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USER MANUAL

Safety precautions

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

2. Observe all warnings and precautions 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 a flat, 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. Don't use it outdoors.

10. 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.

11. If some sharp edges occur, stop using.

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

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

14. Braking is independent of the speed.

15. Itis not intended for therapeutic purpose.

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

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

18. Recommended temperature during use: 15-25 °C.

19. Max user weight: 150 kgs

20. The equipment is classified as Class S according to EN ISO 20957-1 and is intended for semi- commercial 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):

No. Description Qty. No. Description Qty.
1 Base frame 1 39 Axis of one way bearing 1
2 Main frame 1 40 Scroll coil spring 1
3 Sliding rail 1 41 Pulley 1
4 Rear support 1 42 Idle roller 1
5 Seat support 1 43 Strap pulley 1
6 Console support 1 44 Bearing 3
7 Support plate 1 45 Small bungee pulley 1
8 Handlebar 1 46 Fixing lever 1
9 Rail connector 1 47 Axis of spring pulley 1
10 Impeller 1 48 Plate of bearing 1
1" Idle shaft 1 49 E-ring 1
12 Rail support 1 50 Left cover 1
13 Stopper 4 51 Right cover 1
14 Strap pulley bushing 3 52 Console 1
15 Axis seal 1 53 Sensor holder 1
16 Bearing 2 54 Sensor wire 2
17 Upper tank 1 55 Grommet 1
18 Lower tank 1 56 Magnet 1
19 Rubber ring seal 57 Self-tapping screw 6
20 Lower pad 4 58 Bearing 4
21 Stainless washer 24 59 Roller shaft 4
22 Bolt (M5x8) 4 60 Carriage bolt (M10*85) 2
23 Impeller shaft seal 61 Set screw (M5*8) 1
24 Fill plug 62 Bolt (8*30) 4
25 Adjustable end cap 2 63 Bolt (M10*95) 3
26 Wheel end cap 2 64 Bolt (M8*135) 1
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27 Round end cap 2 65 Bolt (M6*35) 2
28 Barrel nut (M10) 1 66 One-way bearing 1
29 Rectangular plug 2 67 Bolt (M8*65) 1
30 Oval plug 2 68 Rubber ring 1
31 Seat 1 69 Bolt (M8*15) 4
32 Pedal support 2 70 Bolt (M6*50) 1
33 Pedal strap 2 71 Bolt (M6*20) 4
34 Roller 4 72 Bolt (M6*15) 10
35 Connection plate of spring holder 1 73 Bolt (M5*12) 8
36 Front end cap 1 74 Stainless screw (M3*24) 12
37 Platic bushing 2 75 Screw (M4*16) 30
38 Spring holder 1 76 Washer (2 10) 1
77 Arc washer (2 10) 4 95 Strap 1
78 Washer (2 8) 9 96 Self-tapping screw 4
79 Washer (2 6) 7 97 Rear end cap 1
80 Lock washer (2 10) 2 98 Bolt (M5*10) 2
81 Lock washer (g 8) 2 99 Left front cover 1
82 Acorn nut (M10) 2 100 Right front cover 1
83 Acorn nut (M8) 2 101 Screw (M5*12) 4
84 Nylock nut (M10) 3 102 Allen wrench (5mm) 1
85 Nylock nut (M8) 5 103 Allen wrench (6mm) 1
86 Nylock nut (M6) 2 104 Combinational wrench 1
87 Stainless nylock nut (M3) 12 105 Syphon pump 1
88 Bolt (M5*35) 1 106 Funnel 1
89 C Clip 1 107 Chest blet 1
90 Plate 1 108 Plate of bearing 1
91 Pedal cap 2 109 Sound insulation plate-small 1
92 Bolt (M4*12) 2 110 End cap of front cover 1
93 Nylock nut (M5) 8 111 Plate of spring holder 1
94 Big Head Bolt (M6*15) 1 112 Sound insulation plate-big 1

&
N

ASSEMBLY INSTRUCTION

YV VYVYY

Step 1: Slide the seat (31) into the rail (3). Insert rear end cap (97) into the rail (3) and secure with two screws (98).

Step 2: Secure the two stoppers (13) onto the rail (3) with two bolts (71) and washers @6 (79).

Step 3: Attach the rear stand (4) to the rail (3) with four bolts M8*15 (69) and washers @8 (78) (picture 2).

Step 4: Attach the rail (3) to the main frame (2) with one bolt M6*15 (71) and one barrel nut M10 (28). Lock the rail (3) in unfolded position
using a fixing lever (46) and one washer g10 (76).

NOTE: After tightening the fixing lever (46), the rear stabilizer of the base frame (1) might be raised off the floor slightly. It is normal state.
It will lean the floor after the user sits on.

Step 5: Insert batteries into the meter (52). Attach the meter post (6) to the main frame (2) using one bolt M8*130 (64), one washer @8
(78), one lock washer @8 (81) and acorn nut M8 (83).

Step 6: Clip the grommet (55) onto both sensor wires (54). Then press the grommet (55) into the left cover (50). Connect the sensor wire
(54) to the connection wire of the meter (52). Push the excess wires back into the left cover (50) (picture 3).

HOW TO FILL AND EMPTY THE TANK (picture 4)

1.
2.

Remove the fill plug (24) from the upper tank (17).

Refer to the A illustration to fill it with water. Insert the funnel (108) into the tank. Use a water cup or the syphon pump (107) and bucket to
fill the tank. Use a water level gauge on the side of the tank to measure desired water level (volume) in the tank.

Refer to the picture B to empty the tank. Place a bucket next to the rower. Use the syphon pump (107) to pump out the water from the
tank into the bucket.

Once completed insert the fill plug (24) into the upper tank (17). Wipe excess water out from the frame after filling.

Fill the tank only with municipal water and don’t use water from a well. If municipal water is not available, use distilled water and add
water-purification tablet. Never use pool chlorine or chlorine bleach. More information in the maintenance section.
Water from the tank is not suitable for human or animal consumption. Dispose the water after pumping it out from the tank.
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WATER LEVEL

1.

2.

Look at the figure A. The water level gauge is situated on the tank side. The max. Filling level is 10. Never fill it over this limit.
NOTICE: Not observing it should void the warranty. The standard calibration level is 9.

The resistance depends on the water amount in the tank. For example, water level 3 offers a light resistance. Level 9 then means the
highest resistance.

EXERCISE METER INSTRUCTION (picture 6)

Meterized display console on the Water Rower allows the user to tailor a personalized workout by monitoring their progress. During a workout, the
display console will alternately and repeatedly display the Time, Time/500M, SPM, Distance, Strokes, Total Strokes, Calories Burned and Pulse.

FUNCTION BUTTONS

UP A/DOWN A Press these two buttons to scroll through available selections. To adjust the function value upward and downward.
ENTER ITo confirm your selection. During training, press the button to scan each display function.

START/STOP ITo start and stop your selected workout program

RESET ITo return the meter back to the main menu. Press and hold to reset values.

RECOVERY ITo activate the recovery program that will automatically evaluate your fithess immediately after your workout.
FUNCTIONS

TIME Set target time by pressing UP and DOWN buttons (1 min~99 min). Jump every minute.

TIME/500M 'Your average 500M time is automatically displayed.

SPM Repeats every minute.

DISTANCE Preset target value by pressing UP and DOWN buttons (0~99900 meters), 100 meters increments.
STROKES Set target value by pressing UP and DOWN buttons (0~9990 strokes). Jump every 100 meters.

TOTAL STROKES |Accumulates total strokes from 0 up to 9999.

CALORIES Set target calories by pressing UP and DOWN buttons (10Cal~9990Cal). Jump every 10 calories.

PULSE*

In Manual Mode Set target value by pressing UP/DOWN mode from 30 to 240, 1 BPM increments, pulse will display on the
top of computer at the same time.

*Option pulse with receiver built-in (which will work with extra chest belts)

When reach target value, computer will beep until change to other mode or take off chest belt, also the pulse will blink the pulse measurement
function is only used by chest strap system.

CALENDAR 'The meter will display year, month, and when meter is in sleep mode
TEMPERATURE IThe meter will display current room temperature when the meter is in sleep mode
CLOCK IThe meter will display current clock when the meter is in sleep mode

Turning on the computer

1.

2.

Install 2 pieces of AA batteries (included) and meter will beep for 2 seconds (figure 7). The, the meter enters into the clock and calendar
mode (figure 8).

The clock will flash. Press up to set the hour. Press ENTER to confirm. Press up to set the minutes. Press ENTER to confirm. Continue to
set up year (in the strokes window); month (in the calories window); day (in the pulse window) by pressing UP and DOWN. Each time,
press ENTER to confirm. After you confirm it, ALARM will blink. To skip setting up an alarm, press ENTER. To set up an ALARM, press
UP KEY to turn on ALARM. An arrow will apear next to ALARM. Press ENTER. Clock window will flash. Press UP or DOWN to set the
ALARM time. Press ENTER to confirm. Meter will go into the SPORT screen (figure 9).

When you enter into the SPORT screen, MANUAL and RACE will blink. Press UP or DOWN to select MANUAL or RACE. Press ENTER
to confirm your selection.

»  There are 2 options in MANUAL mode (figure 10):

1) The meter can be set to countdown. When you select MANUAL, the value of TIME will start to flash. Press UP to set
the value of time to countdown. Press ENTER to confirm it. If you do not want to set the value of time to countdown,
press ENTER to go to the next function. You can set the values for DISTANCE, STROKES, COLORIES or PULSE
(You can only set the value for one function to countdown. For example, if you have set the target value for TIME,
then DISTANCE can'’t be set). Press START button to start. The STOP icon will disappear. When the function you
have selected counts down to zero or you press STOP button, the meter will stop and display the average value.

2) The meter count the value of your workout. Press START to start.

» RACE (figure 11)

1) Select RACE mode and L9 will flash. The TIME/500M will display 4:00. Then, press UP or DOWN to select L1~L15.
Press ENTER to confirm. Then, you can set the distance of the race (500M~10000M) while the value of DISTANCE
is blinking. Press ENTER and the picture of the race will display on the screen.
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L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 |04:30 |[04:00 |03:30 |03:00 |02:30 02:00 /01:30 [01:00

2) Press START button to start and STOP will disappear. USER and PC will display in the matrix (Fig. 12). The meter
will stop when either user or meter has reached the race distance that was set. Then the matrix displays ,PC WIN” or
LUSER WIN” (Fig. 13).

3) When the race is over you can press START to start a race once again. Press RESET to leave the RACE screen.

» RECOVERY (if use chest belt)

1)  This meter work with a 5.3 KHz chest strap heart rate monitor. After exercising for a period of time, keep wearing
chest strap monitor and press RECOVERY button. All function displays will stop except TIME starts counting down
from 00:60 to 00:00.

2) Screen will display your heart rate recovery status with the F1, F2... to F6.

3) F1is outstanding. F6 is poor. User may keep exercising to improve the heart rate recovery status (Press the
RECOVERY button again to return the main display).

> ALARM

1)  Alarm only works while the meter is in sleep mode. Alarm will not sound during exercise.
2) Press and hold RESET to go to clock screen to set up ALARM.

» SLEEP MODE

1)  The meter will go into sleep mode after about 4 minutes of inactivity.

BATTERY (picture 14)

This meter uses 2 AA batteries, which are included. Changing the batteries will reset all values. If there is a problem with the display, try changing
the batteries first. When changing the batteries, change both of them. Do not mix battery types. Do not mix new and old batteries.

CHEST BELT INSTRUCTIONS (picture 15)

The transmitter chest belt will detect your heart rate and will transfer the

information to the computer (or compatible device e.g. pulse watch), by wireless signal. The receiving appliance can then display your heart rate
frequency. The measurement procedure with this chest belt is very accurate and resistant to disturbances. The wireless signal is transmitted via low
frequency technique. The chest belt is sufficiently protected against your sweat during exercise.

|

Features:

»  transmision frequency 5.3 kHz

»  compatible with pulse watches

»  transmission range 130 cm

» 1 pc. CR2032 battery — if used 1 hour per day the energy will be sufficient for 10 months of use

How to wear the chest belt

You may adjust the belt to a comfortable length. However, the electrodes must have contact with your skin in order to measure your heart rate
correctly. It may last up to one minute before a correct display can be seen. Moisten the electrodes slightly before wearing the belt. This increases
the contact sensibility and enables a better wireless signal transmitting.

Tip

The battery compartment lid should face the outside.

Battery replacement

If the signal transmission is insufficient, you may need to replace the battery. Use a screwdriver to open the battery compartment cover. Replace
the old battery by a fitting new one (CR2032). Make sure, the battery is inserted the right way around (“+” side facing up). Put the battery
compartment cover back and fix it with the screws.

REMARKS
»  If your skin is too dry, the chest belt may not be able to measure your pulse rate correctly. Moisten your skin and the electrodes slightly
and try again.

»  If your chest hair is too dense, the chest belt may not be able to measure your pulse rate correctly. Please only use the belt if your chest
hair is not too dense.

STORAGE

1. Store it in a clean and dry place.
2. If you store it for one year and longer, remove batterie.
3. To move it, use moving wheel end cap (26) on the front of the base frame (1). Catch the rear stand (4) to transport it. Never use the seat
(31) to transport it. The seat could slide and its carriage could crush your fingers.
4. If you store it for longer than one month, empty the water tank.
5. Fold it as shown in picture 5:
»  Remove the fixing lever (46) and washer (76) from the main frame (2).
»  Fold the rail (3) and lock in the folded position using the fixing lever (46) and washer (76). Make sure the rail (3) is properly
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secured and doesn’t drop down.

MAINTENANCE

This machine can assure user safety only if it is without fault or wearing. Maintain it regularly to assure your safety. Check it regularly for damage
and wearing. Never use damaged or worn product.

»  Siton the seat (31) and pull on the handlebar (8) to make sure the water system offers adequate resistance and the seat moves smoothly

and steadily.

»  Periodically maintain water in the tank. Refresh it periodically by adding a water purification tablet, such as sodium dichlor (56% chlorine)
every 4-6 months. WARNING! Never use pool chlorine (Trichlor 90% chlorine) or a chlorine bleach. It could damage this product and void
the warranty.

Clean the roller track on the rail (3) with an absorbent cloth.

Clean the tank periodically. Never use methylated spirits, chlorates, bleach or ammonia based cleaners. It could damage this product and
void the warranty.

User/owner is responsible for proper maintaining.

Damaged or worn parts should be replaced immediately. To repair it, contact a service.

Only supplied and original spare parts should be used for repairing or maintenance.

After each usage wipe it using an absorbent cloth.

Y Vv
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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.

1. Basic rowing stroke (figure 16)
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 (position A). Push your body backwards while simultaneously straightening your back and legs (position B).
Continue this movement until you are leaning slightly backwards. Bring your arms out of the side during this phase (position C). Thereafter return to
the second position and repeat it as shown below.

2. 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.

3. Rowing style alternation

» ONLY ARM ROWING (figure 17): This workout should tone your arm, shoulder, back and abdominal muscles. Sit on the machine
(position A). Straight your legs, lean forward and grasp the handles. Control your moving and gradually lean back to just past the up- right
position (position B) and continue to pull the handles towards your chest (position C). Return to the starting position and repeat.

» ONLY LEG ROWING (figure 18): 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 (position A). Use your legs to push your body
back (position B) while keeping your arms and back straight (position C).

4. Exercise instructions

Using this device provides you with several benefits such as better physical fitness, toned muscles and, in combination with controlled diet, weight
loss.

1)  WARM-UP PHASE
This phase should help improving blood circulation and make your muscles working properly while reducing a cramp risk or injury. It is
advisable to do a few stretching exercises. Each stretching exercise should be taken for approx. 30 seconds. Don’t overstretch and don'’t
jerk your muscles. If you feel pain, stop immediately.

2) EXERCISE PHASE
It is a phase, during which you should put in your effort. After regular workout, your leg muscles should get more flexible. Keep steady
tempo throughout your exercising. The workout intensity should be sufficient to raise your heartbeat into the target zone as shown below.
NOTE: This stage should last for at least 12 mins. Thus, most people start at approx. 15-20 mins.

3) COOL-DOWN PHASE
In this stage, your cardio-vascular system and muscles should get calm. Repeat the warm-up exercises, reduce your tempo and continue
for approx. 5 mins. Repeat the stretching exercises, but don’t overstretch or jerk your muscles. As you get fitter, you can exercise longer
and harder. It is advisable to train at least three times a week and, if possible, to space your workouts evenly throughout a week.
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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

1. Przed pierwszym uzyciem nalezy zapozna¢ sie doktadnie z instrukcjg i zachowaé jg na przysztosc¢.

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

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

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

5. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to niezbedne zwtaszcza w przypadku
0s6b majgcych problemy zdrowotne lub przyjmujgcych lekarstwa moggce wptywacé na tetno, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.

6. Nalezy uwaznie obserwowac¢ swoj organizm. W przypadku wystgpienia jakichkolwiek problemoéw (bdl, ucisk w klatce piersiowe;j,
nieregularna praca serca, brak oddechu, nudno$ci lub zawroty gtowy) nalezy niezwtocznie przerwac trening. Niewtasciwe wykonywanie
éwiczen moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych lub urazéw.

7. Maszyne nalezy ustawi¢ na ptaskiej, suchej i czystej nawierzchni i zapewni¢ swobodng przestrzerh minimum 0,6 m od innych
przedmiotéw, aby zwigkszy¢ poziom bezpieczenstwa. Dywan lub podtoge nalezy zabezpieczy¢ ostona.

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

. Maszyny nie wolno uzywa¢ na $wiezym powietrzu.

10. Przyrzad nalezy sprawdzi¢ pod katem uszkodzen lub zuzycia przed kazdym treningiem. Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie $ruby i
nakretki. Wszystkie powinny by¢ Scisle dokrecone. W razie koniecznosci nalezy je dokreci¢. W trosce o wlasne bezpieczenstwo nigdy nie
wolno korzysta¢ z uszkodzonego lub zuzytego sprzetu.

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

12. Jezeli maszyna zacznie wydawac niecodzienne dzwigki nalezy przerwac uzytkowanie.

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

14. Hamowanie nie zalezy od predkosci.

15. Maszyna nie jest przeznaczona do celéw terapeutycznych.

16. Zalezy zachowac ostroznosé¢ przy podnoszeniu lub transporcie maszyny, aby unikng¢ kontuzji plecoéw. Nalezy korzystac jedynie z
odpowiednich technik podnoszenia lub zapewnic¢ sobie pomoc drugiej osoby.

