand benen for att pressa kroppen bakat (fig. H)
samtidigt som du haller armarna och ryggen raka enligt fig. I.
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BAXINNBA IHOOPMALIA 3 TEXHIKW BE3MEKU

MNMepen BUKopucTaHHAM 0OnagHaHHA O3HaMoMTecs i3 3anobiXHUMM 3axo4amMu Ta BKasiBKamu, LLO MICTATLCA B HABEAEHUX HMKYe
iHCTPYKUIAX.

3AXOOU BE3MEKU

1.  YBaxHo npounTanTe uel nocibHMK nepen NepLunM BUKOPUCTaHHSAM i 36epexiTb Noro Ans noaarnbLioro BUKOPUCTAHHS.

2. [JoTtpumyiTechb yCix nonepeaxeHb i BKa3iBOK, BKNOYAOUM eTann MOHTaxy. BukopmucToByinTe NpUCTPin nuiie 3a Npu3HavYeHHsM.

3. 3bwupainite Ta BUKOPUCTOBYWTE MO0 NMLLIE BiAMOBIAHO A0 LbOro NocibHuKa, Wwob rapaHTyBaTtu Bally 6e3neky. MpoiHpopmMyWiTe BCiX iHLINX
KopucTyBayiB Npo 6e3neyHe BUKOPUCTaHHS.

4. TpumanTe oro nogani Big AiTen Ta gOMaLUHIX TBapuH. He go3sonsinTe Aitam 6e3 Harnsay HabnwkaTtues 4o Lboro npuctpoto. 3éumpatu
Ta BUKOPWUCTOBYBATN TPEHAXEP MOXE NULLE NMOBHOMITHS NIOAUHA.

5. lepepn noyaTkoM Byab-sIKOi NpOrpaMm TpeHyBaHb MPOKOHCYNbTyNTECA 3 fikapeM. Lle ocobnmeo HeobxiaHo, siKLo y Bac € npobnemu 3i
300pOB'AM abo AKLLO BU NPUIMAaETE NikW, SiKi MOXYTb BNIIVHYTW Ha 4acTOTY CepLEBUX CKOPOYeHb, KPOB'AHUI TUCK abo piBeHb
XOnecTepuHy.

6. [pucnyxavTecs 4o curHanis opraHiamy. SKLWO BK BigyyBaeTe sikicb npobnemu (6inb, CTUCHEHHS B rPYASX, HeperynspHe cepuebuTTs,
3aAMLLKY, 3aMaMOpPOYeHHst abo HYAOTY), HeranHo 3ynuHITLCH, HENPaBUIbHE BUKOHAHHA BMpaB MOXe NPU3BECTU A0 CEPo3HMX npobnem
3i 3gopoB'am abo Ao TpaBMu.

7. CTtaBTe MOro TinbKu Ha piBHY, CyXYy i YUCTY NOBEPXHIO i 4OTPUMYITECh Be3neyHoi BigcTaHi He MmeHwe 0,6 M Big iHWKWX 06'ekTiB ANst
niaBuLeHHA 6e3nekn. BUKOPUCTOBYITE 3aXVUCHWIA YOXON AN 3axXMCTy kunuma abo nignoru.

8.  HociTb BIANOBIAHWI CMOPTUBHMWI OAAT | CMOPTUBHE B3YTTA. YHUKaWTE 3aHaATO BiflbHOrO 0asry.

9. 3aBxawu posirpiBavitecs nepes No4aTkOM TPEeHyBaHHS.

10. He BuKOpuCTOBYWTE NPUCTPIV Ha BIAKPUTOMY MOBITPI.

11. Tlepepn KOXHUM BUKOPUCTaHHSIM NepPEBIpATE NPUCTPIN Ha HAsBHICTb NOLLKOMKeHb abo 3Hocy. PerynsipHo nepesipsiite Bci 6onTu Ta
raviku. BoHu noBuHHi 6yt fobpe 3aTArHyTi, 3a HeOOXiAHOCTI MiATArHITL iX. Hikonn He BUKOPUCTOBYITE MOLLKOAXEHWI abo 3HOLWEHNI
npucTpin, Wwob rapaHTyBaTh CBOO Ge3neky.

12. Tlpu nosBi rocTpux KpaiB NMPUMUHITE BUKOPUCTAHHS.

13. SAKwo BY YyeTe HE3BUYHI 3BYKW, L0 BUXOASTh Bif, LibOro NPUCTPOLO, MPUMWHITH Oro BUKOPUCTaHHS.

14. >XKopHa perynboBaHa YacTuHa He NMOBWMHHA BUCTYNaTW i NnepeLukogXaTu pyxam kopucTtyBaya. OfHOYacHO MOXe KOpUCTYBaTUCS TinbKu
ofHa noguHa.

15. lanbMyBaHHA He 3anexuTb Bif LWBWAKOCTI.

16. TpucTpin He Npu3HayYeHun 4Na TepaneBTUYHKX LINen.

17. BypbTe yBaxHi nig Yac nigiomy abo TpaHCNopTyBaHHs, WG YHUKHYTM TpaBM CNHU. BukopuctoByiTe TinbKu NpaBUnbHY TEXHIKY MignoMy
abo nonpociTb KOrock iHLWOro Npo AOMOMOry.

18. He BHOCbTE XOAHNX 3MiH Y KOHCTPYKLIito Liboro BUpoby. Y pasi Heo6XigHOCTi 3BEPHITLCA 10 aBTOPU3OBAHOIO CEPBICHOIO LIEHTPY.

19. MakcumanbHa Bara kopuctyBaya: 120 kr

20. Karteropis: O6nagHaHHsA 6yno npoTtecTtoBaHo Ta cepTudikoBaHo BignosigHo go EN ISO 20957-1 3a knacom HC. BiH He
NpU3HaYeHU Ans TepaneBTUYHOro BUKOPUCTaHHSA.

YBATA! MoHiTOPYHF YacToTu cepuebutts moxe ByTn He 30BCIM TOYHUM. [epeHanpyXeHHs Mif Yac TPEHyBaHHS MOXe
Npu3BECTN A0 Ceprio3Hoi TpaBMu abo HaBiTb cMepTi. AKLWO BK BigYyBaeTe cnabkicTb, HEraHO NPUMNUHITL TPEHYBaHHS.