17. Nie wolno wprowadzaé¢ modyfikacji w konstrukcji produktu. W razie potrzeby nalezy skontaktowac¢ sie z autoryzowanym serwisem.

18. Zalecana temperatura podczas uzytkowania: 15-25 °C.

19. Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

20. Sprzet zaliczony zostat do klasy S wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony do uzytku semi-commercial.

OSTRZEZENIE! Monitoring tetna moze nie byé doskonale doktadny. Przecigzenie w czasie treningu moze prowadzié do powaznej kontuzji, a nawet
$mierci. Jezeli poczujesz sie stabo, niezwlocznie przerwij ¢wiczenia.

Lista czesci (rysunek 1)

Lp. Opis llosé
1 Rama podstawowa 1
2 Rama gtéwna 1
3 Szyna 1
4 Stupek tylny 1
5 Podstawa siedziska 1
6 Stupek pod licznik 1
7 Ptyta wspierajgca 1
8 Drazek z uchwytami 1
9 Potaczenie szynowe 1
10 Wirnik 1
1" Wat wirnika 1
12 Podpora szyny 1
13 Stoper 4
14 Tuleja krazka do paska 3
15 Uszczelka osi 1
16 tozysko 2
17 Zbiornik gorny 1
18 Zbiornik dolny 1
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19 Gumowe uszczelnienie pierscienia 1
20 Podktadka dolna 4
21 Podktadka gérna 4
22 Plastikowa podktadka (213) 4
23 Uszczelnienie watu wirnika 1
24 Zaslepka 1
25 Regulowana za$lepka 2
26 Zaslepka kota 2
27 Zaslepka okragta 2
28 Nakretka tulejowa (M10) 1
29 Zatyczka prostokatna 2
30 Zatyczka owalna 2
31 Siedzenie 1
32 Podpora pod pedat 2
33 Pasek pedatu 2
34 Watek 4
35 Ptyta przytaczeniowa uchwytu sprezyny 1
36 Zaslepka przednia 1
37 Tuleja plastikowa 2
38 Uchwyt sprezyny 1
39 O$ tozyska jednokierunkowego 1
40 Sprezyna Srubowa 1
41 Koto pasowe 1
42 Watek posredniczacy 1
43 Kragzek do paska 1
44 Krazek do linki 3
45 Maty krazek do linki 1
46 Drazek mocujacy 1
47 Os Sciggacza sprezyny 1
48 Ptyta fozyska 1
49 E-ring 1
50 Lewa ostona 1
51 Prawa ostona 1
52 Licznik 1
53 Stupek czujnika 1
54 Przewdéd czujnika 2
55 Przelotka 1
56 Magnes 1
57 \Wkret samogiwntujacy 6
58 tozysko 4
59 Sruba (M8*32) 4
60 Sruba podsadzana (M8*90) 2
61 Sruba ustalajgca (M5*8) 1
62 Sruba (M8*30) 2
63 Sruba (M10*95) 3
64 Sruba (M8*130) 1
65 Sruba (M6*58) 1
66 t ozysko jednokierunkowe 1
67 Sruba (M8*85) 1
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68 Sruba (M8*65) 1
69 Sruba (M8*15) 4
70 Sruba (M6*50) 1
71 Sruba (M6*15) 9
72 Sruba nierdzewna (M6*15) 4
73 Sruba (M5*12) 8
74 Sruba nierdzewna (M3*22) 12
75 Sruba (M4*16) 30
76 Podktadka (210) 1
77 Podktadka tukowa (210) 4
78 Podktadka (28) 9
79 Podktadka (26) 4
80 Podkfadka blokujgca (210) 2
81 Podkfadka blokujgca (28) 1
82 Nakretka kotpakowa (M10) 2
83 Nakretka kotpakowa (M8) 1
84 Nakretka nylonowa (M10) 3
85 Nakretka nylonowa (M8) 5
86 Nakretka nylonowa (M6) 2
87 Nakretka nierdzewna nylonowa (M3) 12
88 Sruba (M5*35) 1
89 Zacisk C 1
90 Plytka 1
91 Zaslepka pedatu 2
92 Sruba (M4*12) 2
93 Nakretka nylonowa (M5) 8
94 Duza $ruba z tbem 1
95 Pasek 1
96 \Wkret samogwintujacy 4
97 Zaslepka tylna 1
98 Sruba (M5*10) 2
99 Lewa przednia ostona 1
100 Prawa przednia ostona 1
101 Sruba (M5*12) 4
102 Klucz nasadowy 1
103 Klucz imbusowy (5 mm) 1
104 Klucz imbusowy (6 mm) 1
105 Pompa syfonowa 1
106 Lejek 1
107 Pas piersiowy 1
108 Ptyta tozyska 1
109 Ptyta dzwiekochfonna mata 1
110 Zaslepka ostony przedniej 1
111 Ptytka uchwytu sprezyny 1
112 Ptyta dzwiekochtonna - duza 1
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Instrukcja montazu
»  Krok 1: Nasun siedzenie (31) na szyne (3). Natéz tylng zaslepke (97) na szyne (3) i zabezpiecz przy pomocy dwdch srub (98).
»  Krok 2: Zabezpiecz dwa stopery (13) na szynie przy pomocy dwéch $rub (71) i podktadek @6 (79).
»  Krok 3: Przymocuj stupek tylny (4) do szyny (3) przy pomocy czterech srub M8*15 i podktadek @8 (78) (rysunek 2).
»  Krok 4: Przymocuj szyne (3) do ramy gtéwnej (2) przy pomocy sruby M6*15 (71) i nakretki tulejowej M10 (28). Zablokuj szyne

(3) w potozeniu roztozonym przy pomocy drgzka mocujgcego (46) i podktadki @10 (76).
UWAGA: Po dokreceniu drgzka mocujacego (46) tylny stabilizator ramy podstawowej (1) moze lekko unies¢ sie z podtogi. Jest
to normalna sytuacja. Potozy sie na podtodze, gdy uzytkownik na nim usigdzie.

»  Krok 5: Wiéz dwie baterie do licznika (52). Przymocuj stupek pomiarowy (6) do ramy gtéwnej (2) przy pomocy jednej $ruby
M8*130 (64), jednej podktadki @8 (78), jednej podkiadki blokujgcej (81) i jednej nakretki kotpakowej M8 (83).

»  Krok 6: Zacisnij przelotke (55) na obu przewodach czujnika (54). Nastepnie wcisnij przelotke (55) w lewa ostone (50). Podtacz
przewdd czujnika (54) do ztgcza przewodu licznika (52). Schowaj nadmiar przewodéw w lewg ostone (50) (rysunek 3).

Jak napetni¢ i oprézni¢ zbiornik (rysunek 4)

1. Usun zatyczke (24) z gérnego zbiornika (17).

2. llustracja A pokazuje spos6b napetniania zbiornika wodg. W6z lejek (108) do zbiornika. Napetnij zbiornik korzystajac ze szklanki lub
pomby syfonowej (107) i wiadra. Postugujac sie miarkga poziomu wody na boku zbiornika, mozesz zmierzy¢ potrzebny poziom (ilo$¢)
wody w zbiorniku.

3. llustracja B przedstawia spos6b oprézniania zbiornika. Ustaw wiadro w poblizu wio$larza. Korzystajac z pompy syfonowej (107)
wypompuj wode ze zbiornika do wiadra.

4. Po zakonczeniu tej czynnosci wiéz zatyczke (24) do gérnego zbiornika (17). Wytrzyj nadmiar wody z ramy po napetnieniu.

UWAGA:

»  Zbiornik nalezy napetnia¢ wode jedynie z sieci miejskiej. Nie wolno korzysta¢ z wody ze studni. Jezeli woda miejska nie jest dostepna,
mozna wykorzysta¢ wode destylowang z tabletkg oczyszczajgco. Nigdy nie wolno korzysta¢ z chloru basenowego lub wybielacza
chlorowego.

»  Woda ze zbiornika nie nadaje sie do spozycia przez ludzi i zwierzeta. Wode odpompowang ze zbiornika nalezy wylac.

Poziom wody

1.  Wykorzystaj ilustracje A. Miarka poziomu wody znajduje sie z boku zbiornika. Maksymalny poziom napetnienia wynosi 10. Nigdy nie
wolno przekraczaé tego poziomu napetnienie.
UWAGA: Nieprzestrzeganie tego warunku prowadzi do utraty gwarancji. Standardowy poziom kalibracji wynosi 9.

2. Opor zalezy od ilosci wody w zbiorniku. Na przyktad, poziom 3 napetnienia daje lekki opor. Poziom 9 oznacza najwyzszy opor.

Instrukcia licznika (rysunek 6)

Licznik uzyty w wioslarzu pozwala uzytkownikowi spersonalizowa¢ trening monitorujgc postepy w trakcie uzytkowania urzagdzenia. Podczas
treningu komputer wyswietlacza bedzie naprzemiennie pokazywa¢ Czas, Czas/500M, SPM, Dystans, Powtérzenie, taczna ilos¢ powtorzen, Kalorie
i Puls.

Funkcje klawiszy

UP A/ DOWN Y Uzyyvajac tych przyciskéw mozesz poruszac¢ sie po dostgpnych ustawieniach. Aby zmieni¢ wartos¢ funkcji przycisnij strzatke
w goére lub w dot.

ENTER Przycisk potwierdzenia. Podczas treningu nacisnij go, aby zeskanowac kazda funkcje wyswietlacza.

START/STOP IAby wigczy¢ lub wytaczyé program treningowy.

RESET Nacisnij w celu powrotu do menu gtéwnego. Aby zresetowac urzgdzenie nacisnij i przytrzymaj przycisk.

RECOVERY \W celu oceny przeprowadzonego treningu nacisnij przycisk

Funkcije

TIME Zaprogramuj warto$¢ docelowg, naciskajgc UP i DOWN (1 min ~ 99min). Skok co 1 minute

TIME/500M Sredni czas na 500 M Wyswietlany jest automatycznie

SPM Powtdrzenia co minute

DISTANCE Zaprogramuj warto$ docelowa, naciskajgc UP i DOWN (0 ~ 99900m). Skok co 100 metrow

STROKES Ustaw pozadang ilos¢ powtérzen w przedziale (0~9990). Skok co 10 powtorzen
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TOTAL STROKES {3aczna ilos¢é powtérzen od 0 do 9999
CALORIES Zaprogramuj warto$¢ docelowg, naciskajgc UP i DOWN (10 kcal~9990 kcal). Skok co 10 kalorii
\W trybie recznym ustaw warto$¢ docelowa, naciskajac przycisk UP i DOWN od 30
PULSE* do 240. Skok co 1 BPM. Wartos¢ ta bedzie wyswietlana na gorze komputera w czasie wykonywania éwiczen.

*Opcja PULSE z wbudowanym odbiornikiem (ktéry bedzie dziatat z dodatkowy, pasem telemetrycznym)

Kiedy osiagniesz docelowg wartos¢, komputer wyda sygnat dzwiekowy, az do momentu zmiany na inny tryb lub zdjecie pasa telemetrycznego,
jednoczesnie PULS bedzie migat na wyswietlaczu komputera.

Funkcja pomiaru tetna jest uzywana tylko przez system pasow telemetrycznych.

CALENDAR Licznik wyswietla aktualng date w trybie uspienia

TEMPERATURELicznik wyswietla aktualng temperature otoczenia w trybie uspienia

CLOCK Licznik wyswietla aktualng godzine otoczenia w trybie uspienia

Wiaczenie komputera

1. Umies¢ dotgczone do zestawu baterie (2*AA) w tylnej czesci komputera, urzadzenie bedzie wydawac sygnat dzwigkowy przez 2 sekundy
(rysunek 7). Nastepnie komputer przejdzie w tryb ustawienia godziny i daty (rysunek 8).

2. Na ekranie komputera podswietli sie komérka z godzing- nalezy ustawic jg uzywajgc przyciskow UP/DOWN, po ustawieniu pozgdanej
wartosci nalezy zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER. Nastepnie przejdz do ustawienia daty zatwierdzajgc za kazdym razem pozadang
wartos$¢ przyciskiem ENTER. Po ustawieniu godziny i daty komputer przejdzie do opcji ustawienia ALARMU, aby poming¢ te ustawienia
nacisnij ENTER. W celu ustawienia alarmu przycisnij UP, na ekranie pojawi sie okienko ustawienia godziny- uzyj przyciskéow UP/DOWN w
celu ustawienia pozadanej godziny alarmu, a nastepnie zatwierdz poprzez wcisnigcie przycisku ENTER. Po zakonczeniu wprowadzenia
wstepnych ustawien wyswietlacz przejdzie w tryb SPORT (rysunek 9).

3. Po wejsciu do ekranu sport, okienka MANUAL i RACE zaczng miga¢. Nacisnij UP/DOWN, aby wybra¢ MANUAL lub RACE. Zatwierdz
przyciskiem ENTER.

» TRYB MANUAL zawiera 2 opcje (rysunek 10)

1)

2)

Licznik moze zosta¢ ustawiony na odliczanie. Po wybraniu opcji MANUAL licznik TIME zacznie miga¢. Nacisnij UP w
celu ustawienia wartosci TIME, ktéra ma zostac odliczona. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢. Jesli nie chcesz
korzysta¢ z opcji odliczania wcisnij ENTER aby przej$¢ do kolejnej funkcji. Mozliwe jest ustawienie wartosci
DYSTANS (DISTANCE), POWTORZENIA (STROKES), KALORIE i PULS (mozna ustawié tylko jedna funkcje w celu
ich odliczenia). Nacisnij START aby rozpocza¢, ikonka STOP zniknie po zakohczonym treningu. Po zakonczeniu
adliczania lub wci$nieciu przycisku STOP licznik wyswietli warto$¢ $rednia.

Licznik pokazuje wartos¢ wykonanych powtérzen, nacisnij START.

» TRYB RACE (rysunek 11)

1)

Po wybraniu trybu RACE pods$wietli si¢ okienko L9. Na ekranie pojawi si¢ TIME/500m z wartoscig 4:00. Nacisnij
UP/DOWN aby wybraé miedzy L1~L15. Naci$nij ENTER zeby zatwierdzi¢. W nastepnym kroku bedzie mozliwe
ustalenie dystansu (500m~10000m) podczas gdy na ekranie bedzie miga¢ DISTANCE. Nacisnij ENTER zeby
zatwierdzic.

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15
08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 |04:30 |04:00 [03:30 [03:00 |02:30 02:00 [|01:30 [01:00
2) Nacisnij START, aby rozpoczg¢. Ikonka STOP zniknie po rozpoczeciu treningu. Na wyswietlaczu
pojawi sie warto$¢ USER i PC (rysunek 12). Licznik przestanie odliczaé, gdy uzytkownik lub
komputer osiggnie mete trasy wyscigu. Nastepnie na ekranie wyswietli sie PC WIN lub USER
WIN (rysunek 13).
3) Gdy wyscig dobiegnie konca mozesz nacisng¢ START aby rozpoczaé wyscig ponownie. Nacisnij
RESET, aby opusci¢ funkcje RACE.
» RECOVERY (tylko z pasem telemetrycznym)
1) Ten komputer dziata z pasem telemetrycznym o czestotliwosci 5.3 KHz. Po zakonczeniu ¢wiczen bez zdejmowania
pasa telemetrycznego nacisnij przycisk RECOVERY w celu uzyskania pozgdanych wartosci. Z wyswietlacza znikng
wszystkie funkcje poza TIME, po czym nastgpi odliczanie od 00:60 do 00:00.
2) Wyswietlacz pokaze wartos¢ RECOVERY w przedziale F1, F2,... F6.
3) F1 Wybitny, F6 kiepski. Uzytkownik moze dalej éwiczy¢, aby poprawi¢ wartos¢ RECOVERY (Naci$nij ponownie
przycisk RECOVERY, aby powrdci¢ do gtéwnego ekranu).
> ALARM
1) Alarm dziata tylko wtedy, gdy komputer znajduje sig w trybie uspienia. Alarm nie bedzie wyswietlany podczas
cwiczen.
2) Nacisnij i przytrzymaj przycisk RESET, aby przej$¢ do ekranu zegara, aby ustawi¢ ALARM.
> SLEEP MODE

1)

Komputer przejdzie w tryb uspienia po 4 minutach bezczynnosci.
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Baterie (rysunek 14)

Ten komputer jest zasilany poprzez dwie baterie AA, ktére sg dotgczone do zestawu, zmiana baterii bedzie skutkowa¢ zresetowaniem wszystkich
ustawien. Jesli w trakcie uzytkowania pojawi sie problem z wyswietlaczem, sprébuj wymieni¢ baterie na nowe (obie na raz). Nie mieszaj typow
baterii ani starych z nowymi. Utylizacja baterii nastepuje zgodnie z wymogami Twojego kraju.

2

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z PASA TELEMETRYCZNEGO (rysunek 15)

Przekaznikowy pas piersiowy wykrywa prace serca i przekazuje informacje do komputera (lub kompatybilnego urzadzenia np. Zegarka z pomiarem
pulsu) przy pomocy sygnatu bezprzewodowego. Odbiornik wyswietla wtedy czestotliwosé uderzen serca.

Procedura pomiaru przy pomocy pasa piersiowego jest bardzo doktadna i odporna na zakidcenia. Sygnat bezprzewodowy jest przekazywany przy
uzyciu technik niskiej czestotliwosci. Pas jest odpowiednio zabezpieczony przed dziataniem potu w czasie ¢wiczen.

Cechy urzadzenia:

»  Czestotliwos¢ transmisji: 5,3 KHz

Kompatybilny z zegarami z pomiarem pulsu

Zasieg 130 cm

1 szt. Baterii CR2032- w przypadku korzystania przez godzine, wystarczy na 10 miesiecy uzytkowania

Y V VY

Jak zalozy¢ pas telemetryczny

Mozesz wybra¢ odpowiednig dla ciebie diugos¢ pasa. Jednak elektrody muszg dotyka¢ Twojej skory, aby poprawnie zmierzy¢ prace serca.
Odpowiednie wskazania mogg sie pojawi¢ na wyswietlaczu w czasie do 1 minuty. Nalezy delikatnie zwilzy¢ elektrody przed zatozeniem pasa. Daje
to lepsze mozliwosci odczytu i umozliwia doktadniejszy przesyt sygnatu.

Wskazéwka
Wieczko przegrody na baterie powinno by¢ skierowane na zewnatrz.