NEPENIK YACTUH (dboTto 1 2):

Hemae. | Kinbkictb | Onuc Hemae | Kinbkictb | Onuc Hemae | Kinbkictb | Onuc

1 4 BUHT M2.5 x 10Mm 36 1 BonT 1/2" x 100MM 71 2 MigwmnHuk 6001

2 1 Kpmyl(g 33AHBOT0 37 1 Maneub pamu 72 2 C-obpasHum 3aTuckay
crabinizatopa

3 1 3agHin ctabinizaTop 38 6 MBMHT M6 x 16 MM 73 1 Bicb MaxoBuka

4 1 Feprorosuit 39 1 Pamka 74 1 MigwmnHmk 6904
nepemmkay

5 3 Manui wkis 40 1 Hixxka pamu 75 1 MigwmnHuk nigcraBkn

1 'BUHT M10 x 30 Mmm 41 1 KpoHLUTENH penku 76 1 MaxoBuk

7 1 Kpljlu"Ka KpoHLiTenHa 42 1 Kosna4ok peviku 77 1 KoTywika
penKkm

8 1 Peiika 43 1 Kporwureit Ans 78 3 Brynka 6 MM

KpIiNneHHs perikm

9 2 BMHT M6 X 12 MM 44 1 MpaBui Wt 79 1 LWHyp

10 4 Bamnep kapeTkun 45 1 LHyp ans Tap3aHku 80 2 Btynka 13,5 mm

11 4 BTynka pamu 46 2 BuHT M10 x 52 Mm 81 1 MiHonnacTtoBa pyyka

12 6 [BUHT M5 X 8 MM 47 5 Waitba M10x 20 MM | 82 2 Sarnyuika

nonepeynHun
13 1 3agHsa nana 48 14 BUHT M4 x 20 Mm 83 1 LWtaHra gnsa psais
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14 6 BUHT M8 x 20 Mm 49 1 ”IBW./I }.(OBnaqOK 84 KpoHLTelH repkoHa
crabinizaTopa
15 12 Po3ginbHa wanba 50 1 I'Iepe.,u.HM 85 KpoHLwTenH
M8 ctabinizaTtop HaTSXKHOro ponuka
16 14 Lan6a M8 x 20 mm 51 2 U.JTM.(bT MnacTvHm 86 HaTtskHa npyxwuHa
NigHIKKN
17 4 BUHT M4 x 12 MM 52 2 OnopHa nnactuHa 87 Pyuka pamu
18 1 Kpuwka pewkun 53 1 Kpuwika pamu 88 Lan6a M13 x 32 mm
19 1 Kpuwwka kapeTku 54 1 KoHTpranka 1/2" 89 PerynaTtop onopy
20 6 ;%mmbHa wanba 55 1 KoBnayok ramnku 90 BUHT M5 x 35 Mm
21 6 Wait6a M6 56 1 Mpasa kpyiLka 91 Faiika M5
crabinizaTopa
22 1 KapeTka cugiHHs 57 1 Nisa neganb 92 'BUHT M10 x 68 MM
23 4 BUHT M8 x 32 Mm 58 1 Bicb negani 93 'BMHT M4 x 8 MM
24 4 Ponuk 59 2 BUHT M10 x 48 Mm 94 Lan6a M10
25 1 3axucHa KpuLLka 60 2 Benvkui wkis 95 KiHeup Tap3aHku
26 1 Brynka 61 2 BUHT M3 x 10 Mm 96 Kpwiuka Tap3aHkm
27 6 KowTpraiika M8 62 5 KowTpraiika M10 97 Samvckau ans
Tap3aHku
28 1 CuajiHHA 63 1 MarHiTHa npyxvHa 98 LLlan6a M8
29 2 PewmiHb nepani 64 1 C-marHit 99 BUHT M10 x 36 MM
30 1 [NpaBa neganb 65 2 'BUHT M8 x 16 Mm 100 'BUHT M5 x 60 Mm
31 4 >Konypnesa ranka 66 1 KoHconb 101 BUHT M5 x 10 Mm
32 2 PoanlpK.::l AnA 67 1 Ob6pamneHHst KoHconi 102 Mauwmrkivi ruHT M4
nepanew x 12 mm
33 4 LWan6a M13 x 22 mm 68 1 LWan6a M5 x 12 mm 103 lMnactuHa penkm
. - Moci6Huk
34 2 Ynop ansa negani 69 1 TNiBun wnt 104 KopUCTyEaa
35 1 CTtonopHa wraHra 70 1 BTynka KOTyLLKM

Bupi6 (MantoHok 3)

Homep | Onuc

1 psiAaHa nnaHka

pyyka pamu

WTUPT pamu

CUAIHHA

peWnka

KOHCOJ1b

KOHTPOI1b Onopy

nigHiXKKa ona Hir

©| o N O Ol » WO N

Koneco

-
o

neganbs

TexHiyHa iHdopmMaLin

Poamip Brpoby: 195 cm x 58,5 cm x 49 cm

Bara HeTTO: 33 kI

MakcumanbHe HaBaHTaxeHHs: 120k

36ipka

&

N

»  Kpok 1 (doTo 4) - 3opieHTyinTe nepedHin crabinizatop (50), Sk nokasaHo Ha MantoHKy. [pukpiniTe NnepepHin ctabinisatop (50) 4o pamu
(39) aBoma reuHTamm M10 x 52 mm (46) Ta gBoma warbamm M10 x 20 mm (47).
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»  Kpok 2 (doTo 5) - Bunmite wtndt pamm (37) 3 pamu (39). MNoTim poamoTanTe Tpoc (45) 3 pamu (39). MNoTim 3HiMiTL 1/2" KOHTpranky (54),
ABi wanbn M13x 22 mm (33) i 6onT 1/2" x 100 mm (36) 3 pamu (39). MNpumitka: OeTani, Aki BU 3HANM, OyayTb BUKOPUCTaHI B Kpokax 4 i 5.

»  Kpok 3 (doTo 6) - 3opieHTyinTe peiky (8), ik nokazaHO Ha MantoHKy MpukpiniTe KPOHWTENH peliku (41) Ao pamu (39) 3a gonomoroto
6onTa 1/2" x 100 mm (36), ABox waib M13 x 22 mm (33) Ta koHTpravikm 1/2" (54), siki B1 3HAMM Ha kpoui 3.

»  Kpok 4 (doTo 7) - MNepemicTiTe cuaiHHs (28) 4o nepeaHboi YacTuHu penku (8). MonpociTb Apyry NOAMHY NigHATY periky (8) y
BepTUKarbHe NONoXeHHs. [MoBHicTio BcTaBTe WTUMMT pamu (37) y BKasaHWUii OTBIp Y KPOHLWWTEWHI peiiku (41), wob BiH yTpuMyBaB periky Ha
Mmicui.

»  Kpok 5 (¢poTo 8) - MNpukpinite 3agHin ctabinisatop (3) Ao peviku (8) ggoma reBuHTamm M8 x 20 mm (14) Ta gBoma waribamm M8 x 20 mm
(16).

»  Kpok 6 (doTto 9) - amB. kpecneHHs Ha Bknaguwi. O6epHiTb KiHeub Tpoca (45) HaBkono marnoro wkisa (5) Ha 3agHboMy cTabinizaTopi (3),
SIK MOKa3aHo Ha ManioHKy. lNepekoHaviTecs, Wwo Tpoc (45) He nepekpy4eHuin. MpukpiniTe 3aTuckay (97) Ao BKazaHOro oTBOPY B
KPOHLUTENHI KpinneHHs peiiku (43).

»  Kpok 7 (cboto 10) - MpukpiniTe KpULLKY 3agHbOro ctabinizatopa (2) o 3agHboro ctabinizatopa (3) 3a gonomoroto reuHTa M5 x 10 Mm
(101).

»  Kpok 8 (mantoHok 11) - 30pieHTyinTe KpULLKY perku (18), Sk nokaszaHo Ha MasntoHKy. MNpuKpiniTb KpULLKY peiku (18) oo perku (8) yotupma
rBuHTamm M5 x 8 mm (12).

»  Kpok 9 (boTo 12) - BunimiTb WTndT pamu (37) 3 kpoHwTenHa penku (41) i onycTite penky (8) Ha nignory. MoTiMm BCTaBTe WTUAT pamu
(37) B pamy (39) i B kpoHLUTENH perikn (41). MoTim HagiHbTe wanby M13 x 32 mm (88) Ha pyuky pamu (87), BCTaBTe pyyKy pamu B pamy
(39) i 3aTArHITE pyyKy pamu B KPOHLUTENH pernkn (41).

»  Kpok 10 (cpoTo 13) - SHanaiTe ynopHuii cTpuxkeHb (35), Skl TPOXM KOPOTLLWIA 3a BiCb Nefani (He noka3aHo). BctaBTe ynopHuii cTpukeHb
(35) B pamy (39) i BigueHTpywTe oro. MNoTim HagiHbTe obmexyBay neganei (34), wanby M8 x 20 mm (16) Ta pospisHy warnby M8 (15) Ha
KO>XHY CTOPOHY yrnopHoro ctepxHs (35). MNoTiM ofgHoYacHO 3aTArHiTb KOHYCHy ranky M8 (31) Ha 060X KiHUSX yNOpHOro cTepxHs (35).

»  Kpok 11 (cboTo 14) - BcTasTe Bicb negani (58) y npuapeHy Tpyby Ha pami (39) i BioueHTpynTe ii. MoTiM HagsarHiTe po3nipky negani (32)
Ta wanby M13 x22mm (33) Ha KoxHY CTOpoHY oci negani (58) (nokasaHa nuiie ogHa ctopoHa). [lani Bu3Hayte npasy negans (30) i niBy
negans (57). BctaBTe npaBy neganb Ha nNpaBy CTOPOHY oci neganen (58), a niBy negans - Ha NiBy CTOPOHY oci neganew. MoTiMm HagiHbTe
wanby M8 x 20 mm (16) Ta po3pisHy wanby M8 (15) Ha KoxHY cTOpoHy oci neganei (58) (nokasaHa nuie ofHa cTopoHa). [MoTim
O[HOYACHO 3aTArHITb KOHYCHY ranky M8 (31) Ha koxxHOMY KiHUi oci neganen (58).

»  Kpok 12 (cboTo 15) - BctaBTe pemiHb negani (29) yepes npasy negans (30), Sk noka3aHo Ha MantoHKy. [oTiM NpoTArHiTe KiHeb
neAanbHOro pemMeHsi Yepes 3acTibKy Ha nefanbHoMy pemeHi. [NpuegHainTe iHWKWA peMiHb Ans neganen (29) go nisoi negani (57) Takum
€ YNHOM.

»  Kpok 13 (dpoTo 16) - MNpukpiniTe nnacTuHy ans Hir (52) 0o ogHiei cTopoHn nepegHboro crabdinizatopa (50) 3a gonomoroto wTngTa
nnacTtvHy ans Hir (51). MpukpiniTe iHWY NNacTUHy ANs Hir (He nokasaHo) Ao iHLWOi CTOPOHM NepeaHboro ctabinidatopa (50) Takum xe
YUHOM.

»  Kpok 14 (cboTo 17) - KoHconb (66) noTpebye ABox 6aTapeiiok Tuny AA (He BXOAATb [0 KOMMNIEKTY); PEKOMEHOYETbCS BUKOPUCTOBYBATH
nyxHi 6aTapeikn. He BUKOpUCTOBYITE CTapi Ta HOBI BaTapeliku pa3oMm, a TakoX My>Hi, CTaHAapTHI Ta akyMynaTOpHi 6aTapelikm pa3om.
BAXITVMBO: Akwwo koHcorb nigaasanacst BNvMBY HU3bKMX TemnepaTtyp, AanTe il Harpitucs Ao KiMHaTHOT TemMnepaTtypu, nepLu Hixk
BCTaBNSATN GaTapeiiky. IHaKwWwe B1 MOXeTe NOLWKOAWUTY OUCNIEN KOHCOMi abo iHWi eneKTPOoHHI KOMMOHEHTU. OBEepExXHO BUTSTHITb KOHCOMb
(66) 3 expaHiB (44, 69); byabTe ob6epexHi, Wob He NOTArHYTK 3a APIT, NPUKPINAEHNA A0 KOHCOori. [10TiM BUKPYTITb FBUHT (HE NOKa3aHo) i
3HIMITb KpULLKY GaTapenHoro BiACiKy 3 3a4HbOI NaHeni koHconi. BctaBTe GaTtapei y Bigcik ans 6atapen; nepekoHanTecs, wo datapei
30piEHTOBAHI Tak, K MOKa3aHOo Ha cxeMi BcepeauHi Biaciky ansa 6atapein. MoTiMm NpUKpyYTiTe KPULLIKY BiACIKY Ans 6aTapen rBUHTOM i
NMPUTUCHITb KOHCOMb 40 EKPaHiB.

»  Kpok 15 - [NepekoHanTecs, WO BCi AeTani HaneXHUM YHOM 3aTArHyTi, NepLU HiXX BUKOPUCTOBYBATH rPebHUA TpeHaxep. Y KOMNMeKTi
MOXyTb B6yTu foaaTkoBi geTani. MoknagiTe KNMMMOK nig rpebHMin TpeHaxep, Wob 3axMcTuTy nianory.

PErYJIIOBAHHSA OMOPY (MantoHok 18)

LLlo6 3miHlOBaTK iIHTEHCUBHICTb TPEHYBaHHS, BU MOXETE perynioBaTu onip, ik BU Big4yBaeTe, Konu TarHeTe rpebHeBy wiTaHry. o6 36inswntn
onip, MOBEPHITb PErynaTop onopy 3a roAMHHUKOBOIO CTPINKOO; W06 3MEeHLUMTY onip, NOBEPHITb PerynsaTop onopy NpoTy roAMHHUKOBOI CTPINKK.
BAXITMBO: LLIo6 yHWKHY TN NOLIKOKEHHS perynsaropa ornopy, NpuUnuHiTe obepTtaTtu Moro, Konn obepTaHHsi CTae BaXKMM.