Wymiana baterii

Jesli transmisja sygnatu nie jest wystarczajgco dobra, moze to oznaczaé konieczno$é wymiany baterii. Otwérz wieczko przegrody na baterie przy
pomocy $rubokreta. Wymien starg baterie na nowg (CR2032). Upewnij sig, ze bateria jest utozona we wtasciwy sposéb (strong ,+” do géry). Zatéz
wieczko na przegrode i przymocuj przy pomocy $rubek.

UWAGI

»  Pas piersiowy moze nie mierzy¢ poprawnie pracy serca, gdy skora jest zbyt sucha. Nalezy lekko zwilzy¢ skoére oraz elektrody i
sprébowac ponownie.

»  Pas piersiowy moze nie mierzy¢ poprawnie pracy serca, gdy skora jest zbyt owtosiona. Z pasa mozna korzystac¢ jedynie, gdy owtosienie
na klatce piersiowej nie jest zbyt geste.

PRZECHOWYWANIE

1. Maszyne nalezy przechowywac w czystym i suchym miejscu.

Jezeli ma by¢ przechowywana przez ponad rok, nalezy wyja¢ baterie.

3.  Aby przestawi¢ maszyne nalezy postuzy¢ sie ruchoma ochrong kota (26) na przodzie ramy podstawowej (1). Nalezy chwyci¢ stupek tylny
(4) w celu transportu maszyny. Nigdy nie wolno przenosi¢ maszyny przy pomocy siedzenia (31). Siedzenie moze sie wyslizgna¢ i
przygniesc¢ palce.

4. Jezeli maszyna ma by¢ przechowywana diuzej niz miesigc, nalezy oprézni¢ zbiornik wody.

5. Zt6z maszyne w sposéb pokazany na rysunku 5:

»  Usun drgzek mocujacy (46) i podktadke (76) z ramy gtéwnej (2).
»  Ztéz szyne (3) i zablokuj w potozeniu ztozonym przy pomocy drgzka mocujgcego (46) i podktadki (76). Upewnij sie, ze szyna
(3) jest odpowiednio zabezpieczona i nie spadnie.

KONSERWACJA

Maszyna zapewnia bezpieczenstwo uzytkownikowi jedynie wtedy, gdy jest wolna od wad i oznak zuzycia. Nalezy zapewnic jej regularng
konserwacje, majgc na wzgledzie wtasne bezpieczenstwo. Nalezy regularnie sprawdzac stan maszyny pod katem uszkodzen i zuzycia. Nigdy nie
wolno korzysta¢ z uszkodzonego lub zuzytego sprzetu!

»  Usiadz na siedzeniu (31) i pociggnij raczke (8), upewniajac sie, ze system wody zapewnia odpowiedni opor, a siedzenie porusza sie
ptynnie i stabilnie.

»  Okresowo nalezy zmienia¢ wode w zbiorniku. Okresowo co 4-6 miesiecy nalezy jg od$wieza¢ przy pomocy tabletki do czyszczenia wody
zawierajgcej na przyktad dichlorek sodu (56% chloru). OSTRZEZENIE ! Nigdy nie wolno korzystaé z chlor basenowego (tichlorek 90%
chloru) lub wybielacza chlorowego. Moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia produktu i utraty gwaranciji.

»  Tor toczny na szynie (3) nalezy czysci¢ przy pomocy chtonnej Sciereczki.
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Okresowo nalezy czysci¢ zbiornik. Nigdy nie wolno uzywac¢ produktéw zawierajacych alkohol metylowy, chlorany, wybielacze lub $rodki
czystosci zawierajgce amoniak. Moze to prowadzi¢ do uszkodzenia produktu i utraty gwaranc;ji.

Uzytkownik/wtasciciel odpowiada za poprawng konserwacje.

Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy niezwtocznie wymieni¢. W celu naprawy maszyny nalezy skontaktowac sie z serwisem.

Do naprawy lub konserwacji mozna wykorzystywac jedynie dostarczone lub oryginalne czesci zamienne.

Po kazdym uzyciu nalezy przetrze¢ maszyne chtonng Sciereczka.

YV VYV

PRZEWODNIK PO EWICZENIACH

Wiostowanie jest wyjatkowo skuteczng formg éwiczenia. Wzmacnia rece i usprawnia prace krazenia. Angazuje wszystkie najwazniejsze grupy
migs$ni plecow, talii, rgk, ramion, bioder i ndg.

1. Podstawowe pociagnigcie wiostami (rysunek 16)
Usigdz na siedzeniu i przypnij stopy do pedatéw przy pomocy paskow na rzep. Chwy¢ drazek do wiostowania. Przyjmij pozycje startowa. Pochyl sie
do przodu z prostymi ramionami i ugietymi kolanami (pozycja A). Popchnij ciata do tytu, jednoczesnie prostujgc plecy i nogi (pozycja B). Kontynuuj
ten ruch do momentu lekkiego przechytu do tytu. Odciggnij ramiona po bokach do tytu w czasie tej fazy ruchu (pozycja C). nastepnie wré¢ do
pozyciji drugiej i powtarzaj ruchy zgodnie z ponizszymi instrukcjami.

2. Czas treningu
Wiostowanie to wyczerpujacy rodzaj treningu. Z tego wzgledu lepiej rozpocza¢ treningi od krétkiego i prostego programu, przechodzac nastepnie
do dtuzszych i bardziej intensywnych sesji. Rozpocznij od wiostowania przez okoto 5 minut, a nastepnie stopniowo wydtuzaj trening, zwiekszajgc
jednoczes$nie swojg wydolno$¢. W koncu powinienes by¢ w stanie wiostowaé przez 15-20 minut. Nie prébuj wydtuzaj treningu zbyt szybko. Sprébuj
trenowac co drugi dzien, 3 razy w tygodniu. Zréb sobie przerwe na regeneracje pomiedzy treningami.

3. Roézne style wiostowania

»  Wiostowanie tylko ramionami (rysunek 17): ten rodzaj treningu tonizuje mie$nie ramion, barkéw i brzucha. Usigdz na maszynie
(pozycja A). Wyprostuj nogi, pochyl sie do przodu i chwy¢ za rgczki. Kontroluj swoje ruchy i stopniowo pochylaj sie do tytu nieco poza
pozycje wyprostowang (pozycja B). Kontynuuj przycigganie raczek do klatki piersiowej (pozycja C). Nastepnie wrd¢ do pozycji wejsciowej
i powtorz serig.

»  Wiostowanie jedynie z praca nog (rysunek 18): taki rodzaj tonizuje miesnie nog i plecéw. Usigdz prosto z
wyciggnietymi ramionami. Zegnij nogi, az uda Ci si¢ chwyci¢ rgczki do wiostowania w pozycji wyjsciowej (pozycja A).

Przy pomocy nég wypchaj ciato do tytu (pozycja B), zachowujgc proste ramiona i plecy (pozycja C).

4. Instrukcja wykonywania ¢wiczen

Trening przy pomocy tego urzadzenia daje wiele korzysci takich, jak lepsza kondycja fizyczna, tonizacja miesni i utrata wagi w potaczeniu z
kontrolowang dietg.

1) FAZAROZGRZEWKI
Faza ta ma za zadanie poprawi¢ krgzenie i usprawni¢ prace miesni, a takze zmniejszy¢ ryzyko skurczu luz kontuzji. Zaleca si¢ wykonanie kilku
¢wiczen rozciggajacych. Kazde ¢wiczenie rozciggajgce powinno trwaé okoto 30 sekund. Nie nalezy nadmiernie rozciggac¢ ani przecigza¢ miesni. W
razie wystgpienia bélu nalezy natychmiast przerwac trening.

2) FAZA CWICZEN
Jest to faza, ktéra wymaga najwiekszego wysitku. Przy regularnym treningu mig$nie nég zyskujg na elastycznosci. Zachowaj réwne tempo w czasie
¢wiczen. Intensywnosc treningu powinna zwigkszy¢ tetno do wartosci docelowej zgodnie z ponizszymi danymi.
UWAGA: Faza ta powinna trwac co najmniej 12 minut. Dlatego wiekszo$¢ éwiczacych zaczyna od okoto 15-20 minut.

3) Faza relaksu po treningu
W tej fazie uktad sercowo-naczyniowy i miesniowy powinny sie odprezy¢. Powtarzaj ¢wiczenia rozgrzewkowe, zmniejszajgc tempo. Kontynuuj
przez okoto 5 minut. Powtérz ¢wiczenia rozgrzewkowe, unikajgc nadmiernego rozciggania i przecigzania migsni. Wraz z poprawg kondycji
fizycznej, mozliwe bedzie wydtuzenie i zwiekszenie intensywnosci treningu. Zaleca sie trenowac¢ co najmniej 3 razy w tygodniu. Jesli to mozliwe,
nalezy roztozy¢ treningi rownomiernie na caty tydzien.
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NAVOD MONTAZE

Bezpecnostni pokyny

1.
2.
3

Pfed prvnim pouzitim je potfeba seznamit se pfesné s navodem a uschovat si jej do budoucnosti.

Méjte na paméti vSechna upozornéni a bezpeénostni opatieni véetné montaznich krokd. Stroj Ize pouzivat pouze k uréenému ucelu.

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.

PFistroj musi byt chranén pred pfistupem déti a zvifat. Déti by nemély zUstat v blizkosti zafizeni bez dozoru. Zafizeni mlze byt sestaveno
a pouzivano pouze dospélou osobou.

Pfed spusténim jakéhokoli cvi€ebniho programu se poradte s Iékafem. Je to nezbytné prfedevsim 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 problému (bolest, tlak na prsou, nepravidelna srdec¢ni akce, lapani po dechu,
nevolnosti nebo zavraté), okamzité preruste trénink. Nespravné provadéni cvikli mlze vést k vaznym zdravotnim problémim nebo
zranénim.

Zafizeni postavte na rovny, suchy a Cisty povrh a zabezpecte volny prostor min. 0,6m od ostatnich pfedmét(, za ucelem zvySeni stupné
bezpecnosti. Koberec nebo podlahu chrante podlozkou.

Pouzivejte vhodné oble€eni a boty. Vyhybejte se volnému obleceni.

Zafizeni neni uréeno k venkovnimu pouziti.

Zafizeni zkontrolujte z hlediska poSkozeni nebo opotfebeni pfed kazdy tréninkem. Pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice.
VSechny by mély byt Fadné dotazené. V pfipadé potfeby je musite dotahnout. V zajmu vlastni bezpe€nosti 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 vyénivat nebo branit pohybu uZivatele. Zafizeni miiZe byt vyuZivano najednou pouze jedinou osobou.
Brzdéni nezavisi na rychlosti.

Zafizeni neni uréeno k terapeutickym uceltm.

PFi zvedani nebo pfepravé 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.

Doporuc¢ena teplota béhem pouzivani: 15-25 °C.

Maximalni hmotnost uzivatele: 150 kg

Zarizeni je klasifikovano jako tfida S podle normy EN ISO 20957-1 a je uréeno pro polokomeréni pouziti.

UPOZORNENI! Monitorovani srdegni frekvence nemusi byt naprosto presné. Pretizeni b&hem tréninku miiZe vést k vaznému trazu nebo dokonce
ke smrti. Pokud se citite slabg&, okamzité ukoncete cviceni.

Seznam dili (obrazek 1)

€. | Popis Pocet | €. | Popis Podet
1 | Zakladni ram 1 57 | Samorezny Sroub 6
2 | Hlavni réam 1 58 | Lozisko 4
3 | Vodici ram 1 59 | Sroub (M8*32) 4
4 | Zadni ram 1 60 | Sroub (M8*90) 2
5 | Ram sedadla 1 61 | Upevnovaci Sroub (M5*8) 1
6 | Sloupek pocitace 1 62 | Sroub (M8*30) 2
7 | Vzpérna desticka 1 63 | Sroub (M10*95) 3
8 | Ty¢ s uchopy 1 64 | Sroub (M8*130) 1
9 | Spoje kolejnice 1 65 | Sroub (M6*58) 1
10 | Rotor 1 66 | Jednosmérné lozisko 1
11 | Hfidel rotoru 1 67 | Sroub (M8*85) 1
12 | Podpéra kolejnice 1 68 | Sroub (M8*65) 1
13 | Naraznik 4 69 | Sroub (M8*15) 4
14 | Pouzdro kole¢ka popruhu 3 70 | Sroub (M6*50) 1
15 | Tésnéni osy 1 71 | Sroub (M6*20) 9
16 | Lozisko 2 72 | Nerezovy Sroub (M6*15) 4
17 | Horni nadrz 1 73 | Sroub (M5*12) 8
18 | Dolni nadrz 1 74 | Nerezovy Sroub (M3*22) 12
19 | Gumové tésnéni prstence 1 75 | Sroub (M4*16) 30
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20 | Dolni podlozka 4 76 | Podlozka (210) 1
21 | Horni podlozka 4 77 | Prohnuta podlozka (210) 4
22 | Plastova podlozka (213) 4 78 | Podlozka (28) 9
23 | Utésnéni hridele rotoru 1 79 | Podlozka (26) 4
24 | Uzavér 1 80 | Uzamykaci podlozka (210) 2
25 | Nastavitelna krytka 2 81 | Uzamykaci podlozka (28) 1
26 | Krytka kole¢ka 2 82 | Vickova matice (M10) 2
27 | Kulata krytka 2 83 | Vickova matice (M8) 1
28 | Matice s pouzdrem (M10) 1 84 | Nylonova matice (M10) 3
29 | Pravouhla krytka 2 85 | Nylonova matice (M8) 5
30 | Kulata krytka 2 86 | Nylonova matice (M6) 2
31 | Sedadlo 1 87 | Nylonova nerezova matice (M3) | 12
32 | Podpéra pedalu 2 88 | Sroub (M5*35) 1
33 | Popruh pedalu 2 89 | C-Klip 1
34 | Kole¢ko 4 90 | Desticka 1
35 | Spojovaci deska drzaku pruziny | 1 91 | Krytka pedalu 2
36 | Predni krytka 1 92 | Sroub (M4*12) 2
37 | Plastové pouzdro 2 93 | Nylonova matice (M5) 8
38 | Drzak pruziny 1 94 | Hrudni pas (volitelné) 1
39 | Spiralova pruzina 1 95 | Popruh 1
40 | Kole¢ko popruhu/lanka 1 96 | Samorezny Sroub 4
41 | Kladka 1 97 | Zadni krytka 1
42 | Stfedovy vélec 1 98 | Sroub (M5*10) 2
43 | Kole¢ko popruhu 1 99 | Levy predni kryt 1
44 | Lozisko 3 100 | Pravy pfedni kryt 1
45 | Malé kolecko lanka 1 101 | Sroub (M5*12) 4
46 | Montazni packa 1 102 | Montazni kli¢ 1
47 | Osa stahovaku pruzin 1 103 | Imbusovy kli¢ (5 mm) 1
48 | Loziskova deska 1 104 | Imbusovy kli¢ (6 mm) 1
49 | E-ring 1 105 | Plochy kli¢ 1
50 | Levy kryt 1 106 | Etiketa s upozornénim 1
51 | Pravy kryt 1 107 | Cerpadio 1
52 | Pocita¢ 1 108 | Loziskova deska 1
53 | Sloupek ¢idla 1 109 | Zvukové izolaéni deska-mala 1
54 | Prevod cidla 2 110 | Koncovka pfedniho krytu 1
55 | Prlichodka 1 111 | Deska drzaku pruziny 1
56 | Magnet 1 112 | Zvukové izolaéni deska-velka 1

&
N
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NAVOD MONTAZE:

Krok 1: Nasadte sedadlo (31) na vodici ram (3). Nasadte zadni krytku (97) na vodici ram (3) a vSe zabezpeéte pomoci dvou $roubt (98).
Krok 2: Zabezpecte dva narazniky (13) na vodicim ramu (3) pomoci dvou $roubt (71) a podlozek 6 (79).

Krok 3: Pfipevnéte zadni ram (4) k vodicimu ramu (3) pomoci ¢tyF Sroubd M8*15 (69) a podlozek @8 (78) (obrazek 2).

Krok 4: Pripevnéte vodici ram (3) k hlavnimu rdmu (2) pomoci $roubt M6*15 (71) a matice s pouzdrem M10 (28). Zablokujte vodici ram

YV VYV

21



(3) ve vytazené poloze pomoci montazni packy (46) a podlozky 210 (76).
POZOR: Po dotazeni montazni packy (46) se zadni stabilizator zakladniho ramu (1) mdze lehce nadzvednout. To je normalni. Ale jakmile
si na néj uzivatel sedne, pfilne k podlaze.

»  Krok 5: Vlozte dvé baterie do pocitace (52). Pfipevnéte sloupek pocitace (6) k hlavnimu rdamu (2) pomoci jednoho Sroubu M8*130 (64),
jedné podlozky @8 (78), jedné uzamykaci podlozky @8 (81) a jedné vickové matice M8 (83).

»  Krok 6: Vtlacte propustku (55) s obéma prevody ¢idla (54). Dale vtlacte propustku (55) do levého krytu (50). Pfipojte pfevod ¢idla (54) k
prevodu poéitace (52). Preuhujici pfevody schovejte pod levy kryt (50) (obrazek 3).

JAK NAPUSTIT A VYPUSTIT NADRZ (obrazek 4)

1. Odstrarite uzavér (24) z horni nadrze (17).

2. llustrace A zobrazuje zpusob napusténi nadrze vodou. Vlozte trychtyf (108) do nadrze. Naplnte nadrz, pomoci sklenice nebo pomoci
¢erpadla (107) a kbeliku. Pomoci mérky vodni hladiny na bo¢ni strané nadrze, mGzete zméfit potfebnou hladinu (mnozstvi) vody v nadrzi.

3. llustrace B zobrazuje zpusob vypusténi nadrze. Postavte kbelik blizko trenazéru. Pomoci ¢erpadla (107) vypumpujte vodu z nadrze do
kbeliku.

4. Po zakonceni této Cinnosti vlozte uzavér (24) do horni nadrze (17). Po naplnéni odstrante pfebyte¢nou vodu z ramu.

»  Nadrz plite pouze vodou z méstskeé sité. Je zakazano pouzit vodu ze studné. Pokud voda z méstské sité neni k dispozici, mizete pouzit
vodu destilovanou s &istici tabletou. Nikdy nepouZivejte bazénovy chlor nebo chlorové bélidlo. Vice informaci se nachazi v &asti ,Udrzba”.
» Voda z nadrze neni vhodna ke spotfebé lidmi nebo zvifaty. Od€erpanou vodu z nadrze vylijte.