1 - KoHTponb onopy

BNPABU HA Pyt 3 POCJIUKOM (Man. 19)

BcTaHbTe Ha nigHikkun, 06nunyuam go Becnsapa. BisbMiTbes 3a rpebHuii rpud pykoto abo iHwum xBaToM. MoTiM nigHiMiTe rpebHy LWTaHry, noku Bali
PYKM He 3piBHAITLCA 3 NneyYnma. CnuHy TpuManTe npsiMo, a nikTi - no 6okax. MoTiM onycTiTh PykK y BUXiAHE NONoxeHHs. MNoBTopiTk BNpasy
CTiNnbKM pasis, Ckinbkn 6axaeTe.

1 - MnacTtuHa ans Hir
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MepemilieHHs rpe6Horo TpeHaxepa (MantoHok 20)

BcraHbTe nosaay Becnispa i nigHiMiTL 3afHin ctabinisatop Ao TUX Nip, NOKM BeCnyBarnbHWK He Byae KoTutncs Ha konecax. Motim obepexHo
nepeMicTiTe rpebHMIN TpeHaxep y NoTpibHe Miclie i onycTiTb MOro Ha nianory.

1 - MigHimMiTL TYT
2 - Koniwatka

CKNAOAHHA TA 3BEPIFTAHHA

[ns exoHoMii mMicusi rpeBHUIA TpeHaxep MoxHa 36epiraTv B cknageHoMy nonoxeHHi. 36epiraiite BenoTpeHaxep y Micui, Ae AiTn He 3MOXYTb oro
nepekvHyTu. Buiimite 6aTapei 3 koHconi, SKWwo BY 36epiraeTe BeNoTpeHaxep NpoTsAroM TpUBarnoro nepiogy vacy.

3HiMiTb pyuky pamu (87) i wanby M13x 32 mm (88). MoTim 3HiMITE WTUDT pamu (37). 36epirante pyuky pamu Ta wanby B Micui, 4e BOHU He
3arybnsarbcs. MNigHiMiTb peniky (8) y BepTukanbHe nonoxeHHs. MNoTim noBHicTio BcTaBTe WTURT pamm (37) B KPOHLITENH penkn (41) Tak, wob BiH
yTpUMyBaB peviky Ha MicLi.

LLlo6 posknactu posep, BUAMITb LWTUAT pamu (37) i onycTiTe pelky (8) Ha migrory. MNoTim BcTaBTe WTMT pamu B pamy (39) i B KPOHLUTENH penkn
(41). MoTim 3aTarHiTE pyyky pamu (87) i wanby M13 x 32 mm (88) y paMy Ta KPOHLUTENH penku.

IHCTPYKLIIi 3 EKCMNMYATALII KOHCOII (Mantotok 21)

Ipe6kiB/MiHIMYM. - [Toka3ye KinbKicTb rpedkis, ski BU BUKOHYETE 32 XBUIUHY.

Kanopii - ue pexxvm nokasye npubnuaHy KinbKiCTb Kanopin, siki BU cnanunu nig yac TpeHyBaHHS.

3aranbHa KinbKiCTb rpedkiB - Lien pexxum nokasye 3aranbHy KinbKicTb rpebkis, siki BU BUKOHANM 3 MOMEHTY OCTaHHbOIO CKMAAHHS KOHCOI.
MpumiTtka: LWLo6 nepesaBaHTaXunTu KOHCOMb, BUIMITL BaTapei 3 KOHCONI, a NOTiM BCTaBTe iX 3HOBY.

Yac - uer pexum nokasye 4ac, Lo MUHYB.

CkaHyBaHHS - Llel pexum nokasye 4ac, Kpoku, 3aranbHy KifbKiCTb KPOKIB, Kanopii Ta KPOKU 3a XBUIUHY, MO Kinbka CeKyHA, KOXHUA Y LMK, Lo
NOBTOPIOETHLCS.

Fpe6Ku - et pexunM nokasye KinbkicTb rpedkiB, siki BU BUKOHaNM Mif 4ac TPeHyBaHHS.

AK KOPUCTYBATUCA KOHCONIO

»  YBIMKHIiTb kOHCOIb. LLI06 yBIMKHYTV KOHCOMNb, HATUCHITL KHOMKY Mode Ha koHconi abo NPOCTO MOYHITL BECNyBaHHS.

»  BubepiTb oauH 3 pexuMiB aucnnesi. Pexum ckaHyBaHHs - Wo6 BMBpaTu pexum ckaHyBaHHS, HaTuckanTe kHorky Mode kinbka pasis, 4OKM
nopyu i3 Hanncom Scan He 3'ABUTbCS CTpinka.

»  XBUNuHM, kanopii, 3aranbHa KinbkicTb rpebkis, 4ac abo rpebku - wob BMbpaTn 0OauH 3 LMX pexunmiB Ans 6e3nepepBHOro BigobpaxeHHs,
HaTuckamnTe kHonky Mode kinbka pasis, 4OKM He 3'ABUTbCS CTPinka nopyd 3 Hanncom NoTpibHoro pexumy. NepekoHanTecs, WO CTpinka He
3'ABNSETbCA NOPYY i3 HanucoMm "CkaHyBaHHS".

»  TloyHiTb rpebTu i cTexTe 3a cBOIM Nporpecom Ha gucnnei. o6 obHynuTn aucnnew, HaTUCHITL | yTpuMynTe kHomky Mode npoTsrom
OEKiNbKOX CeKyHA,.

»  Konu BK 3aKiH4MTE TPEHyBaHHS, KOHCOSb aBTOMaTU4YHO BUMKHETBCS. SAKLLO CMyra pSAKiB He pyxaeTbCsi MPOTAroM AEKiNbKOX CEKYH,
KOHCOINb NpU3ynuHUTL poboTy.

»  KoHconb Mae pyHKLi0 aBTOMaTUYHOrO BUMKHEHHS. AKLLO rpebHeBe MOOTHO He pyxaeTbes i kHomka Mode.

TEXHIYHE OBCNYTOBYBAHHSA TA YCYHEHHA HENPABHOCTEW (MantoHok 22)

»  TexHiuHe obcnyroByBaHHs - PerynspHo ornsganTe i 3ataryiTe Bci getani rpe6Horo 6noka. HeraiHo 3aMiHiTe Byab-siki 3HOLLEHi AeTani.

»  [Ans ymwieHHs Becna BMKOPUCTOBYWTE BOMOrY TKaHWHY i HEBEMUKY KiNbKiCTb M'skoro mutodoro 3acoby. BAXIIMBO: LLo6 yHUKHYTK
NOLUKOOXXEHHS1 KOHCONi, TPpMMawTe pignHu nodani Bifg KOHCOMI | TpMManTe KOHCOMb nogani Big NPsiMUX COHAYHUX MPOMEHIB.

»  3MmalleHHsa neganen - AKWO neaarni CKpUnnsATb, KONW BU BUKOPUCTOBYETE Becrno. 3HiMiTb npasy Ta nisy neaani (30, 57) i HaHeciTb
HEBENWKY KinbKiCTb MacTuna 3 KOMNNEeKTy NOCTaBku Ha 0b6uaBi CTOpoHM oci neganew (58). MoTim BCTaHOBITL Negani Ha micue.

»  3MalleHHst ponukiB: FAKLLO PONUKK Nif CUAIHHAM CKPUMNSATh, KON BU BUKOPUCTOBYETE BECIIO, HAHECITh HEBENMMKY KiNlbKiCTb MacTuna 3
KOMMIEKTY Ha NanepoBuin PYLLHWK i PIBHOMIPHO PO3MOoAiNniTe TOHKVMM LLAPOM B3[0BX PENKM, e pyXalTbCa ponuku. MoTim BUTPITbL
HaAnWLWKN MacTuna.

1 - CuaiHHsA
2 - Peliku
3 - Ponuk
4 - MacTtuno

BAXINBA IHOOPMALIIA

1. TMpwucTpin BignoBigae YHHUM cTaHaapTam 6e3neku. MNpucTpin NnpugaTHUA Nuwe Ans NobyToBOro BUKOPUCTAHHSA. byab-sike iHwe
BUKOPUCTAHHSA € HEMPUMYCTUMUM i HaBiTb Hebe3neyHM. BUpobHMK He Hece BiANoBIAanbHOCTI 3@ NOLUKOAXEHHSI, CIIPUYMHEHI
HeHarnexH1M BUKOPUCTaHHSM.

2. Tlepen noyaTKOM TPeHYBaHHS MPOKOHCYNbTYNTECH 3 Mikapem, LWob BU3Ha4MTK, Yv NiAXOAUTE BN ANS LbOro BUAY isnyHOT aKTUBHOCTI.
BucHoBOK nikaps NOBMHEH CTaTW OCHOBOI AN BU3HAYEHHS CTPYKTYpM BaLUOi Mporpamun TpeHyBaHb. HenpasunbHi abo HagmipHi
TPEeHyBaHHS MOXYTb OyTV LUKIANMBMMM NS BALLOrO 300POB'S.
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3. YBaxHO npouuTanTe HaBeAeHi Hk4Ye 3aranbHi pekoMmeHaauii 3 piTHecy Ta iHCTpyKLUii 4o BNpaB. AKWo BM BiavyBaeTe binb, 3aauLLKy,
anckomdpopT abo iHLWI Gi3YHIi CMMNTOMM, HEraHO NPUMUHITE TPEHYBaHHSA. HeranHo 3BepHITLCA A0 Mikaps, SKLWO LOCh BUKIMKAE y Bac
3aHEMOKOEHHS.

4. Llen TpeHaxep He NpusHaveHun ansa npodeciitHoro abo MeANYHOro BUKOPUCTaHHS | HE MOXe BUKOPUCTOBYBATUCS B TepaneBTUYHUX
Linsx.

NOCIBEHUK 3 TPEHYBAHb

BecnyBaHHs - Haa3BMYaHO edpeKTUBHUI BUA (isnyHmX Bnpas. BoHa 3MiLHIOE ceple Ta nokpallye KpoBoobir. 3adisiHi BCi OCHOBHI rpynu mM'a3is
CMUWHW, Tanii, pyk, Nneyemn, CTEroH i Hir.

1. BasoBui rpebok

CapbTe Ha ciano i 3akpiniTb HOrM Ha negansix 3a AONOMOroK peMiHUIiB Ha nuny4ykax. [oTiM Bi3bMiTbCst 3a rpe6Hy nnaHky. MNpunmiTs
BUXiOHE MOMOXEHHS, HAXMMITLCS Bnepes 3 NPSMUMMN pyKamu i 3irHyTUMK KofniHaMK, ik nokas3aHo Ha puc. A. BigwToBxHITb Tino Hasag,
0HOYACHO BUNPSAMISOYM CNMHY | Horu (puc. B). MpoposkyiiTe Lel pyx, NOKM He Haxunutecst Tpoxu Hasag. ig vac uiei a3 posseqite
pyku B ctopoHu (Man. C). Micnsa uboro noBepHiTbCS Y ApYry NO3uLito | MOBTOPITH i, K NOKa3aHO HUXYeE.

2. Yac TpeHyBaHb

BecnyBaHHs - e iIHTEHCUBHUI CTUMb TPEHYBaHb. Yepes Le Kpalle NnoYnHaTh 3 KOPOTKOI Ta Nnerkoi nporpamu, a noTiM nepexoautu 4o
Binbl TpMBanux Ta iIHTEHCMBHUX TpeHyBaHb. MoYHITE BecnyBaTu NpubnmsHo 5 XBUNUH i NOCTYNoBO 36inblLUyiiTe TPUBANICTb TPEHYBaHHS,
o6 nokpalmTn ceok GisnyHy dopmy. 3peLUToro, BM NOBUHHI ByTn B 3M03i rpebTn 15-20 xBunvH. He Hamarantecs pobutu ue 3aHagTo
LWBMAKO. HamaranTecst TpeHyBaTUCA B pisHi AHi, 3 pa3u Ha TuxaeHb. PobiTb nepepBu Mix TpeHyBaHHAMMN Ha BiJHOBIEHHS.

3. YepryBaHH#s cTUNiB BecryBaHHA

1) BECIYBAHHA TINIbKU PYKAMMW: Lie TpeHyBaHHs MOBUHHO NPUBECTU B TOHYC M'si3V PYK, NNeYeit, CnvHu Ta xuBoTa. CaabTe Ha
TpeHaxep, K nokasaHo Ha puc. D. Bunpamite Horn, HaxunitTeca Bnepes i BisabMiTbCA 3a pyyku. KOHTpontowoun CBil pyx, MOCTYNOBO
BiJKMHbTECS Ha3af, Wob TPOXy BUATK 3 BEPTUKANbHOIO NoNoxeHHs (Man. E), i npogoBxywTe TArHYTU pyyku o rpygew (man. F).
[MoBepHITbCA Y BUXIOHE NOMOXEHHS | MOBTOPITh.