HLADINA VODY:

1. VyuZijte ilustraci A. Méfidlo hladiny vody se nachazi na bo¢ni strané nadrze. Maximalni drover napInéni je 10. Nikdy nepfekracujte tuto
uroveri naplnéni.
POZOR: Nedodrzeni této podminky povede ke ztraté zaruky. Standardni hladina kalibrace je 9.

2. Odpor zaleZi na mnozstvi vody v nadrzi. Napft.: Grovefi napinéni 3 predstavuje lehky odpor. Uroveri 9 predstavuje nejvy$si odpor.

—

Navod poditace (obrazek 6)

Pocita¢ pouzity u veslovaciho trenazeru (veslare) umoznuje uzivateli pfizpUsobit si trénink monitorovanim pribéhu pouzivani zafizeni. BEhem
tréninku bude displej poditade stfidavé zobrazovat Cas, Cas/500M, SPM, Vzdalenost, Opakovani, Celkovy po&et opakovani, Kalorie a Puls.

Funkce tlacitek

Pouzitim téchto tladitek si muzete prochazet dostupna nastaveni. Za G€elem zmény hodnoty funkce stisknéte Sipku nahoru

UP A/DOWNY nebo dold.

ENTER Tlacitko pro potvrzeni. BEhem tréninku ho stisknéte za u¢elem zobrazeni kazdé funkce displeje.

START/STOP Tlacitko slouzici k zapnuti nebo vypnuti tréninkového programu.

Stisknéte za uc¢elem navratu do hlavniho menu. Za ucelem zresetovani zafizeni stisknéte a pfidrzte

CZ

RESET tacitio.

RECOVERY Toto tlacitko stisknéte pro vyhodnoceni tréninku.

Funkce

TIME Naprogramujte cilovou hodnotu stisknutim UP a DOWN (1 min ~ 99 min). Skok co 1 minutu.
TIME/500M Pramérny ¢as na 500M je zobrazovan automaticky.

SPM (Opakovani co minutu.

DISTANCE Naprogramujte cilovou hodnotu stisknutim UP a DOWN (0 ~ 99900m). Skok co 100 metru.
STROKES Nastavte pozadovany pocet opakovani v rozmezi (0~9990). Skok co 10 opakovani.

TOTAL STROKES |Celkovy pocet opakovani od 0 do 9999

CALORIES Naprogramujte cilovou hodnotu stisknutim UP a DOWN (10 kcal~9990 kcal). Skok co 10 kalorii.

\V ruénim rezimu nastavte cilovou hodnotu stisknutim tlacitka UP a DOWN od 30 do 240. Skok co 1 BPM. Tato hodnota bude

PULSE zobrazovana navrchu pocitace béhem tréninku.

*Moznost PULSE s vestavénym pfijimacem (ktery bude fungovat s dodatecnym telemetrickym pasem)

Jakmile dosahnete cilové hodnoty, pocita¢ vyda zvukovy signal az do okamziku zmény na jiny rezim nebo sejmuti telemetrického pasu, zarover
bude na displeji pocitaCe blikat PULS. Funkce méfeni tepové frekvence pouziva pouze systém telemetrického pasu.

CALENDAR PocitaC zobrazuje aktualni datum v rezimu spanku.

TEMPERATURE  [Pocita¢ zobrazuje aktualni teplotu okoli v rezimu spanku.

CLOCK PocitaC zobrazuje aktualni ¢as v rezimu spanku.
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Zapnuti pocitace

1.

Vlozte dodané baterie (2*AA) do zadni ¢asti pocitace, zafizeni vyda zvukovy signal po dobu 2 sekund (Obr. 7). Dale pocita¢ pfejde do
rezimu nastaveni ¢asu a data (obr. 8).

CZ

2. Nadispleji pocitace se rozsviti policko s €asem- nastavte ho pomoci tlaitek UP/DOWN, po nastaveni pozadované hodnoty ji potvrdte
tlacitkem ENTER. Dale prejdéte do nastaveni data a pozadovanou hodnotu pokazdé potvrdte stisknutim tlacitka ENTER. Po nastaveni
Casu a data prejde pocitac do moznosti nastaveni ALARMU, za u€elem vyhnuti se tomuto nastaveni stisknéte ENTER. Za Gucelem
nastaveni alarmu stisknéte UP, na displeji se zobrazi poli¢ko pro nastaveni ¢asu-pouzijte tlacitka UP/DOWN za ucelem nastaveni
pozadované hodnoty alarmu, a dale vSe potvrdte stisknutim tlaCitka ENTER. Po zakonCeni navadéni vstupnich nastaveni prejde displej
do rezimu SPORT (obr. 9).

3. Po vstoupeni do poli¢ka sport za¢nou blikat policGka MANUAL a RACE. Stisknéte UP/DOWN, za ucelem zvoleni MANUAL nebo RACE.
Vse potvrdte tlacitkem ENTER.

> REZIM MANUAL ma 2 moznosti (obr. 10):
1) Pocitaé mdze byt nastaven na odpocitavani. Po zvoleni moznosti MANUAL pocitadlo TIME zaéne blikat. Stisknéte
UP za Gcelem nataveni hodnoty TIME, ktera ma byt odpocitavana. Stisknéte ENTER za uc¢elem potvrzeni. Pokud
nechcete vyuzit moznosti odpogitavani, stisknéte ENTER za uc¢elem pfechodu na jinou funkci. MozZné je nastaveni
hodnoty VZDALENOSTI (DISTANCE), OPAKOVANI (STROKES), KALORIi a PULSU (za ugelem odpogitavani je
mozné nastavit pouze jednu funkci). Stisknéte START pro spusténi, ikonka STOP zmizi po ukon&eni tréninku. Po
ukonceni odpocitavani nebo stisknutim tlacitka STOP pocita¢ zobrazi primérnou hodnotu.
2) Pocita¢ zobrazuje hodnotu provedenych opakovani, stisknéte START.
» REZIM RACE (obr. 11):
1) Po zvoleni si rezimu RACE zacne svitit policko L9. Na displeji se zobrazi TIME/500m s hodnotou 4:00. Stisknéte
UP/DOWN za ucelem vybéru hodnoty v rozmezi L1~L15. Stisknéte ENTER pro potvrzeni. V dalS§im kroku bude
mozné nastaveni vzdalenosti (500m~10000m) v okamziku, kdy na displeji bude blikat DISTANCE. Stisknéte ENTER
pro potvrzeni.
L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15
08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 (04:30 |04:00 |03:30 [03:00 |02:30 02:00 [|01:30 [01:00

2) Stisknéte START pro spusténi. lkonka STOP zmizi po spusténi tréninku. Na displeji se zobrazi hodnota USER a PC
(obr. 12). Pocita¢ pfestane odpocitavat, jakmile uzivatel nebo pocita¢ dosahne cilové ¢ary zavodni trasy. Dale se na
displeji zobrazi PC WIN nebo USER WIN (obr. 13).

3) Kdyz zavod skon€i, mizete stisknout START za Ucelem opétovného spusténi zavodu. Stisknéte RESET, pro
opusténi funkce RACE.

» RECOVERY (pouze s telemetrickym pasem)

1) Tento pocita¢ funguje s telemetrickym pasem o frekvenci 5.3 KHz. Po zakong&eni tréninku, aniz byste si sundali
telemetricky pas, stisknéte tlacitko RECOVERY za ucelem ziskani pozadovanych hodnot. Z displeje zmizi vSechny
funkce kromé TIME, poté za¢ne odpocitavani od 00:60 do 00:00.

2) Displej zobrazi hodnotu RECOVERY v rozsahu F1, F2,... F6.

3) F1 vynikajici, F6 Spatny. UzZivatel mize dale cvicit, za ielem zlepSeni hodnoty RECOVERY (Stisknéte opétovné
tla¢itko RECOVERY za U¢elem navratu na hlavni displej).

> ALARM

1) Alarm funguje pouze tehdy, kdyz se pocita€ nachazi v rezimu spanku. Alarm se nebude zobrazovat béhem tréninku.
2) Stisknéte a prfidrzte tlacitko RESET za u¢elem pfechodu do obrazovky ¢asu, za u¢elem nastaveni ALARMU.

> SLEEP MODE
1)  Po 4 minutach necinnosti pfejde pocita¢ do rezimu spanku.

i #

—J

BATERIE (obrazek 14)

Tento pocitac je nepajen pomoci dvou baterii AA, které jsou souéasti baleni. Vyména baterii zplsobi vyresetovani vSech nastaveni. Pokud se
bé&hem pouzivani objevi problém s displejem, zkuste vyménit baterie za nové (obé najednou). Nemichejte typy baterii ani staré s novymi. Likvidace
baterii probiha v souladu s pozadavky Vasi zemé.

=

NAVOD POUZiVANiI TELEMETRICKEHO PASU (obrazek 15)

Hrudni pas detekuje praci srdce a pfedava informace do pocitace (nebo kompatibilniho zafizeni, napf. Hodinek s funkci méfeni pulsu) pomoci
bezdratového prenosu. Pfijima¢ pak zobrazuje frekvenci uder( srdce.

Postup méfeni pomoci hrudniho pasu je velmi pfesny a odolny vic¢i chybam. Bezdratovy signal je pfenasen diky pouziti technik nizké frekvence.
Pas je béhem cviceni fadné chranén pfed plisobenim potu.
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Vlastnosti zarizeni:

»  Frekvence vysilani: 5,3 KHz

»  Kompatibilni s hodinkami s funkci méfeni pulsu

» Dosah 130 cm

» 1 ks baterie CR2032- pokud je pouzivana po dobu jedné hodiny, sta¢i na 10 mésict pouzivani.

Jak si nasadit telemetricky pas

Muzete si vybrat pro sebe vhodnou délku pasu.
Elektrody se museji dotykat Vasi pokozky, za u€elem spravného méfeni srdecni €innosti. Pfislusné indikace se mohou zobrazit na displeji béhem 1
minuty. Pfed nanesenim pasu jemné navlhCete elektrody. To poskytuje lepSi moznosti nacteni a pfesné;jsSi prenos signalu.

Tip
Vicko prostoru pro baterie by mélo sméfovat ven.

Vymeéna baterii

Pokud neni pfenos signalu dostate¢né dobry, muze to znamenat, Ze je tfeba vyménit baterii. Otevrete vicko prostoru pro baterie pomoci
Sroubovaku. Vymérite baterii za novou (CR2032). Ujistéte se, Ze je baterie spravné orientovana (stranou ,+” nahoru). Nasadte vic¢ko na prostor a
pfipevnéte je pomoci Sroubovaku.

POZNAMKY

»  Hrudni pas nemusi spravné méfit srde¢ni frekvenci, pokud je klze pfili§ sucha. Lehce navihéete kuzi a elektrody a zkuste to znovu.
»  Hrudni pas nemusi spravné méfit srdce, pokud je kize pfili§ chlupatd. Pas mlze byt pouzit pouze tehdy, kdyz ochlupeni hrudi neni pfili$
husté.

PRECHOVAVANI
1.  Zafizeni pfechovavejte na Cistém a suchém misté.
2. Pokud bude uschovano po dobu delSi nez rok, pak vyjméte baterie.
3.  Chcete-li stroj posunout, pouzijte pohyblivou koncovku (26) na pfedni strané zakladniho ramu (1). Uchopte zadni ram (4) za ucelem
prepravy stroje. Nikdy nepfenasejte zafizeni pomoci sedadla (31). Sedadlo mize sklouznout a skfipnout prsty.
4. Pokud bude uschovano po dobu delSi nez 1 mésic, pak vypustte nadrz vody.
5. Slozte zafizeni dle ilustrace 5:
»  Odstrarite montazni packu (46) a podlozku (76) z hlavniho ramu (2).
»  Slozte vodici ram (3) a zablokujte jej v této poloze pomoci montazni packy (46) a podlozky (76). Ujistéte se, ze je vodici ram (3)
fadné zabezpecen a nespadne

UDRZBA
Zafizeni zaru€uje bezpecnost uzivateli jediné v pfipadé, kdy je v bezvadném stavu a neni opotfebeno. Je potfeba zajistit jeho pravidelnou udrzbu

majic na paméti vlastni bezpe€nost. Je potfeba pravidelné kontrolovat stav zafizeni z hlediska poSkozeni a opotfebovani. Nikdy nepouzivejte
poskozené nebo opotiebené zafizeni.

»  Sednéte si na sedadlo (31) a potahnéte za rukojet (8), ujistéte se, Ze systém vody poskytuje zvoleny odpor a sedadlo se pohybuje volné
a stabilné.

» Voda v nadrzi by méla byt pravidelné ménéna. Pravidelné se kazdych 4-6 mésicd musi ocistit tabletou na ¢isténi vody obsahujici
napfiklad dichlorid sodny (56% chlor). POZOR! Nikdy nepouzivejte bazénovy chlor (90% chlorid chlority) nebo bélici chlor. To mlze vést
k poSkozeni vyrobku a ztraté zaruky.

»  Misto pohybu koleéek na vodicim ramu (3) je potfeba Cistit pomoci savého hadfiku.
»  Nadrz pravidelné vycistéte. Nikdy nepouzivejte vyrobky obsahujici metylalkohol, chlore€nany, bélici prostfedky nebo Cistici prostfedky
obsahujici amoniak. To mGze vést k poskozeni vyrobku a ztraté zaruky.
»  Za spravnou udrzbu odpovida uzivatel / majitel.
»  Poskozené nebo opotfebované dily musi byt okamzité vyménény. Chcete-li stroj opravit, kontaktujte prosim servis.
»  Pro opravy nebo udrzbu Ize pouzit pouze dodané nebo originalni nahradni dily.
»  Po kazdém pouziti stroj otfete hadfikem.
PRUVODCE CVIKY

Veslovani je vyjimecné ucinnou formou cviceni. Posiluje srdce a zlepSuje obéh. Zapojuje vSechny nejdulezitéjsi svaly zad, pasu, pazi, ramen, boku
a nohou.

1. ZAKLADNi TAHY VESLY (obrazek 16)

Sednéte si na sedadlo a pfipnéte chodidla k pedalim pomoci popruht na suchy zip. Uchopte rukojet k veslovani. Zaujméte startovni pozici. Sklorite
se dopfedu s rovnymi rameny a ohnutymi koleny, viz pozice A. Zatlacte télo dozadu, zaroven vyrovnejte zada a nohy (pozice B). V tomto pohybu
pokracujte do okamziku lehkého zaklonu dozadu. Odtahnéte paze podél boku dozadu béhem této faze pohybu (pozice C). Dale se vratte do pozice
€. 2 a opakujte pohyby shodné s instrukcemi nize.
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2. DOBA TRENINKU
Veslovani je vy€erpavajici typ tréninku. Z toho dlivodu je lepsi zadit kratkym a jednoduchym tréninkem a postupné prechazet na trénink delsi a
intenzivnéj$i. Zacnéte veslovanim po dobu cca 5 minut a dale postupné prodluzujte trénink souc¢asné zvysujic svij vykon. Ve vysledku byste méli
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

> VESLOVANI POUZE PAZEMI (obrazek 17): Tento druh tréninku tonizuje svalstvo paZi, ramen a bficha. Sednéte si na zafizeni (pozice
A). Narovnejte nohy, pfedklorite se dopfedu a uchopte rukojeti. Kontrolujte svoje pohyby a postupné se lehce zaklanéjte dozadu, mirné
mimo rovnou polohu zad (pozice B). Pokracujte pfitazenim rukojeti k hrudi (pozice C). Dale se vratte do vychozi pozice a zopakujte sérii.

» VESLOVANIi POUZE S PRACIi NOHOU (obrazek 18): Tento druh tréninku tonizuje svalstvo nohou a zad. Sednéte si rovné s natazenymi
rameny. Ohnéte nohy tak, abyste dokazali uchopit rukojeti ve vychozi poloze (pozice A). Pomoci nohou zatlaéte télo dozadu (pozice B) a
udrzujte paze a zada rovné, viz pozice C.

4. NAVOD PROVADENi TRENINKU

Trénink pomoci tohoto zafizeni pfina$i mnoho vyhod jako je lepsi fyzicka kondice, tonizace svalu a, ve spojeni s kontrolovanou dietou, Ubytek
hmotnosti.

1) FAZE ROZCVICKY

Tato faze ma za Ukol zlepsit krevni obéh a zlepsit praci svall a také snizit riziko kfe¢e nebo zranéni.

Doporuéujeme provadét nékolik protahovacich cvikli v souladu s ilustracemi nize. Kazda rozcvicka by méla trvat kolem 30 sekund.
Svaly nesmite pfili§ roztahovat a pretézovat. V pfipadé objeveni se bolesti okamzité preruste trénink.

2) FAZE cvIKU

Je to faze, ktera vyzaduje nejvétsi usili. Diky pravidelného tréninku ziskavaiji svaly nohou na pruznosti. BEhem cvikl udrzujte
rovnomeérné tempo. Intenzita tréninku by méla zvysit tep na cilovou hodnotu v souladu s udaji nize.

POZOR: Tato faze by méla trvat nejméné 12 minut. Proto vétSina cvi€icich zacina od 15-20 minut.

3) FAZE PROTAHOVANI PO TRENINKU

V této fazi by mél kardiovaskularni a svalovy systém relaxovat. Opakujte rozcvicku a snizuje tempo. Pokracuijte pfiblizné 5 minut.
Opakuijte zahfivaci cviky, vyhnéte se nadmérnému protahovani a pretizeni svall. Spolu se zlepSenim fyzicky bude mozné prodlouzit
a zvysit intenzitu tréninku. Doporucuje se trénovat alespori 3krat tydné. Pokud je to mozné, rozdélte cvi€eni rovhomérné po cely
tyden.
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BRUGERMANUAL

Sikkerhedsforanstaltninger

rON =

Lees denne manual omhyggeligt fer farste brug, og gem 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 garantere din sikkerhed. Informer alle andre brugere om sikker brug.

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

Spearg din leege til réds, for du begynder pé et treeningsprogram. Det er iseer n@dvendigt, hvis du lider af helbredsproblemer, eller hvis du
tager medicin, der kan pavirke din puls, dit blodtryk eller dit kolesterolniveau.

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

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

Tag passende sportstgj og sportssko pa. Undga for lgstsiddende tgj.

Brug den ikke udendegrs.

Kontrollér denne enhed for skader eller slitage fer hver brug. Kontrollér regelmaessigt alle bolte og metrikker. De skal veaere godt spaendt,
efterspaend om ngdvendigt. Brug aldrig en beskadiget eller slidt enhed for at sikre din sikkerhed.

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

Hvis du hgrer ussedvanlige lyde fra denne enhed, skal du holde op med at bruge den.