2) BECNYBAHHSA TIIbKU HOMFAMM: Lie TpeHyBaHHSI JonoMarae TOHi3yBaTu M'A31 Hir i cnnHW. TpyMatoum CnMHy NpsiMo, a pyku
BUTAMHYTUMW, 3rHaNTe HOMM A0 TUX Mip, NOKM He Bi3bMeTecs 3a PyKOATKM Becna y BUXiGHOMY MonoxeHHi (puc. G). Horamu
BiAWTOBXHITbCS Bif Becna (puc. H), Tpumaroum pyku i cnnHy npsiMumMu, sik nokasaHo Ha puc. |.
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EN: The marking of the equipment with the crossed-out waste container symbol indicates that it is prohibited to place
used electrical and electronic equipment with other waste. According to the WEEE Directive on the management of used
electrical and electronic waste, separate disposal methods must be used for this type of equipment.

The user who intends to dispose of this product is obliged to take it to a collection point for used electrical and electronic
equipment, thus contributing to reuse, recycling or recovery and thus to the protection of the environment. To do this,
please contact the point from which the appliance was purchased or your local authority. Hazardous components
contained in electronic equipment may cause long-term adverse effects on the environment, as well as harmful effects
on human health.

PL: Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywa WEEE o sposobie
gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac¢ oddzielne
sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigeki czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a
tym samym do ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem w ktérym urzadzenie
zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym
mogg powodowacé diugo utrzymujgce sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie
na zdrowie ludzi.

CZ: Oznaceni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpad znamena, Ze je zakazano odkladat pouzita
elektricka a elektronicka zafizeni spolec¢né s jinym odpadem. Podle smérnice WEEE o nakladani s pouzitym elektrickym
a elektronickym odpadem je nutné pro tento typ zafizeni pouzivat oddélené metody likvidace.

Uzivatel, ktery hodla tento vyrobek zlikvidovat, je povinen jej odevzdat na sbérném misté pro pouzita elektricka a
elektronicka zafizeni, ¢imz pfispéje k opétovnému pouZiti, recyklaci nebo vyuziti, a tim i k ochrané Zivotniho prostfedi.
Za timto uCelem se obratte na misto, kde byl spotfebi¢ zakoupen, nebo na mistni Ufad. Nebezpecné soucasti obsazené
v elektronickych zafizenich mohou zpUsobit dlouhodobé nepfiznivé Ucinky na Zivotni prostiedi i $kodlivé Ucinky na lidské
zdravi.

DA: Maerkningen af udstyret med det overstregede affaldsbeholdersymbol angiver, at det er forbudt at anbringe brugt
elektrisk og elektronisk udstyr sammen med andet affald. | henhold til WEEE-direktivet om handtering af brugt elektrisk
og elektronisk affald skal der anvendes separate bortskaffelsesmetoder for denne type udstyr.

Den bruger, der har til hensigt at bortskaffe dette produkt, er forpligtet til at aflevere det pa et indsamlingssted for brugt
elektrisk og elektronisk udstyr og pa den made bidrage til genbrug, genanvendelse eller genvinding og dermed til
beskyttelse af miljget. For at gare dette skal du kontakte det sted, hvor apparatet blev kagbt, eller dine lokale
myndigheder. Farlige komponenter i elektronisk udstyr kan forarsage langsigtede negative virkninger pa miljget samt
skadelige virkninger pa menneskers sundhed.

DE: Die Kennzeichnung des Gerats mit dem Symbol des durchgestrichenen Abfallbehalters zeigt an, dass es verboten
ist, gebrauchte Elektro- und Elektronikgerate zusammen mit anderem Abfall zu entsorgen. Gemaf der WEEE-Richtlinie
Uber die Entsorgung von Elektro- und Elektronik-Altgeraten missen fir diese Art von Geraten getrennte
Entsorgungsmethoden verwendet werden.

Der Benutzer, der dieses Produkt entsorgen will, ist verpflichtet, es zu einer Sammelstelle fur Elektro- und Elektronik-
Altgerate zu bringen und so zur Wiederverwendung, zum Recycling oder zur Verwertung und damit zum Schutz der
Umwelt beizutragen. Wenden Sie sich dazu bitte an die Stelle, bei der Sie das Gerat gekauft haben, oder an |hre
Gemeindeverwaltung. Die in elektronischen Geraten enthaltenen gefahrlichen Bestandteile kénnen langfristige negative
Auswirkungen auf die Umwelt sowie schadliche Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit haben.

ES: El marcado del aparato con el simbolo del contenedor de residuos tachado indica que esta prohibido depositar
aparatos eléctricos y electrénicos usados junto con otros residuos. De acuerdo con la Directiva RAEE sobre la gestion
de residuos eléctricos y electronicos usados, deben utilizarse métodos de eliminacion separados para este tipo de
aparatos.

El usuario que pretenda deshacerse de este producto esta obligado a llevarlo a un punto de recogida de aparatos
eléctricos y electronicos usados, contribuyendo asi a su reutilizacion, reciclado o valorizacién y, por tanto, a la



proteccion del medio ambiente. Para ello, pdngase en contacto con el punto donde adquirié el aparato o con las
autoridades locales. Los componentes peligrosos contenidos en los equipos electrénicos pueden causar efectos
adversos a largo plazo en el medio ambiente, asi como efectos nocivos para la salud humana.

ET: Seadme tahistamine labi kriipsutatud jaatmemahuti simboliga naitab, et kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmeid
on keelatud paigutada koos muude jaatmetega. Vastavalt kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete jaatmete kaitlemise
direktiivile tuleb seda tulipi seadmete puhul kasutada eraldi kdrvaldamismeetodeid.

Kasutaja, kes kavatseb seda toodet kdrvaldada, on kohustatud viima selle kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete
kogumispunkti, aidates sellega kaasa korduvkasutamisele, ringlussevdtule voi taaskasutamisele ja seega ka
keskkonnakaitsele. Selleks pdorduge palun seadme ostukoha voi kohaliku omavalitsuse poole. Elektroonikaseadmetes
sisalduvad ohtlikud komponendid vdivad avaldada pikaajalist kahjulikku méju keskkonnale ning samuti kahjustada
inimeste tervist.

FR : Le marquage de I'équipement avec le symbole de la poubelle barrée indique qu'il est interdit de placer les
équipements électriques et électroniques usagés avec d'autres déchets. Conformément a la directive DEEE sur la
gestion des déchets électriques et électroniques usagés, des méthodes d'élimination distinctes doivent étre utilisées
pour ce type d'équipement.

L'utilisateur qui a l'intention de se débarrasser de ce produit est tenu de I'apporter a un point de collecte des
équipements électriques et électroniques usagés, contribuant ainsi a la réutilisation, au recyclage ou a la valorisation et
donc a la protection de I'environnement. Pour ce faire, veuillez contacter le point de vente ou I'appareil a été acheté ou
les autorités locales. Les composants dangereux contenus dans les équipements électroniques peuvent avoir des effets
néfastes a long terme sur I'environnement, ainsi que des effets nocifs sur la santé humaine.

HU: A berendezésen az athuzott hulladéktarold szimbdlummal térténd jeldlés azt jelzi, hogy a hasznalt elektromos és
elektronikus berendezéseket tilos mas hulladékkal egyditt elhelyezni. A hasznalt elektromos és elektronikus hulladékok
kezelésérdl szo6l6 WEEE-iranyelv szerint az ilyen tipusu berendezések esetében kiilon artalmatlanitasi médszereket kell
alkalmazni.

Az a felhasznalo, aki ezt a terméket artalmatlanitani kivanja, koteles azt a hasznalt elektromos és elektronikus
berendezések gyjtéhelyére vinni, hozzajarulva ezzel az Ujrahasznalathoz, Ujrafeldolgozashoz vagy hasznositashoz, és
ezaltal a kérnyezet védelméhez. Ennek érdekében keérjik, forduljon a késziléket megvasarlé ponthoz vagy a helyi
hatésaghoz. Az elektronikus berendezésekben talalhatd veszélyes dsszetevék hosszu tavon karos hatassal lehetnek a
kérnyezetre, valamint karos hatassal lehetnek az emberi egészségre.

IT: La marcatura dell'apparecchiatura con il simbolo del contenitore dei rifiuti barrato indica che & vietato collocare le
apparecchiature elettriche ed elettroniche usate insieme ad altri rifiuti. Secondo la direttiva RAEE sulla gestione dei rifiuti
elettrici ed elettronici usati, per questo tipo di apparecchiature devono essere utilizzati metodi di smaltimento separati.

L'utente che intende smaltire questo prodotto € tenuto a portarlo in un punto di raccolta per apparecchiature elettriche ed
elettroniche usate, contribuendo cosi al riutilizzo, al riciclaggio o al recupero e quindi alla protezione dell'ambiente. A tal
fine, rivolgersi al punto vendita presso il quale € stato acquistato I'apparecchio o alle autorita locali. | componenti
pericolosi contenuti nelle apparecchiature elettroniche possono causare effetti negativi a lungo termine sull'ambiente e
sulla salute umana.

LT: Jrangos Zyméjimas perbraukto atlieky konteinerio simboliu reiSkia, kad panaudotg elektros ir elektronine jrangg
draudziama déti kartu su kitomis atliekomis. Pagal EE] atlieky tvarkymo direktyvg dél naudoty elektros ir elektroniniy
atlieky tvarkymo S$io tipo jrangai turi bati taikomi atskiri Salinimo budai.

Naudotojas, ketinantis atsikratyti Sio gaminio, privalo jj pristatyti j naudotos elektros ir elektroninés jrangos surinkimo
punkta, taip prisidédamas prie pakartotinio naudojimo, perdirbimo ar utilizavimo ir taip saugodamas aplinkg. Norédami
tai padaryti, kreipkités j punktg, kuriame prietaisas buvo jsigytas, arba j vietos valdZios institucijg. Elektroninéje jrangoje
esantys pavojingi komponentai gali sukelti ilgalaikj neigiama poveikj aplinkai, taip pat Zalingg poveikj Zmoniy sveikatai.

LV: lekartas marké&jums ar parsvitrota atkritumu konteinera simbolu norada, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas
iekartas ir aizliegts novietot kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA direktivu par nolietotu elektrisko un
elektronisko iekartu atkritumu apsaimniekoSanu $ada veida iekartam jaizmanto atseviSkas iznicindSanas metodes.

Lietotajam, kur$ vélas atbrivoties no St produkta, ir pienakums to nogadat nolietoto elektrisko un elektronisko iekartu
savaksanas punkta, tadéjadi veicinot atkartotu izmantosanu, parstradi vai regeneraciju un tadéjadi vides aizsardzibu. Lai
to izdarTtu, I0dzu, sazinieties ar punktu, kura ierice tika iegadata, vai ar vietéjo pasSvaldibu. Elektroniskajas iekartas
eso$as bistamas sastavdalas var radit ilgtermina nelabvéligu ietekmi uz vidi, k& arT kaitigu ietekmi uz cilvéka veselibu.

NL: De markering van de apparatuur met het symbool van de doorgekruiste afvalcontainer geeft aan dat het verboden is
om gebruikte elektrische en elektronische apparatuur bij ander afval te plaatsen. Volgens de WEEE-richtlijn betreffende
het beheer van afgedankte elektrische en elektronische apparatuur moeten aparte verwijderingsmethoden worden
gebruikt voor dit type apparatuur.



De gebruiker die van plan is om dit product weg te gooien, is verplicht om het naar een inzamelpunt voor gebruikte
elektrische en elektronische apparatuur te brengen en zo bij te dragen aan hergebruik, recycling of terugwinning en dus
aan de bescherming van het milieu. Neem hiervoor contact op met het punt waar u het apparaat hebt gekocht of met uw
gemeente. Gevaarlijke onderdelen in elektronische apparatuur kunnen op lange termijn schadelijke gevolgen hebben
voor het milieu en de menselijke gezondheid.

PT: A marcagao do equipamento com o simbolo de contentor de residuos riscado indica que é proibido colocar
equipamentos eléctricos e electronicos usados juntamente com outros residuos. De acordo com a Diretiva REEE
relativa a gestao de residuos eléctricos e electrénicos usados, devem ser utilizados métodos de eliminagéo separados
para este tipo de equipamento.

O utilizador que pretenda desfazer-se deste produto é obrigado a leva-lo a um ponto de recolha de equipamentos
eléctricos e electronicos usados, contribuindo assim para a reutilizagéo, reciclagem ou recuperagéo e,
consequentemente, para a protegdo do ambiente. Para tal, contacte o ponto de recolha onde o aparelho foi adquirido
ou a sua autoridade local. Os componentes perigosos contidos nos equipamentos electrénicos podem causar efeitos
adversos a longo prazo no ambiente, bem como efeitos nocivos para a sadde humana.

RO: Marcarea echipamentului cu simbolul containerului de deseuri barat indica faptul ca este interzisa plasarea
echipamentelor electrice si electronice uzate impreuna cu alte deseuri. In conformitate cu Directiva DEEE privind
gestionarea deseurilor electrice si electronice uzate, pentru acest tip de echipament trebuie utilizate metode separate de
eliminare.