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

Bremsning er uafhaengig af hastigheden.

Den er ikke beregnet til terapeutiske formal.

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

Foretag ikke ukorrekte aendringer af dette produkt. Kontakt om ngdvendigt autoriseret service.

Anbefalet temperatur under brug: 15-25 °C.

Maks. brugervaegt: 150 kg

Udstyret er klassificeret som klasse S i henhold til EN ISO 20957-1 og er beregnet til semi-kommerciel brug.

ADVARSEL! Overvagningen af pulsfrekvensen er muligvis ikke helt ngjagtig. Overanstrengelse under traening kan fgre til alvorlige skader eller
endda dgd. Hvis du begynder at fgle dig svimmel, skal du straks stoppe treeningen.

DELELISTE (billede 1):

Nej. Beskrivelse Antal. | Nej. Beskrivelse Antal.
1 Basisramme 1 39 Akse for envejsleje 1
2 Hovedramme 1 40 Spiralfjeder med rullehjul 1
3 Glidende skinne 1 41 Remskive 1
4 Stette bagpa 1 42 Tomgangsrulle 1
5 Stette til seedet 1 43 Remskive 1
6 Stette til konsol 1 44 Leje 3
7 Stotteplade 1 45 Lille bungee-remskive 1
8 Styr 1 46 Fastggrelseshandtag 1
9 Skinneforbindelse 1 47 Fjederskivens akse 1
10 Labehijul 1 48 Plade af leje 1
11 Tomgangsaksel 1 49 E-ring 1
12 Stette til skinner 1 50 Venstre deeksel 1
13 Stopper 4 51 Hgjre deeksel 1
14 Bgsning til remskive 3 52 Konsol 1
15 Akselteetning 1 53 Sensorholder 1
16 Leje 2 54 Sensor-ledning 2
17 @vre tank 1 55 Gennemfaring 1
18 Nedre tank 1 56 Magnet 1
19 Ringforsegling af gummi 1 57 Selvskeerende skrue 6
20 Nedre pude 4 58 Leje 4
21 Rustfri skive 24 59 Rulleaksel 4
22 Bolt (M5x8) 4 60 Vognbolt (M10*85) 2
23 Akseltaetning til lgbehijul 1 61 Stilleskrue (M5*8) 1
24 Fyld prop 1 62 Bolt (8*30) 4
25 Justerbar endekappe 2 63 Bolt (M10*95) 3
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26 Endedaeksel til hjul 2 64 Bolt (M8*135) 1
27 Rund endekappe 2 65 Bolt (M6*35) 2
28 Teondemgtrik (M10) 1 66 Envejsleje 1
29 Rektangulaert stik 2 67 Bolt (M8*65) 1
30 Ovalt stik 2 68 Gummiring 1
31 Seede 1 69 Bolt (M8*15) 4
32 Statte til pedalerne 2 70 Bolt (M6*50) 1
33 Rem til pedalerne 2 71 Bolt (M6*20) 4
34 Rulle 4 72 Bolt (M6*15) 10
35 Forbindelsesplade til fiederholder 1 73 Bolt (M5*12) 8
36 Forreste endekappe 1 74 Rustfri skrue (M3*24) 12
37 Platisk bgsning 2 75 Skrue (M4*16) 30
38 Fjederholder 1 76 Skive (2 10) 1
77 Bueskive (g 10) 4 95 Rem 1
78 Skive (2 8) 9 96 Selvskaerende skrue 4
79 Skive (2 6) 7 97 Bagerste endekappe 1
80 Laseskive (2 10) 2 98 Bolt (M5*10) 2
81 Laseskive (2 8) 2 99 Venstre forside 1
82 Agermnmgtrik (M10) 2 100 Hgjre forside 1
83 Agemmpetrik (M8) 2 101 Skrue (M5*12) 4
84 Nylock-mgtrik (M10) 3 102 Unbrakonggle (5 mm) 1
85 Nylock-mgtrik (M8) 5 103 Unbrakonggle (6 mm) 1
86 Nylock-mgtrik (M6) 2 104 Kombinationsnagle 1
87 Rustfri nylas-metrik (M3) 12 105 Sifonpumpe 1
88 Bolt (M5*35) 1 106 Tragt 1
89 CKlip 1 107 Brystbleere 1
90 Tallerken 1 108 Plade af leje 1
91 Pedalhaette 2 109 Lydisoleringsplade - lille 1
92 Bolt (M4*12) 2 110 Endekappe pa forreste omslag 1
93 Nylock-mgtrik (M5) 8 11 Plade til fiederholder 1
94 Stor hovedbolt (M6*15) 1 112 Lydisoleringsplade - stor 1

&
N

SAMLEVEJLEDNING

»  Trin 1: Skub seedet (31) ind i skinnen (3). Seet den bageste endekappe (97) ind i skinnen (3), og skru den fast med to skruer (98).

»  Trin 2: Seet de to propper (13) fast pa skinnen (3) med to bolte (71) og skiver @6 (79).

»  Trin 3: Fastger det bageste stativ (4) til skinnen (3) med fire bolte M8*15 (69) og spaendeskiver @8 (78) (billede 2).

»  Trin 4: Fastger skinnen (3) til hovedrammen (2) med en bolt M6*15 (71) og en tendemgtrik M10 (28). Las skinnen (3) i udfoldet position
ved hjeelp af et fastgerelsesgreb (46) og en skive 10 (76).
BEMAERK: Nar fastgerelseshandtaget (46) er strammet, kan den bageste stabilisator pa basisrammen (1) blive lgftet en smule fra gulvet.
Det er en normal tilstand. Den vil laene sig op ad gulvet, nar brugeren seetter sig pa den.

»  Trin 5: Saet batterierne i maleren (52). Fastger malerens stolpe (6) til hovedrammen (2) med en bolt M8*130 (64), en spaendeskive @8
(78), en laseskive @8 (81) og en agernmgtrik M8 (83).

»  Trin 6: Klips gennemfaringen (55) fast pa begge sensortrade (54). Tryk derefter gennemfgringen (55) ind i det venstre deeksel (50). Tilslut
sensorledningen (54) til malerens tilslutningsledning (52). Skub de overskydende ledninger tilbage i det venstre daeksel (50) (billede 3).

SADAN FYLDER OG TOMMER DU TANKEN (billede 4)

1.  Fjern pafyldningsproppen (24) fra den gverste tank (17).

2. Se illustration A for at fylde den med vand. Seet tragten (108) ind i tanken. Brug en vandkop eller sifonpumpen (107) og en spand til at
fylde tanken. Brug en vandstandsmaler pa siden af tanken til at male den gnskede vandstand (volumen) i tanken.

3. Se billede B for at temme tanken. Stil en spand ved siden af roeren. Brug sifonpumpen (107) til at pumpe vandet ud af tanken og ned i
spanden.

4. Nar du er feerdig, skal du saette pafyldningsproppen (24) i den gverste tank (17). Ter overskydende vand ud af rammen efter pafyldning.

BEMARK:
»  Fyld kun tanken med kommunalt vand, og brug ikke vand fra en brgnd. Hvis kommunalt vand ikke er tilgaengeligt, skal du bruge

destilleret vand og tilsaette vandrensningstabletter. Brug aldrig poolklor eller klorblegemiddel. Mere information i afsnittet om
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vedligeholdelse.
» Vand fra tanken er ikke egnet til indtagelse af mennesker eller dyr. Bortskaf vandet efter at have pumpet det ud af tanken.

VANDNIVEAU

1.  Se pa figur A. Vandstandsmaleren sidder pa siden af tanken. Den maks. Fyldningsniveau er 10. Fyld den aldrig over denne graense.
BEMAERK: Hvis det ikke overholdes, bortfalder garantien. Standardkalibreringsniveauet er 9.

2. Modstanden afhaenger af vandmaengden i tanken. For eksempel giver vandniveau 3 en let modstand. Niveau 9 betyder sa den hgjeste
modstand.

Instruktion til gvelsesmaler (billede 6)

Den malte displaykonsol pa Water Rower giver brugeren mulighed for at skraeddersy en personlig treening ved at overvage sine fremskridt. Under
et treeningspas vil displaykonsollen skiftevis og gentagne gange vise tid, tid/500M, SPM, distance, slag, samlede slag, forbreendte kalorier og puls.

FUNKTIONSKNAPPER

UP A/DOWN A ITryk pa disse to knapper for at rulle gennem de tilgaengelige valg. For at justere funktionsveerdien opad og nedad.
ENTER For at bekreefte dit valg. Tryk pa knappen under treeningen for at scanne hver enkelt displayfunktion.
START/STOP Sadan starter og stopper du dit valgte traeningsprogram

RESET Sadan vender maleren tilbage til hovedmenuen. Tryk og hold for at nulstille vaerdierne.

GENOPRETNING For at aktivere restitutionsprogrammet, der automatisk evaluerer din kondition umiddelbart efter din treening.

FUNKTIONER
TID Indstil maltiden ved at trykke pa OP- og NED-knapperne (1 min~99 min). Spring hvert minut.
TID/500M Din gennemsnitlige 500M-tid vises automatisk.
SPM Gentages hvert minut.
IAFSTAND Forudindstil malveerdien ved at trykke pa OP- og NED-knapperne (0~99900 meter) i intervaller pa 100 meter.
STROKES Indstil malvaerdien ved at trykke pa OP- og NED-knapperne (0~9990 slag). Hop for hver 100 meter.
TOTAL STROKES  |Akkumulerer det samlede antal slag fra O til 9999.
KALORIER Indstil malkalorier ved at trykke pa OP- og NED-knapperne (10Cal~9990Cal). Spring for hver 10 kalorier.
| manuel tilstand indstilles malveerdien ved at trykke pa OP/NED fra 30 til 240 i trin p4 1 BPM, og pulsen vises samtidig @verst
PULSE* pa computeren.

*Mulighed for puls med indbygget modtager (som vil fungere med ekstra brystbeelter)

Nar malveerdien nas, bipper computeren, indtil den skifter til en anden tilstand eller tager brystbeeltet af. Pulsen blinker ogsa, og pulsmalefunktionen
bruges kun af brystbaeltesystemet.

KALENDER Maleren viser ar, maned, og nar maleren er i dvaletilstand
TEMPERATUR Maleren viser den aktuelle rumtemperatur, nar maleren er i dvaletilstand.
KLOKKE Maleren viser det aktuelle ur, nar maleren er i dvaletilstand.

Tander for computeren

1. Seet 2 AA-batterier i (medfalger), og maleren bipper i 2 sekunder (figur 7). Herefter gar maleren i ur- og kalendertilstand (figur 8).

2. Uret vil blinke. Tryk pa op for at indstille timen. Tryk pad ENTER for at bekraefte. Tryk op for at indstille minutterne. Tryk pad ENTER for at
bekreefte. Fortsaet med at indstille ar (i slagvinduet); maned (i kalorievinduet); dag (i pulsvinduet) ved at trykke pa UP og DOWN. Tryk
hver gang pa ENTER for at bekraefte. Nar du har bekreeftet det, vil ALARM blinke. Tryk pa ENTER for at springe opsaetningen af en alarm
over. For at indstille en ALARM skal du trykke pa OP-tasten for at teende for ALARM. Der vises en pil ved siden af ALARM. Tryk pa
ENTER. Ur-vinduet vil blinke. Tryk pa OP eller NED for at indstille ALARM-tiden. Tryk pa ENTER for at bekreefte. Maleren skifter til
skeermen SPORT (figur 9).

3. Nar du garind pa SPORT-skeermen, blinker MANUAL og RACE. Tryk pa UP eller DOWN for at veelge MANUAL eller RACE. Tryk pa
ENTER for at bekreefte dit valg.

»  Der er 2 muligheder i MANUAL-tilstand (figur 10):

1) Maleren kan indstilles til nedteelling. Nar du veelger MANUAL, begynder vaerdien af TIME at blinke. Tryk pa UP for at
indstille tidsveerdien til nedteelling. Tryk pa ENTER for at bekraefte. Hvis du ikke @nsker at indstille tiden til nedtaelling,
skal du trykke pa ENTER for at ga til naeste funktion. Du kan indstille veerdierne for DISTANCE, STROKES,
COLORIES eller PULSE (Du kan kun indstille vaerdien for én funktion til nedteelling. Hvis du f.eks. har indstillet
malveerdien for TIME, kan DISTANCE ikke indstilles). Tryk paA START-knappen for at starte. STOP-ikonet forsvinder.
Nar den funktion, du har valgt, teeller ned til nul, eller du trykker pa STOP-knappen, stopper méleren og viser
gennemsnitsvaerdien.

2) Maleren teeller veerdien af dit treeningspas. Tryk pa START for at starte.

» RACE (figur 11)
1) Veelg RACE-tilstand, og L9 blinker. TIME/500M vil vise 4:00. Tryk derefter pa UP eller DOWN for at veelge L1~L15.

28



Tryk pad ENTER for at bekreefte. Derefter kan du indstille distancen for Igbet (500M~10000M), mens veerdien for
DISTANCE blinker. Tryk pa ENTER, og billedet af Igbet vises pa skeermen.

DA

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 [04:30 |[04:00 [|03:30 |03:00 |02:30 02:00 01:30 [01:00

2) Tryk pa START-knappen for at starte, og STOP forsvinder. USER og PC vises i matrixen (fig. 12). Maleren stopper,
nar enten brugeren eller maleren har naet den indstillede Igbsdistance. Derefter viser matrixen »PC WIN« eller
»USER WIN« (fig. 13).

3) Narlgbet er slut, kan du trykke pa START for at starte et lab igen. Tryk pa RESET for at forlade RACE-skaermen.

» RECOVERY (hvis du bruger brystbaelte)

1) Denne maler fungerer med en 5,3 KHz pulsmaler med brystbaelte. Nar du har treenet i en periode, skal du beholde
pulsbaeltet pa og trykke pa RECOVERY-knappen. Alle funktionsdisplays stopper, undtagen TIME, der begynder at
teelle ned fra 00:60 til 00:00.

2) Skeermen viser din pulsgenoprettelsesstatus med F1, F2 ... til F6.

3) F1 erfremragende. F6 er darlig. Brugeren kan fortsaette med at traene for at forbedre status for genopretning af
hjertefrekvensen (tryk pA RECOVERY-knappen igen for at vende tilbage til hoveddisplayet).

> ALARM

1)  Alarmen virker kun, nar maleren er i dvaletilstand. Alarmen lyder ikke under treening.
2) Tryk og hold RESET for at ga til urskeermen og indstille ALARM.

» SLEEP MODE
1) Maleren gar i dvaletilstand efter ca. 4 minutters inaktivitet.

BATTER!I (billede 14)

Denne maler bruger 2 AA-batterier, som medfglger. Udskiftning af batterierne nulstiller alle vaerdier. Hvis der er problemer med displayet, skal du
prove at skifte batterierne farst. Nar du skifter batterier, skal du skifte dem begge. Bland ikke batterityper. Bland ikke nye og gamle batterier.

INSTRUKTIONER TIL BRYSTESEL (billede 15)

Transmitterens brystbeelte registrerer din puls og overfgrer den til dig.

oplysninger til computeren (eller en kompatibel enhed, f.eks. et pulsur) via et tradlgst signal. Det modtagende apparat kan derefter vise din
pulsfrekvens. Méleproceduren med dette brystbaelte er meget ngjagtig og modstandsdygtig over for forstyrrelser. Det tradlgse signal overfgres via
lavfrekvensteknik. Brystbzeltet er tilstrackkeligt beskyttet mod din sved under traening.

et

Funktioner:
»  Sendefrekvens 5,3 kHz
»  kompatibel med pulsure
»  Transmissionsomrade 130 cm
» 1 stk. CR2032-batteri - hvis det bruges 1 time om dagen, vil energien veere tilstrakkelig til 10 maneders brug

Sadan bzerer du brystbaeltet

Du kan justere beeltet til en behagelig laengde. Elektroderne skal dog have kontakt med din hud for at kunne male din puls korrekt. Det kan vare op
til et minut, far en korrekt visning kan ses. Fugt elektroderne en smule, far du tager baeltet pa. Det @ger kontaktfalsomheden og muligger en bedre
tradlgs signaloverfarsel.

Tip
Laget til batterirummet skal vende udad.

Udskiftning af batteri

Hvis signaloverfgrslen er utilstreekkelig, kan det vaere ngdvendigt at udskifte batteriet. Brug en skruetreekker til at abne daekslet til batterirummet.
Udskift det gamle batteri med et passende nyt (CR2032). Sgrg for, at batteriet er sat rigtigt i ("+"-siden vender opad). Saet til batterirummet tilbage,
og saet det fast med skruerne.

BEMARKNINGER

»  Hvis din hud er for ter, kan brystbaeltet maske ikke male din puls korrekt. Fugt din hud og elektroderne en smule, og prav igen.
»  Huvis din brystbeharing er for taet, kan brystbeeltet muligvis ikke male din puls korrekt. Brug kun beaeltet, hvis dit brysthar ikke er for taet.

OPBEVARING

1. Opbevar den pa et rent og tert sted.
2. Hvis du opbevarer den i et ar eller laengere, skal du fjerne batteriet.
3. Brug den bevaegelige hjulkapsel (26) pa forsiden af basisrammen (1) til at flytte den. Tag fat i det bageste stativ (4) for at transportere
den. Brug aldrig saedet (31) til at transportere den. Saedet kan glide, og vognen kan klemme dine fingre.
4.  Huvis du opbevarer den i mere end en maned, skal du temme vandtanken.
5.  Fold den som vist pa billede 5:
»  Fjern fastggrelseshandtaget (46) og skiven (76) fra hovedrammen (2).

29



> Fold skinnen (3), og las den i foldet position ved hjzelp af fastgerelseshandtaget (46) og skiven (76). Serg for, at skinnen (3) er -

ordentligt fastgjort og ikke falder ned.

VEDLIGEHOLDELSE

Denne maskine kan kun garantere brugerens sikkerhed, hvis den er uden fejl eller slitage. Vedligehold den regelmaessigt for at sikre din sikkerhed.
Kontrollér den regelmeessigt for skader og slitage. Brug aldrig et beskadiget eller slidt produkt.

»  Saet dig pa saedet (31), og treek i styret (8) for at sikre, at vandsystemet yder tilstraekkelig modstand, og at ssedet beveeger sig jeevnt og

stabilt.

»  Vedligehold jeevnligt vandet i tanken. Opfrisk det med jeevne mellemrum ved at tilsaette en vandrensningstablet, f.eks. natriumdichlor (56
% klor) hver 4.-6. maned. ADVARSEL! Brug aldrig poolklor (Trichlor 90% klor) eller klorblegemiddel. Det kan beskadige produktet og
gere garantien ugyldig.
Renger rullebanen pa skinnen (3) med en absorberende klud.
Renggr tanken med jeevne mellemrum. Brug aldrig sprit, klorater, blegemiddel eller ammoniakbaserede renggringsmidler. Det kan
beskadige produktet og gere garantien ugyldig.
Brugeren/ejeren er ansvarlig for korrekt vedligeholdelse.
Beskadigede eller slidte dele skal straks udskiftes. Kontakt et servicevaerksted for at reparere den.
Der ma kun bruges medfalgende og originale reservedele til reparation eller vedligeholdelse.
Ter den af med en absorberende klud efter hver brug.

VVVY VYV

GVELSESGUIDE

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

1. Grundlaggende rotag (figur 16)
Seet dig pa sadlen, og fastger fadderne til pedalerne med velcroband. Tag derefter fat i rostaven. Indtag startpositionen, laen dig frem med strakte
arme og bgjede knze (position A). Skub kroppen bagud, samtidig med at du retter ryggen og benene ud (position B). Fortsaet denne beveegelse,

indtil du leener dig lidt bagud. Far armene ud til siden i denne fase (position C). Vend derefter tilbage til den anden position, og gentag som vist
nedenfor.

2. Tid til treening

Roning er en anstrengende treeningsform. Derfor er det bedre at starte med et kort og let program og fortsaette med en laengere og intensiv traening.

Begynd med at ro i ca. 5 minutter, og @g traeningslaengden gradvist for at forbedre din kondition. Til sidst bgr du veere i stand til at ro i 15-20
minutter. Forsgg ikke at ggre det for hurtigt. Prev at treene hver anden dag, 3 gange om ugen. Tag dig tid til at restituere mellem traeningspassene.

3.  Skift af ro-stil

KUN ARM ROWING (figur 17): Denne traening skal tone dine arm-, skulder-, ryg- og mavemuskler. Szet dig pa maskinen (position A).
Streek benene, lzen dig frem, og tag fat i handtagene. Kontroller dine bevaegelser, og leen dig gradvist tilbage til lige over hgjre position
(position B), og fortsaet med at treekke handtagene op mod brystet (position C). Vend tilbage til startpositionen, og gentag.

» ONLY LEG ROWING (figur 18): Denne treening hjaelper med at styrke dine ben- og rygmuskler. Hold ryggen ret og armene strakte, bgj
benene, indtil du kan gribe fat i rohandtagene i udgangspositionen (position A). Brug benene til at skubbe kroppen tilbage (position B),
mens du holder armene og ryggen strakt (position C).

4. Instruktioner til gvelser

Brug af denne enhed giver dig flere fordele som bedre fysisk form, tonede muskler og, i kombination med kontrolleret kost, vaegttab.

1) OPVARMNINGSFASE
Denne fase skal hjeelpe med at forbedre blodcirkulationen og fa dine muskler til at fungere ordentligt, samtidig med at risikoen for
kramper eller skader mindskes. Det er tilradeligt at lave et par streekevelser. Hver straekgvelse skal udferes i ca. 30 sekunder. Straek ikke
for meget, og giv ikke dine muskler et ryk. Hvis du fgler smerte, skal du straks stoppe.

2) OVELSE FASE
Det er en fase, hvor du skal gere dig umage. Efter regelmaessig treening ber dine benmuskler blive mere fleksible. Hold et stabilt tempo
under hele traeningen. Treeningsintensiteten skal vaere tilstraekkelig til at fa din hjerterytme op i malzonen som vist nedenfor.
BEMZRK: Denne fase bgr vare mindst 12 minutter. Derfor starter de fleste ved ca. 15-20 minutter.

3) NEDKOQLINGSFASE
| denne fase skal dit hjerte-kar-system og dine muskler falde til ro. Gentag opvarmningsgvelserne, sset tempoet ned, og fortszet i ca. 5
minutter. Gentag streekavelserne, men lad veere med at overstraekke eller lave ryk i musklerne. Efterhanden som du kommer i bedre
form, kan du treene laengere og hardere. Det anbefales at traene mindst tre gange om ugen, og hvis det er muligt, at fordele traeningen
jeevnt over ugen.
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BEDIENUNGSANLEITUNG

Sicherheitshinweise

1.
2.

©

10.
1.
12.

13,
14,
15.

16.
17.

18.
19.

Lesen Sie die Gebrauchsanweisung vor dem ersten Gebrauch und fir die Zukunft behalten.

Alle Warnhinweise und Sicherheitsvorkehrungen einschlieRlich der Montageschritte sind zu beachten. Die Maschine darf nur
bestimmungsgemaf verwendet werden. Zu ihrer eigenen Sicherheit, das Produkt muss zusammengebaut werden, und gemaR den
Anweisungen verwenden.

Schutzen Sie das Gerat auRerhalb der Reichweite von Kindern und Tieren. Kindern sollten sich nicht unbeaufsichtigt in der Nahe der
Maschine aufhalten.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen. Dies ist insbesondere fir Menschen mit gesundheitlichen
Problem, oder Medikamente einnehmen, die sich auf Ihre Herzfrequenz, den Blutdruck oder lhren Cholesterinspiegel auswirken kénnen.
Sie sollten lhren Korper sorgféltig beobachten. Wenn Sie Probleme haben (schmerzen Engegefiihl in der Brust, unregelmafiger
Herzschlag, Kurzatmigkeit, Ubelkeit oder Schwindel), beenden Sie das Training sofort. Unsachgemafes Training kann zu schweren
gesundheitlichen Problemen oder Verletzungen fuhren.

Stellen Sie das Gerat auf eine ebene, trockene und saubere Oberfache, und einen Freiraum von mindestens 0,6 m zu anderen
Gegenstanden vorsehen, um die Sicherheit zu erhéhen. Der Teppich oder Boden sollte mit einer Abdeckung geschiitzt werden.

Tragen Sie geeignete Sportkleidung und Schuhe. Vermeiden Sie zu Lockere Kleidung.

Die Maschine darf nicht im Freien verwendet wenden.

Das Gerat sollte vor jeder Trainingseinheit auf Beschadigungen oder Verschleild Giberprift werden. Alle Schrauben und Muttern sollten
regelmassig Uberprift werden. Alles sollte fest angezogen sein. Ziehen Sie sie bei Bedarf fest. Benutzen Sie zu |hrer eigenen Sicherheit
niemals beschadigte oder abgenutzte Gerate.

Stellen Sie den Gebrauch ein, wenn den Gerat Scharfe Kanten aufweist.

Wenn das Gerat ungewohnliche Gerausche macht, Stellen Sie den Betrieb ein.

Es darf kein verstellbares Teil darf Uiberstehen oder die Bewegungen des Benutzens behindern. Die Maschine darf nur von einer Person
gleichzeitig benutzt Werder.

Das Bremsen ist nicht von der Geschwindigkeit.

Das Gerat ist nicht flr therapeutische Zwecke bestimmt.

Seien Sie beim Anheben oder Transportieren der Maschine vorsichtig, um Rucken Verletzungen zu vermeiden. Verwenden Sie nur
geeignete Hebetechniken oder Lassen Sie sich von einer zweiten Person helfen.

Es diirfen keine Anderungen am Design des Produkts vorgenommen werden .Wenden Sie sich bei Bedarf an ein autorisiertes
Servicecenter.

Empfohlene Temperatur wahrend des Gebrauchs: 15-25 °C.

Maximales Benutzergewicht: 150 kg.

Das Gerat ist gemaB der Norm EN 1SO20957-1 in die Klasse S eingestuft und ist fiir den halbgewerblichen Einsatz bestimmt.

Warnung! Die Uberwachung der Herzfrequenz ist mdglicherweise nicht ganz genau. Ubertraining kann zu schweren Verletzungen oder sogar zum
Tod fuhren. Wenn Sie sich schwach fihlen, héren Sie sofort mit dem Training auf.

Teileliste (Abbildung 1)

Nummer Beschreibung Menge | Nummer Beschreibung Menge
1 Grundrahmen 1 56 Magnet 1
2 Hauptrahmen 1 57 Einweglager 1
3 Schiene 1 58 Lager 4
4 Hinterer Pfosten 1 59 Schraube (M8*32) 4
5 Sitzbasis 1 60 Tragschrauber (M8*90) 2
6 Pfosten unter dem Zahler 1 61 Halteschraube (M5*8) 1
7 Stitzplatte 1 62 Schraube (M8*30) 2
8 Stange mit Griffen 1 63 Schraube (M10*95) 3
9 Schienenverbindung 1 64 Schraube (M8*130) 1
10 Rotor 1 65 Schraube (M6*58) 1
11 Rotorwelle 1 66 Schraube (M8*95) 1
12 Schienenstutze 1 67 Schraube (M8*85) 1
13 Stopper 4 68 Schraube (M8*65) 1
14 Scheiben Hilse fur Riemen 3 69 Schraube (M8*15) 4
15 Scheiben Hulse flr Kabel 2 70 Schraube (M6*50) 1
16 Kleine Scheiben hille fur Kabel 2 71 Schraube (M6*15) 9
17 Oberer Tank 1 72 Edelstahlschraube (M6*15) 4
18 Unterer Tank 1 73 Schraube (M5*12) 8
19 Gummiringdichtung 1 74 Edelstahlschraube (M3*22) 12
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20 Unterlegscheibe 4 75 Schraube (M4*16) 22
21 Obererlegscheibe 4 76 Unterlegscheibe (210) 1
22 Kunststoffscheibe (213) 4 77 Gewdlbte Unterscheibe (210) 4
23 Dichtung der Rotorwelle 1 78 Unterscheibe (28) 9
24 Blindstopfen 1 79 Unterscheibe (26) 4
25 Verstellbare Blindstopf 2 80 Sicherung scheibe (210) 2
26 Rad Blindstopf 2 81 Sicherung scheibe (28) 1
27 Runde Blindstopf 2 82 Hutmutter (M10) 2
28 Hulsenmutter (M10) 1 83 Hutmutter (M8) 1
29 Rechteckiger Stecker 2 84 Nylonmutter (M10) 3
30 Ovaler Stecker 2 85 Nylonmutter (M8) 7
31 Sitz 1 86 Nylonmutter (M6) 2
32 Pedalstutze 2 87 Edelstahl-Nylonmutter (M3) 12
33 Pedalriemen 2 88 Kabel 1
34 Welle 4 89 Nylonband 2
35 Kunststoffscheibe (220) 1 90 Platte 1
36 Vordere Blindstopf 1 91 Pedalabdeckung 2
37 Kunststoff Hilse 2 92 Schraube (M4*12) 2
38 Scheiben Hiilse fir Riemen/Kabel 2 93 Nylonmutter (M5) 8
39 Rundstecker 1 94 Brustgurt (optional) 1
40 Riemenscheibe fiir seil 1 95 Gurt 1
41 Wallen befestigungselement 1 96 Kunststoffscheibe (220) 1
42 Zwischenwelle 1 97 Hinter Stecker 1
43 Riemenscheibe 1 98 Schraube (M5*10) 2
44 Seilrolle 2 99 Linke Vordere Abdeckung 1
45 Kleine Riemenscheibe 1 100 Rechte Vordere Abdeckung 1
46 Befestigungsstange 1 101 Schraube (M5*12) 4
47 Hakenpolster 1 102 Steckschlissel 1
48 Federstift 1 103 Inbusschlussel (5 mm) 1
49 E-Ring 1 104 Inbusschlusel (6 mm) 1
50 Linke-Abdeckung 1 105 Gabelschlussel 1
51 Rechte Abdeckung 1 106 Warnschild 1
52 Zahler 1 107 Siphonpumpe 1
53 Sensorpfoster 1 108 Trichter 1
54 Sensorkabel 2 109 Konsolenabdeckung 1

N

Montageanleitung

»

Schritt 1: Schieben Sie den Sitz (31) auf die Schiene (3). Setzen Sie die hintere Abdeckung (97) auf die Schiene (3) und sichern Sie sie
mit zwei Schrauben (98).

Schritt 2: Befestigen Sie die beiden Anschlage (13) mit zwei Schrauben (71) und Unterlegscheiben @6 (79) an der Schiene.

Schritt 3: Befestigen Sie den hinteren Pfosten (4) mit vier Schrauben M8*15 und Unterlegscheiben @8 (78) an der Schiene (3) (Abbildung
2).

Schritt 4: Befestigen Sie die Schiene (3) mit einer Schraube M6*15 (71) und einer Hillsenmutter M10 (28) am Hauptrahmen (2). Arretieren
Sie die Schiene (3) in ausgezogener Position mit der Befestigungsstange (46) und einer Unterlegscheibe 10 (76).

HINWEIS: Nach dem Festziehen der Befestigungsstange (46) kann sich der hintere Stabilisator des Grundrahmens (1) leicht vom Boden
abheben. Dies ist normal. Er legt sich auf den Boden, sobald sich der Benutzer darauf setzt.

Schritt 5: Legen Sie zwei Batterien in den Zahler (52) ein. Befestigen Sie den Messpfosten (6) mit einer Schraube M8*130 (64), einer
Unterlegscheibe @8 (78), einer Sicherungsscheibe (81) und einer Hutmutter M8 (83) am Hauptrahmen (2)

Schritt 6: Die Durchfiihrungshiilse (55) auf beide Sensorkabel (54) aufschieben. AnschlieRend die Durchfiihrungshiilse (55) in die linke
Abdeckung (50) driicken. Verbinden Sie das Sensorkabel (54) mit dem Kabelanschluss des Zahlers (52). Verstauen Sie tberschiissige
Kabel in der linken Abdeckung (50) (Abbildung 3).
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So fiillen und entleeren Sie den Tank (Abbildung 4)

1. Entfernen Sie den Stopfen (24) aus dem oberen Tank (17).

2. Die Abbildung A zeigt, wie Sie den Tank mit Wasser flllen. Fiihren Sie den Trichter (108) in den Tank ein. Fillen Sie den Tank mit Hilfe
einer Glas- oder Siphonpumpe (107) und eines Eimers. Verwenden Sie den Wasserstands Messstab an der Seite des Tanks, um den
erforderlichen Wasserstand (Menge) im Tank zu messen.

3. Abbildung B zeigt, wie Sie den Tank entleeren. Stellen Sie den Eimer in die Nahe des Rudergerats. Pumpen Sie mit der Siphonpumpe
(107) das Wasser aus dem Tank in den Eimer.

4. Setzen Sie anschlielend den Stopfen (24) in den oberen Tank (17) ein. Wischen Sie nach dem Befiillen iberschussiges Wasser vom

Rahmen ab.

HINWEISE:

»  Flllen Sie den Tank nur mit Wasser aus dem stadtischen Netz. Kein Wasser aus einem Brunnen verwenden. Wenn kein Stadtwasser
verfligbar ist, kann destilliertes Wasser mit einer Reinigungstablette verwendet werden. Verwenden Sie niemals Poolchlor oder

Chlorbleiche.

»  Das Wasser aus dem Tank ist nicht fiir den menschlichen oder tierischen Verzehr geeignet. Das aus dem Tank gepumpte Wasser muss
weggeschlttet werden.

Wasserstand

1. Verwenden Sie Abbildung A. Die Wasserstandsanzeige befindet sich an der Seite des Tanks. Der maximale Fullstand ist 10.
Uberschreiten Sie niemals diesen Fiillstand.
VORSICHT! Zuwiderhandlung fuhrt zum Verlust der Garantie. Der Standard-Kalibrierungsstand ist 9.

2. Der Widerstand hangt von der Wassermenge im Tank ab. Ein Fullstand von 3 ergibt zum Beispiel einen geringen Widerstand. Stufe 9
bedeutet den héchsten Widerstand.

Anweisungen fiir den Zahler (Abbildung 6)

Der Zahler auf dem Rudergerat ermdglicht es dem Benutzer, sein Training zu personalisieren, indem er seine Fortschritte wahrend der Benutzung
des Gerats Uberwacht. Wahrend des Trainings wechselt der Anzeigecomputer zwischen Zeit, Zeit/500M, SPM, Distanz, Wiederholungen,
Gesamtwiederholungen, Kalorien und Puls.

Funktionstasten

VVerwenden Sie diese Schaltflachen, um durch die verfligbaren Einstellungen zu navigieren. Um den Wert einer
UP A/DOWNY Funktion zu andern, driicken Sie den Pfeil nach oben oder unten.
ENTER Bestatigungstaste. Driicken Sie diese Taste wahrend des Trainings, um jede Anzeigefunktion zu scannen.
START/STOP Ein- und ausschalten des Trainingsprogramms.
Driicken Sie, um zum Hauptmen( zuriickzukehren. Driicken und halten Sie die Taste, um das Geréat
RESET zurlickzusetzen.
RECOVERY Um lhr Training zu bewerten, driicken Sie die Knopf.
Funktionen
TIME Programmieren Sie den Zielwert durch Driicken von UP und DOWN (1 min ~ 99min). Springt alle 1 Minute
TIME/500M Durchschnittliche Zeit pro 500 M Wird automatisch angezeigt
SPM \Wiederholungen jede Minute
DISTANCE Programmieren Sie den Zielwert durch Driicken von UP und DOWN (0 ~ 99900m). Sprung in 100-Meter-Schritten
STROKES Stellen Sie die gewiinschte Anzahl der Wiederholungen im Bereich (0~9990) ein. Sprung alle 10 Wiederholungen
TOTAL STROKES Gesamtzahl der Wiederholungen 0 bis 9999
Programmieren Sie den Zielwert durch Driicken von UP und DOWN (10 kcal~9990 kcal). Sprung in 10-Kalorien-
CALORIES Schritten
Im manuellen Modus stellen Sie den Zielwert durch Driicken der Tasten UP und DOWN von 30 bis 240 in Schritten von
1 BPM einstellen. Dieser Wert wird wahrend des Trainings auf der Oberseite des Computers angezeigt.
PULSE * [Training angezeigt.

*PULSE- Option mit eingebautem Empféanger (der mit einem zuséatzlichen Telemetrie Gurt funktioniert)

Wenn Sie den Zielwert erreicht haben, ertdnt ein Signalton, bis Sie in einen anderen Modus wechseln oder den Telemetrie Gurt abnehmen;
gleichzeitig blinkt PULSE auf dem Computerdisplay.