Utilizatorul care intentioneaza sa elimine acest produs este obligat sa il duca la un punct de colectare a echipamentelor
electrice si electronice uzate, contribuind astfel la reutilizare, reciclare sau recuperare si, astfel, la protectia mediului.
Pentru a face acest lucru, va rugam sa contactati punctul de la care a fost achizitionat aparatul sau autoritatea locala.
Componentele periculoase continute Tn echipamentele electronice pot provoca efecte negative pe termen lung asupra
mediului, precum si efecte nocive asupra sanatatii umane.

SK: Oznacenie zariadenia symbolom preSkrtnutého kontajnera na odpad znamena, Ze je zakazané umiestriovat’ pouzité
elektrické a elektronické zariadenia spolu s inym odpadom. Podl'a smernice WEEE o nakladani s pouzitym elektrickym a
elektronickym odpadom sa pre tento typ zariadenia musia pouzivat oddelené metddy likvidacie.

Pouzivatel, ktory ma v umysle zlikvidovat tento vyrobok, je povinny odovzdat ho na zberné miesto pouZzitych
elektrickych a elektronickych zariadeni, ¢im prispeje k opatovnému pouzitiu, recyklacii alebo zhodnoteniu, a tym aj k
ochrane Zivotného prostredia. Za tymto u¢elom sa obratte na miesto, kde bol spotrebi¢ zakupeny, alebo na miestny
urad. Nebezpecné komponenty obsiahnuté v elektronickych zariadeniach mézu spdsobit dlhodobé nepriaznivé ucinky
na zivotné prostredie, ako aj Skodlivé ucinky na ludské zdravie.

SL: Oznaka opreme s simbolom precrtanega zabojnika za odpadke pomeni, da je prepovedano odlagati izrabljeno
elektriéno in elektronsko opremo med druge odpadke. V skladu z Direktivo OEEO o ravnanju z izrabljenimi elektri¢nimi
in elektronskimi odpadki je treba za to vrsto opreme uporabljati lo€ene metode odstranjevanja.

Uporabnik, ki namerava ta izdelek odstraniti, ga mora odnesti na zbirno mesto za rabljeno elektri¢no in elektronsko
opremo ter tako prispevati k ponovni uporabi, recikliranju ali predelavi in s tem k varovanju okolja. V ta namen se obrnite
na tocko, kjer je bila naprava kupljena, ali na lokalne oblasti. Nevarne komponente, ki jih vsebuje elektronska oprema,
lahko povzrogijo dolgoro¢ne Skodljive vplive na okolje in tudi Skodljive vplive na zdravje ljudi.

SV: Markningen av utrustningen med den Overkorsade symbolen for avfallsbehallare anger att det ar férbjudet att
placera begagnad elektrisk och elektronisk utrustning tillsammans med annat avfall. Enligt WEEE-direktivet om
hantering av anvant elektriskt och elektroniskt avfall maste separata metoder for avfallshantering anvandas fér denna
typ av utrustning.

Den anvandare som avser att gora sig av med denna produkt ar skyldig att lamna den till en insamlingsplats for
begagnad elektrisk och elektronisk utrustning och pa sa satt bidra till ateranvandning, atervinning eller atervinning och
darmed till skyddet av miljon. For att gora detta, vanligen kontakta den plats dar apparaten koptes eller din lokala
myndighet. Farliga komponenter som ingar i elektronisk utrustning kan orsaka langsiktiga negativa effekter pa miljon och
skadliga effekter pa manniskors halsa.

UK: MapkyBaHHsi 0bnafHaHHsi CUMBONOM NEPEKPECIIEHONO KOHTEMHEPA ANS BiAXOAiB BKa3ye Ha Te, Lo BianpaLlboBaHe
eneKkTpUYHe Ta eNeKkTPOHHE obnagHaHHsi 3a60POHEHO BMKMAATM pa3oMm 3 iHWMMK Biaxogamu. BignosiaHo go OvpekTtuen
WEEE npo ynpaeniHHS BUKOPUCTAHUMMN ENEKTPUYHUMM Ta ENEKTPOHHUMM BigXo4amu, ANs LbOro Ty obrnagHaHHsA
NOBWHHI BUKOPUCTOBYBATUCH OKpeEMi MeToau yTunisadii.

KopvcTyBay, skvin Mae HaMmip yTunisysaTtu Liein Bupib, 3060B'a3aHniA 3aaTv MOro B MyHKT NPUIAOMY BiAnpaLbOBaHOro
€MeKTPUYHOro Ta eNEKTPOHHOro 06naAHaHHs, CpUsSOYN TakuM YMHOM MOBTOPHOMY BUKOPUCTaHHIO, nepepobui abo
BiJHOBMEHHIO i, TAKUM YMHOM, 3aXMCTy HABKOMULLHBOO cepeaoBuLla. [ins uporo, 6yab nacka, 3BepHiTbCA A0 MarasuHy,
B sikomy 6yno npugbaHo npunag, abo Ao micuesoi Bnaan. HebesneyHi KOMNOHEHTH, LLO MICTATLCSA B €NEKTPOHHOMY
obnagHaHHi, MOXyTb CNPUYMHUTI JOBrOCTPOKOBUIA HErATUBHUIA BMINB HA HABKOMNWLLHE CepeaoBuLLe, a TakoX
LUKIOTMBUIA BNIIMB Ha 300POB'St MIOANHM.
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GUARANTEE CARD

Date Of SAle: .o,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)
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KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaru¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mé&lo byt chranéno pro pfepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des

Lfd. Datum der Datum der )
NI, Anmeldung Ausgabe Verlauf der Reparaturen Empfgnger__s (Laden,
Eigentimer)
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y dafos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion



https://serwis.abisal.pl/

Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GARANTEEKAART

MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, vib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Andmete ) Vastuvétja
esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,

kuupaev omanik)

Teatamise

Punkti | upaevate of
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour lI'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIA KARTYA

GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag terliletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitdltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladé alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithato6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelelé hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- dnjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. o o A cimzett
A bejelentés A szolgaltatas A javitas menete alairasa (iizlet,

Tétel datuma idépontja tulajdonos)
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CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...t

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione pud essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)
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GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........oooiii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden ge mporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

tem Datum van Datum van Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
kennisgeving verstrekking eigenaar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Polonia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importagao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacgdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ . Assinatura do
Data da prestacéo Curso das reparagdes destinatario (loja,

proprietario)

ltem P
notificagdo
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif imeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTia 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micrns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBsLs

- OiNCHOro OOKyMEHTa, Lo NiATBepaKYyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaxy/oTpruMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edbeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTiHOro TepMiHy, 6yayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3an4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTM NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi MNOLIKOKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 306epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMNyroByBaHHs,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, nigawnnHuKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHA TepMiHY NpUOAaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBui NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHST AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIEH 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIISE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe o6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpPMMyATECh Npoueaypu Ha canTi: https:/
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)
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