Die Herzfrequenzmessung wird nur vom Telemetrie Gurt-System verwendet.
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KALENDER Zahler zeigt aktuelles Datum im Schlafmodus an

TEMPERATUR Zahler zeigt aktuelle Umgebungstemperatur im Schlafmodus an

UHR Zahler zeigt aktuelle Umgebungszeit im Schlafmodus an

Einschalten des Computers

1. Legen Sie die mitgelieferten Batterien (2*AA) in die Rickseite des Computers ein, das Gerat piept 2 Sekunden lang (Abb. 7). Der
Computer wechselt dann in den Modus zur Einstellung von Uhrzeit und Datum (Abb. 8).

2. Eine Zelle mit der Uhrzeit wird auf dem Computerbildschirm hervorgehoben - stellen Sie diese mit den Tasten UP/DOWN ein, nachdem
Sie den gewiinschten Wert eingestellt haben, bestatigen Sie ihn mit der EN- TER-Taste. Fahren Sie dann mit der Einstellung des Datums
fort, indem Sie den gewunschten Wert jedes Mal mit der ENTER-Taste bestatigen. Nach der Einstellung der Uhrzeit und des Datums geht
der Computer zur Option ALARM-Einstellung Uber; driicken Sie ENTER, um diese Einstellungen zu uberspringen. Zum Einstellen des
Weckers dricken Sie die Taste UP, es erscheint ein Zeiteinstellungsfenster auf dem Bild- schirm - stellen Sie mit den Tasten UP/DOWN
die gewlinschte Weckzeit ein und bestatigen Sie dann mit ENTER. Sobald die ersten Einstellungen abgeschlossen sind, wechselt das
Display in den Modus SPORT (Abb. 9).

3. Wenn Sie den Sport-Bildschirm aufrufen, beginnen die Felder MANUELL und RENNEN zu blinken. Driicken Sie UP/DOWN, um
MANUELL oder RENNEN auszuwahlen. Bestatigen Sie mit ENTER.

» DER MANUELLE MODUS enthalt 2 Optionen (Abb. 10):

1) Der Zahler kann auf Countdown eingestellt werden. Nach Auswahl der Option MANUAL beginnt der Zahler TIME zu
blinken. Driicken Sie UP, um den Wert TIME einzustellen, der heruntergezahlt werden soll. Driicken Sie ENTER, um
zu bestatigen. Wenn Sie die Countdown-Option nicht verwenden méchten, driicken Sie ENTER, um zur nachsten
Funktion zu gelangen. Es kénnen die Werte DISTANCE (DISTANCE), STROKES (STROKES), CALORIES
(CALORIES) und PULSE (PULSE) eingestellt werden (es kann nur eine Funktion zum Countdown eingestellt
werden). Driicken Sie START, um zu beginnen. Das STOP-Symbol verschwindet nach Beendigung des Trainings.
Nach Ablauf der Countdown-Zeit oder durch Driicken der STOP-Taste zeigt der Zahler den Durchschnittswert an.

2) Der Zahler zeigt die Anzahl der durchgefiihrten Wiederholungen an. Driicken Sie START.

» RENEN MODUS (Abb. 11)

1)  Wenn der RACE-Modus ausgewahlt ist, leuchtet das Feld L9 auf. Auf dem Bildschirm wird TIME/500m mit einem
Wert von 4:00 angezeigt. Driicken Sie UP/DOWN, um zwischen L1~L15 zu wahlen. Driicken Sie ENTER zur
Bestatigung. Im nachsten Schritt kénnen Sie die Entfernung (500m~10000m) einstellen, wahrend DISTANCE auf
dem Bildschirm blinkt. Driicken Sie ENTER zur Bestatigung.

DE

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 [06:30  [06:00 05:30 05:00 [04:30 [04:00 |03:30 |03:00 |02:30 02:00 |01:30  |01:00

2) Dricken Sie START, um zu beginnen. Das STOP-Symbol verschwindet, sobald das Training begonnen hat. Auf dem
Display werden USER und PC angezeigt (Abb. 12). Der Zahler hort auf zu zéhlen, wenn der Benutzer oder der PC
die Ziellinie der Rennstrecke erreicht. Auf dem Bildschirm wird dann PC WIN oder USER WIN angezeigt (Abb. 13).

3) Wenn das Rennen vorbei ist, kdnnen Sie START driicken, um das Rennen erneut zu starten. Driicken Sie RESET,
um die Funktion RACE zu beenden.

» RECOVERY (nur mit Telemetrie Gurt)

1) Dieser Computer arbeitet mit einem 5,3-kHz-Telemetriegurt. Wenn Sie lhr Training beendet haben, ohne den
Telemetrie Girtel abzunehmen, driicken Sie die Taste RECOVERY, um die gewlinschten Werte zu erhalten. Alle
Funktionen mit Ausnahme der ZEIT verschwinden aus der Anzeige, gefolgt von einem Countdown von 00:60 bis
00:00.

2) Auf dem Display wird der RECOVERY-Wert im Bereich F1, F2,... angezeigt. F6.

3) F1 Hervorragend, F6 Schlecht. Der Benutzer kann weiter tiben, um den RECOVERY-Wert zu verbessern (driicken
Sie erneut RECOVERY, um zum Hauptbildschirm zurtickzukehren).

» ALARM

1)  Der Alarm funktioniert nur, wenn sich der Computer im Ruhezustand befindet. Wahrend des Trainings wird der Alarm
nicht angezeigt.
2) Halten Sie die RESET-Taste gedriickt, um zum Uhrbildschirm zu gelangen und den ALARM einzustellen.

» SLEEP MODE

1) Der Computer geht nach 4 Minuten Inaktivitat in den Ruhezustand uber.

BATTERIEN (Abbildung 14)

Dieser Computer wird mit zwei AA-Batterien betrieben, die im Lieferumfang enthalten sind. Wenn Sie die Batterien auswechseln, werden alle
Einstellungen zuriickgesetzt. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs ein Problem mit der Anzeige haben, versuchen Sie, die Batterien durch neue zu

J

34


















































































































> RACE (11. attéls)

1) lzvélieties RACE rezimu, un L9 saks mirgot. TIME/500M radis 4:00. Péc tam nospiediet UP vai DOWN, lai izvélétos
L1~L15. Nospiediet ENTER, lai apstiprinatu. Péc tam varat iestatit sacensibu distanci (500M~10000M), kamér mirgo
DISTANCE vértiba. Nospiediet ENTER, un ekrana tiks paradits sacensibu attéls.

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 |04:30 |[04:00 |03:30 |03:00 |02:30 02:00 01:30 [01:00

2) Nospiediet pogu START, lai saktu, un STOP pazudis. Matrica paradisies USER un PC (12. att.). Méritajs apstasies,
kad lietotajs vai méritajs sasniegs iestatito sacensibu distanci. Tad matrica paradisies “PC WIN” vai “USER WIN”
(13. att.).

3) Kad sacensibas ir beigu$as, varat nospiest START, lai saktu sacensibas vélreiz. Nospiediet RESET, lai izietu no
RACE ekrana.

>  ATGRIESANAS (ja izmantojat krisu jostu)

1)  Sis meritajs darbojas ar 5,3 KHz kri$u siksnas sirdsdarbibas monitoru. P&c trenina kadu laiku turpiniet valkat kragu
siksnas monitoru un nospiediet RECOVERY pogu. Visi funkciju radijumi apstasies, iznemot TIME, kas saks skaitit no
00:60 Iidz 00:00.

2) Ekrana tiks paradits jusu sirdsdarbibas atjaunoSanas statuss ar taustiniem F1, F2... lidz F6.

3) F1irizcila. F6 ir slikts. Lietotajs var turpinat vingrinat, lai uzlabotu sirdsdarbibas atjauno$anas statusu (nospiediet
RECOVERY pogu vélreiz, lai atgrieztos galvenaja displeja).

> ALARM

1) Trauksmes signals darbojas tikai tad, kad mérierice ir miega reZima. Trauksmes signals nedarbojas trenina laika.
2) Nospiediet un turiet nospiestu RESET, lai parietu uz pulkstena ekranu un iestatitu ALARM.

> MIEGA REZIMS

1) Péc aptuveni 4 mindSu dikstaves mérierice pariet miega rezima.

BATERIJA (14. attéls)

Sis méritajs izmanto 2 AA baterijas, kas ir ieklautas komplekta. Nomainot baterijas, visas vértibas tiek atiestatitas. Ja rodas problémas ar displeju,
vispirms méginiet nomainit baterijas. Mainot baterijas, nomainiet abas. Nejauciet bateriju tipus. Nesajauciet jaunas un vecas baterijas.

GRIDRINU JOMA INSTRUKCIJAS (15. attéls)

Parraiditaja kriSu josta noteiks jlsu sirdsdarbibas frekvenci un parsitis

informaciju uz datoru (vai saderigu ierici, pieméram, pulsa pulksteni), izmantojot bezvadu signalu. Péc tam sanemosa ierice var paradit jasu
sirdsdarbibas frekvenci. MériSanas procedira ar So krasu jostu ir |oti preciza un izturiga pret trauc&jumiem. Bezvadu signals tiek parraidits,
izmantojot zemas frekvences metodi. KriSu josta ir pietiekami aizsargata pret sviedriem trenina laika.

Tt

Funkcijas:

»  parraides frekvence 5,3 kHz

>  saderigs ar pulsa pulksteniem

»  parraides diapazons 130 cm

» 1 gab. CR2032 baterija - ja to izmanto 1 stundu diena, energijas pietiks 10 ménesu lietoSanai.
Ka valkat krasu jostu

DroSibas jostu var regulét, lai tas garums batu érts. Tomer, lai pareizi izméritu sirdsdarbibu, elektrodiem ir jasaskaras ar adu. Tas var ilgt I1dz vienai
mindtei, Tdz displeja var paradities pareizs radijums. Pirms jostas valkd8anas nedaudz samitriniet elektrodus. Tas palielina kontakta jutibu un
nodroSina labaku bezvadu signala parraidi.

Padoms

Akumulatora nodalijuma vakam jabadt vérstam uz aru.

Akumulatora nomaina

Ja signala parraide ir nepietiekama, var bt nepiecieSams nomaintt akumulatoru. |zmantojiet skravgriezi, lai atvértu akumulatora nodalijuma vaku.
Veco bateriju nomainiet pret jaunu (CR2032). Parliecinieties, ka baterija ir ievietota pareizaja pusé (ar "+" pusi uz augsu). Uzlieciet atpakal bateriju
nodalijuma vacinu un nostipriniet to ar skravem.

PIEZIMES

» Jajlsu ada ir parak sausa, krii$u josta var nespét pareizi izmérit pulsu. Nedaudz samitriniet &du un elektrodus un méginiet vélreiz.
» Jajlsu kraSu apmatojums ir parak blivs, krGSu josta var nespét pareizi izmérit pulsu. Ladzu, izmantojiet jostu tikai tad, ja jasu krasu
apmatojums nav parak blivs.

GLABASANA

1. Uzglab3jiet to tird un sausa vieta.
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2. Jato uzglabajat vienu gadu un ilgak, iznemiet bateriju.
3. Lai to parvietotu, izmantojiet kustigo ritena gala vacinu (26) uz pamatnes ramja (1) priekSéjas dalas. Lai to transportétu, satveriet
aizmuguréjo stativu (4). Nekad neizmantojiet sédekli (31), lai to transportétu. Sédeklis var noslidét un ta ratini var saspiest jasu pirkstus.
4. Jato uzglabajat ilgak par vienu ménesi, iztukSojiet Gdens tvertni.
5. Salociet to, ka paradits 5. attéla:
>  Nonemiet fiksacijas sviru (46) un paplaksni (76) no galvena ramja (2).
»  Salieciet sliedi (3) un fiks€jiet to salocita stavoklt, izmantojot fiksacijas sviru (46) un paplaksni (76). Parliecinieties, ka sliede (3)
ir pienacigi nostiprinata un nenokrit uz leju.

UZTURESANA

ST masina var nodrosinat lietotdja dro$ibu tikai tad, ja ta ir bez bojajumiem vai nodiluma. Regulari veiciet ts apkopi, lai nodro$inatu drosibu.
Regulari parbaudiet, vai ta nav bojata un nodilusi. Nekad nelietojiet bojatu vai nolietotu izstradajumu.

»  Sédiet uz sédekla (31) un velciet stdri (8), lai parliecinatos, ka Gdens sistéma nodroSina pietiekamu pretestibu un sédeklis kustas

vienmérigi un stabili.

»  Periodiski jauztur Gdens tvertné. Periodiski atsvaidziniet to, ik péc 4-6 ménesiem pievienojot idens attiriSanas tableti, pieméram, natrija
dihloru (56% hlora). BRIDINAJUMS! Nekad nelietojiet baseina hloru (Trichlor 90% hlora) vai hlora balinataju. Tas var sabojat $o
izstradajumu un anulét garantiju.

Notiriet rulli$a sliedi uz sliedes (3) ar absorbéjosu dranu.

Periodiski iztTriet tvertni. Nekad neizmantojiet metilétos spirtus, hloratus, balinatajus vai tiriSanas Iidzeklus uz amonjaka bazes. Tas var
sabojat So izstradajumu un anulét garantiju.

Lietotajs/ipasnieks ir atbildigs par pareizu apkopi.

Bojatas vai nolietotas detalas nekavéjoties janomaina. Lai to salabotu, sazinieties ar servisu.

Remontam vai apkopei jaizmanto tikai piegadéatas un originalas rezerves dalas.

Péc katras lietoSanas reizes noslaukiet to, izmantojot absorb&joSu dranu.

VVVY VYV

VADITAJUMA PAMATLIDZEJA

AiréSana ir |oti efektivs vingro8anas veids. Tas stiprina sirdi un uzlabo asinsriti. Tiek iesaistitas visas galvenas muguras, viduk|a, roku, plecu, gurnu
un kaju muskulu grupas.

1. AiréSanas pamatskréjiens (16. attéls)
Sediet uz sédek|a un piestipriniet kajas pie pedaliem, izmantojot Velcro siksninas. Tad satveriet airéSanas stieni. lenemiet starta poziciju,
noliecieties uz priekSu ar rokam taisni un saliektiem celgaliem (A pozicija). Atspiediet kermeni atpakal, vienlaikus iztaisnojot muguru un kajas (B
pozicija). Turpiniet $o kustibu, Iidz esat nedaudz noliekts atpakal. Saja fazé izvelciet rokas uz saniem (C pozicija). P&c tam atgriezieties otraja
pozicija un atkartojiet to, ka paradits turpmak.

2. Apmacibu laiks
AiréSana ir nogurdinoS$s treninu veids. Tapéc ir labak sakt ar Tsu un vieglu programmu un turpinat ar garaku un intensivaku treninu. Saciet airét
aptuveni 5 mindtes un pakapeniski palieliniet trenina ilgumu, lai uzlabotu savu fizisko sagatavotibu. Visbeidzot, jums vajadzétu spét airét 15-20
mind$u garuma. Neméginiet to darit parak atri. Méginiet trenéties parmainus, 3 reizes nedéla. Starp treniniem izmantojiet atveselo$anas laiku.

3. Airésanas stila maina

>  TIKAI ARMA ROWING (17. attéls): Sim treninam vajadzétu toniz&t roku, plecu, muguras un védera muskulus. S&diet uz trenaziera (A
pozicija). Iztaisnojiet kajas, noliecieties uz priekSu un satveriet rokturus. Kontrol&jiet savu kustibu un pakapeniski noliecieties atpakal, lai

nonaktu tikai nedaudz aiz aug$éja labaja pozicija (pozicija B), un turpiniet vilkt rokturus kra$u virziena (pozicija C). Atgriezieties sakuma
pozicija un atkartojiet.

>  TIKAI Kaju rindo$ana (18. attéls): Sis trenin$ palidz tonizét kaju un muguras muskulus. Turiet muguru taisnu un izstieptas rokas,
salieciet kajas, ITdz sakumpozicija (A pozicija) satverat airéSanas rokturus. Izmantojiet kajas, lai virzitu kermeni atpakal (pozicija B),
vienlaikus saglabajot rokas un muguru taisnu (pozicija C).

4. Noradijumi par vingrinajumiem

Sis ierices lieto$ana sniedz vairakas prieksrocibas, pieméram, labaku fizisko sagatavotibu, tonizétus muskulus un, apvienojuma ar kontrolétu diétu,
svara zudumu.

1) SASILSANAS FAZE
Sim posmam vajadzétu palidzét uzlabot asinsriti un padarit muskulus darbspeéjigus, vienlaikus samazinot krampju risku vai traumas.
leteicams veikt dazus stiepSanas vingrinajumus. Katram stiepSanas vingrindjumam jailgst aptuveni 30 sekundes. Neparspilgjiet un
nesatrauciet muskulus. Ja jatat sapes, nekavéjoties partrauciet.

2) VADISANAS FAZE
Tas ir posms, kura laika jums ir japieliek pules. Péc regulara trenina jisu kaju muskuliem vajadzétu klat elastigakiem. Uzturiet vienmérigu
tempu visu trenina laiku. Trenina intensitatei jabut pietiekamai, lai paaugstinatu sirdsdarbibu Iidz mérka zonai, ka paradits turpmak.
PIEZIME: Sim posmam jailgst vismaz 12 mindtes. Lielaka dala cilveku sak aptuveni 15-20 min.

3) ATDZISANAS FAZE
Saja posma sirds un asinsvadu sistémai un muskuliem vajadzétu nomierinaties. Atkartojiet iesildi$anas vingrinajumus, samaziniet tempu
un turpiniet aptuveni 5 minates. Atkartojiet stiepSanas vingrindjumus, bet neparspilgjiet un neaizstiepiet muskulus. Klastot labakai
fiziskajai sagatavotibai, varat vingrot ilgak un intensivak. leteicams trenéties vismaz tris reizes nedéla un, ja iespéjams, vienmérigi izvietot
treninus nedelas laika.
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GEBRUIKERSHANDLEIDING

Veiligheidsmaatregelen

1.
2.
3

Lees deze handleiding zorgvuldig door voor het eerste gebruik en bewaar hem 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 invioed kunnen hebben op uw hartslag, bloeddruk of cholesterolgehalte.

Let op lichaamssignalen. Als je problemen voelt (pijn, beklemmend gevoel op de borst, onregelmatige hartslag, kortademigheid,
duizeligheid of misselijkheid), stop dan onmiddellijk. Onjuiste training 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 vioer te beschermen.

Draag geschikte sportkleding en sportschoenen. Vermijd te losse kleding.

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 het gebruik als er scherpe randen ontstaan.

Als je ongewone geluiden uit dit apparaat hoort komen, stop dan met het gebruik.

Geen enkel verstelbaar onderdeel mag uitsteken of de bewegingen van de gebruiker belemmeren. Hij mag maar door één persoon
tegelijk worden gebruikt.

Remmen is onafhankelijk van de snelheid.

Het is niet bedoeld voor therapeutische doeleinden.

Let goed 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 in dit product. Neem indien nodig contact op met bevoegde service.

Aanbevolen temperatuur tijdens gebruik: 15-25 °C.

Max. gewicht gebruiker: 150 kg

De apparatuur is geclassificeerd als Klasse S volgens EN ISO 20957-1 en is bedoeld voor semi-commercieel 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 de training.

ONDERDELENLIJST (afbeelding 1):

Nee. Beschrijving Hoeveelheid.| Nee. Beschrijving Hoeveelheid.
1 Basisframe 1 39 As van eenrichtingslager 1
2 Hoofdframe 1 40 Scroll schroefveer 1
3 Schuifrail 1 41 Katrol 1
4 Achtersteun 1 42 Onbelaste rol 1
5 Stoelsteun 1 43 Riemschijf 1
6 Console-ondersteuning 1 44 Lager 3
7 Steunplaat 1 45 Kleine bungee katrol 1
8 Stuur 1 46 Bevestigingshendel 1
9 Railaansluiting 1 47 As van veerpoelie 1
10 Waaier 1 48 Plaat van lager 1
1" Onbelaste as 1 49 E-ring 1
12 Rail ondersteuning 1 50 Linkerafdekking 1
13 Stop 4 51 Deksel rechts 1
14 Riemschijfbus 3 52 Console 1
15 Asafdichting 1 53 Sensorhouder 1
16 Lager 2 54 Sensordraad 2
17 Bovenste tank 1 55 Tule 1
18 Onderste tank 1 56 Magneet 1
19 Rubberen ringafdichting 1 57 Zelftappende schroef 6
20 Onderlegger 4 58 Lager 4
21 Roestvrije ring 24 59 Rollenas 4
22 Bout (M5x8) 4 60 Karabijnbout (M10*85) 2
23 Asafdichting waaier 1 61 Stelschroef (M5*8) 1
24 Vulplug 1 62 Bout (8*30) 4
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25 Verstelbare eindkap 2 63 Bout (M10*95) 3
26 Eindkap wiel 2 64 Bout (M8*135) 1
27 Ronde eindkap 2 65 Bout (M6*35) 2
28 Loopmoer (M10) 1 66 Eenrichtingslager 1
29 Rechthoekige plug 2 67 Bout (M8*65) 1
30 Ovale plug 2 68 Rubberen ring 1
31 Stoel 1 69 Bout (M8*15) 4
32 Pedaalsteun 2 70 Bout (M6*50) 1
33 Pedaalriem 2 71 Bout (M6*20) 4
34 Rol 4 72 Bout (M6*15) 10
35 Verbindingsplaat van veerhouder 1 73 Bout (M5*12) 8
36 Voorste eindkap 1 74 Roestvrije schroef (M3*24) 12
37 Platische bus 2 75 Schroef (M4*16) 30
38 Veerhouder 1 76 Sluitring (2 10) 1
77 Boogring (2 10) 4 95 Riem 1
78 Sluitring (2 8) 9 96 Zelftappende schroef 4
79 Sluitring (2 6) 7 97 Achtereindkap 1
80 Borgring (2 10) 2 98 Bout (M5*10) 2
81 Borgring (2 8) 2 99 Linker voorklep 1
82 Eikelmoer (M10) 2 100 Deksel rechtsvoor 1
83 Eikelmoer (M8) 2 101 Schroef (M5*12) 4
84 Borgmoer (M10) 3 102 Inbussleutel (5mm) 1
85 Borgmoer (M8) 5 103 Inbussleutel (6mm) 1
86 Borgmoer (M6) 2 104 Combinatiesleutel 1
87 Roestvrije borgmoer (M3) 12 105 Syfonpomp 1
88 Bout (M5*35) 1 106 Trechter 1
89 C Clip 1 107 Borst blet 1
90 Plaat 1 108 Plaat van lager 1
91 Pedaaldop 2 109 Geluidsisolatieplaat-klein 1
92 Bout (M4*12) 2 110 Eindkap van voorkaft 1
93 Borgmoer (M5) 8 111 Plaat van veerhouder 1
94 Grote kopbout (M6*15) 1 112 Geluidsisolatieplaat-groot 1

&

ASSEMBLAGE-INSTRUCTIE

Stap 1: Schuif de zitting (31) in de rail (3). Plaats de achterste eindkap (97) in de rail (3) en zet hem vast met twee schroeven (98).

Stap 2: Bevestig de twee stoppers (13) op de rail (3) met twee bouten (71) en ringen @6 (79).

Stap 3: Bevestig de achterstandaard (4) aan de rail (3) met vier bouten M8*15 (69) en sluitringen @8 (78) (foto 2).

Stap 4: Bevestig de rail (3) aan het hoofdframe (2) met één bout M6*15 (71) en één moer M10 (28). Vergrendel de rail (3) in uitgeklapte
positie met behulp van een bevestigingshendel (46) en een ring 210 (76).

OPMERKING: Na het vastdraaien van de bevestigingshendel (46) kan de achterstabilisator van het basisframe (1) iets omhoog komen.
Dit is normaal. Het zal op de vloer leunen nadat de gebruiker erop is gaan zitten.

Stap 5: Plaats de batterijen in de meter (52). Bevestig de meterpaal (6) aan het hoofdframe (2) met één bout M8*130 (64), één sluitring
28 (78), één borgring @8 (81) en eikelmoer M8 (83).

»  Stap 6: Klik de doorvoertule (55) op beide sensordraden (54). Druk vervolgens de doorvoertule (55) in het linker deksel (50). Sluit de
sensordraad (54) aan op de aansluitdraad van de meter (52). Duw de overtollige draden terug in het linker deksel (50) (foto 3).

YV VYV

A4

HOE DE TANK TE VULLEN EN TE LEGGEN (foto 4)

1. Verwijder de vulplug (24) uit de bovenste tank (17).

2. Raadpleeg illustratie A om de tank met water te vullen. Steek de trechter (108) in de tank. Gebruik een waterbeker of de syfonpomp (107)
en emmer om de tank te vullen. Gebruik een waterpeilmeter aan de zijkant van de tank om het gewenste waterpeil (volume) in de tank te
meten.

3. Zie afbeelding B om de tank te legen. Zet een emmer naast de roeier. Gebruik de syphonpomp (107) om het water uit de tank in de
emmer te pompen.

4. Steek na het vullen de vulplug (24) in de bovenste tank (17). Veeg overtollig water uit het frame na het vullen.

OPMERKING:

»  Vul de tank alleen met gemeentewater en gebruik geen water uit een put. Als er geen gemeentelijk water beschikbaar is, gebruik dan
gedestilleerd water en voeg een waterzuiveringstablet toe. Gebruik nooit zwembadchloor of chloorbleekmiddel. Meer informatie in het
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hoofdstuk over onderhoud.
»  Water uit de tank is niet geschikt voor menselijke of dierlijke consumptie. Voer het water af nadat het uit de tank is gepompt.

WATERNIVEAU

1. Kijk naar figuur A. De waterpeilmeter bevindt zich aan de kant van de tank. Het max. Vulniveau is 10. Vul de tank nooit boven deze limiet.
LET OP: Als u dit niet in acht neemt, vervalt de garantie. Het standaardkalibratieniveau is 9.

2. De weerstand hangt af van de hoeveelheid water in de tank. Waterniveau 3 biedt bijvoorbeeld een lichte weerstand. Niveau 9 betekent
dan de hoogste weerstand.

Instructie voor het meten van de oefening (afbeelding 6)

Dankzij de meterweergave op de waterroeier kan de gebruiker een persoonlijke training samenstellen door zijn of haar voortgang te volgen. Tijdens
een training geeft de displayconsole afwisselend en herhaaldelijk de tijd, tijd/500M, SPM, afstand, slagen, totaal aantal slagen, verbrande calorieén

en hartslag weer.

FUNCTIEKNOPPEN

OMHOOG/OMLAAG [Druk op deze twee knoppen om door de beschikbare selecties te bladeren. De functiewaarde naar boven en beneden

A bijstellen.

ENTER Uw selectie bevestigen. Druk tijdens de training op de knop om elke displayfunctie te scannen.

START/STOP Het geselecteerde trainingsprogramma starten en stoppen

RESET De meter terugzetten naar het hoofdmenu. Houd ingedrukt om de waarden te resetten.

HERSTEL Om het herstelprogramma te activeren dat onmiddellijk na de training automatisch je fitheid evalueert.

FUNCTIES

TIJD Stel de doeltijd in door op de knoppen OMHOOG en OMLAAG te drukken (1 min~99 min). Spring elke minuut.

TIJD/500M Je gemiddelde 500M-tijd wordt automatisch weergegeven.

SPM Herhaalt elke minuut.

IAFSTAND Stel de doelwaarde in door op de knoppen OMHOOG en OMLAAG te drukken (0~99900 meter), in stappen van 100 meter.

STROKEN Stel de doelwaarde in door op de knoppen OMHOOG en OMLAAG te drukken (0~9990 slagen). Spring elke 100 meter.

TOTAAL AANTAL

STREPEN Telt het totaal aantal slagen op van 0 tot 9999.

CALORIEEN Stel doelcalorieén in door op de knoppen OMHOOG en OMLAAG te drukken (10Cal~9990Cal). Spring elke 10 calorieén.
In de handmatige modus stelt u de doelwaarde in door op de modus OMHOOG/OMLAAG te drukken, van 30 tot 240, in

PULSE* stappen van 1 BPM.

*Optie puls met ingebouwde ontvanger (die werkt met extra borstriemen)

Wanneer de doelwaarde is bereikt, geeft de computer een pieptoon totdat de computer naar een andere modus overschakelt of de borstriem
afneemt, ook gaat de hartslag knipperen.

KALENDER De meter geeft het jaar, de maand en wanneer de meter in de slaapstand staat weer.
TEMPERATUUR De meter geeft de huidige kamertemperatuur weer als de meter in de slaapstand staat.
KLOK De meter geeft de huidige klok weer wanneer de meter in de slaapstand staat.

De computer inschakelen

1. Plaats 2 AA-batterijen (meegeleverd) en de meter piept gedurende 2 seconden (afbeelding 7). Daarna gaat de meter over naar de klok-
en kalendermodus (afbeelding 8).
2.  De klok knippert. Druk op omhoog om het uur in te stellen. Druk op ENTER om te bevestigen. Druk op omhoog om de minuten in te

stellen. Druk op ENTER om te bevestigen. Ga verder met het instellen van jaar (in het strookvenster); maand (in het calorieénvenster);
dag (in het impulsvenster) door op UP en DOWN te drukken. Druk elke keer op ENTER om te bevestigen. Nadat je het hebt bevestigd,
knippert ALARM. Om het instellen van een alarm over te slaan, drukt u op ENTER. Om een ALARM in te stellen druk je op de UP KEY
om ALARM aan te zetten. Een pijl verschijnt naast ALARM. Druk op ENTER. Het klokvenster knippert. Druk op UP of DOWN om de
ALARM tijd in te stellen. Druk op ENTER om te bevestigen. De meter gaat naar het SPORT-scherm (afbeelding 9).

Wanneer je naar het SPORT-scherm gaat, knipperen MANUAL en RACE. Druk op UP of DOWN om MANUAL of RACE te selecteren.
Druk op ENTER om je selectie te bevestigen.

»  Erzijn 2 opties in de HANDMATIGE modus (afbeelding 10):
1)

De meter kan worden ingesteld om af te tellen. Als je MANUAL selecteert, begint de waarde van TIME te knipperen.
Druk op UP om de tijd in te stellen om af te tellen. Druk op ENTER om te bevestigen. Als je de tijd niet wilt laten
aftellen, druk dan op ENTER om naar de volgende functie te gaan. U kunt de waarden voor AFSTAND, STERKTE,
KLEUREN of PULSE instellen (U kunt de waarde voor slechts één functie instellen om af te tellen. Als je
bijvoorbeeld de doelwaarde voor TIJD hebt ingesteld, dan kan AFSTAND niet worden ingesteld). Druk op de knop
START om te starten. Het STOP-pictogram verdwijnt. Wanneer de functie die u hebt geselecteerd tot nul aftelt of
wanneer u op de STOP knop drukt, stopt de meter en wordt de gemiddelde waarde weergegeven.

De meter telt de waarde van je training. Druk op START om te beginnen.
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> RACE (afbeelding 11)

1) Selecteer de modus RACE en L9 gaat knipperen. De TIME/500M geeft 4:00 weer. Druk vervolgens op UP of DOWN
om L1~L15 te selecteren. Druk op ENTER om te bevestigen. Vervolgens kun je de afstand van de race instellen
(500M~10000M) terwijl de waarde van DISTANCE knippert. Druk op ENTER en het beeld van de race verschijnt op
het scherm.

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 |04:30 |[04:00 |03:30 |03:00 |02:30 02:00 01:30 [01:00

2) Druk op de START-knop om te starten. STOP verdwijnt dan. USER en PC verschijnen in de matrix (afb. 12). De
meter stopt wanneer de gebruiker of de meter de ingestelde raceafstand heeft bereikt. Vervolgens verschijnt in de
matrix ‘PC WIN’ of ‘USER WIN’ (afb. 13).

3) Als de race voorbij is, kun je op START drukken om opnieuw een race te starten. Druk op RESET om het scherm
RACE te verlaten.
»  HERSTEL (bij gebruik borstriem)

1) Deze meter werkt met een 5,3 KHz borstband hartslagmeter. Draag de borstbandmonitor na een periode van training
en druk op de RECOVERY knop. Alle functieweergaven stoppen, behalve TIME dat begint af te tellen van 00:60 tot
00:00.

2) Het scherm toont de herstelstatus van je hartslag met de toetsen F1, F2... tot en met F6.

3) F1is uitstekend. F6 is slecht. De gebruiker kan blijven oefenen om de herstelstatus van de hartslag te verbeteren
(Druk nogmaals op de RECOVERY knop om terug te keren naar het hoofdscherm).

> ALARM

1) Het alarm werkt alleen als de meter in de slaapmodus staat. Het alarm gaat niet af tijdens het sporten.
2) Houd RESET ingedrukt om naar het klokscherm te gaan en ALARM in te stellen.

> SLAAPSMODUS

1) De meter gaat in de slaapmodus na ongeveer 4 minuten van inactiviteit.

BATTERLJ (afbeelding 14)

Deze meter gebruikt 2 AA-batterijen, die zijn meegeleverd. Als u de batterijen vervangt, worden alle waarden gereset. Als er een probleem is met
het display, probeer dan eerst de batterijen te vervangen. Vervang beide batterijen als u ze vervangt. Gebruik geen verschillende soorten batterijen

door elkaar. Gebruik geen oude en nieuwe batterijen door elkaar.
De borstriem van de zender detecteert je hartslag en stuurt de
informatie via een draadloos signaal naar de computer (of een compatibel apparaat zoals een polshorloge). Het ontvangende apparaat kan dan je

hartslagfrequentie weergeven. De meetprocedure met deze borstriem is zeer nauwkeurig en bestand tegen storingen. Het draadloze signaal wordt
via lagefrequentietechniek verzonden. De borstriem is voldoende beschermd tegen je zweet tijdens het sporten.

| —

Instructies voor de borstriem (afbeelding 15)

Kenmerken:

»  zendfrequentie 5,3 kHz

»  compatibel met pulse horloges

»  zendbereik 130 cm

» 1 st. CR2032-batterij - bij gebruik van 1 uur per dag is de energie voldoende voor 10 maanden gebruik
Hoe draag je de borstriem?

Je kunt de riem op een comfortabele lengte instellen. De elektroden moeten echter contact maken met je huid om je hartslag correct te meten. Het
kan tot een minuut duren voordat je een correcte weergave ziet. Bevochtig de elektroden een beetje voordat je de riem draagt. Dit verhoogt de
contactgevoeligheid en maakt een betere draadloze signaaloverdracht mogelijk.

Tip

Het deksel van het batterijvak moet naar buiten gericht zijn.

Batterij vervangen

Als de signaaloverdracht onvoldoende is, moet u mogelijk de batterij vervangen. Gebruik een schroevendraaier om het klepje van het batterijvakje
te openen. Vervang de oude batterij door een nieuwe (CR2032). Zorg ervoor dat de batterij op de juiste manier is geplaatst ("+" kant naar boven).
Plaats het deksel van het batterijvak terug en zet het vast met de schroeven.

OPMERKINGEN

» Als je huid te droog is, kan de borstriem je hartslag mogelijk niet goed meten. Bevochtig je huid en de elektroden een beetje en probeer
het opnieuw.

»  Als je borsthaar te dicht is, kan de borstriem je hartslag mogelijk niet goed meten. Gebruik de borstriem alleen als je borsthaar niet te
dicht is.

OPSLAG

1. Bewaar het op een schone en droge plaats.
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2. Verwijder de batterij als je hem een jaar of langer bewaart.
3. Gebruik de bewegende wieldop (26) aan de voorkant van het basisframe (1) om het te verplaatsen. Pak de achterste standaard (4) om
het te vervoeren. Gebruik nooit het zitje (31) om het te vervoeren. De stoel kan wegglijden en de slede kan uw vingers beknellen.
4.  Als je het apparaat langer dan een maand opbergt, leeg dan het waterreservoir.
5. Vouw het zoals getoond in afbeelding 5:
»  Verwijder de bevestigingshendel (46) en de sluitring (76) van het hoofdframe (2).
»  Klap de rail (3) in en vergrendel deze in de ingeklapte positie met behulp van de bevestigingshendel (46) en sluitring (76). Zorg
ervoor dat de rail (3) goed vastzit en niet naar beneden valt.

ONDERHOUD

Dit apparaat kan de veiligheid van de gebruiker alleen garanderen als het geen fouten of slijtage vertoont. Onderhoud het regelmatig om uw
veiligheid te garanderen. Controleer het regelmatig op schade en slijtage. Gebruik nooit een beschadigd of versleten product.

»  Ga op het zadel (31) zitten en trek aan het stuur (8) om te controleren of het watersysteem voldoende weerstand biedt en het zadel

soepel en stabiel beweegt.

»  Onderhoud het water in de tank regelmatig. Ververs het regelmatig door elke 4-6 maanden een waterzuiveringstablet toe te voegen,
zoals natriumdichloor (56% chloor). WAARSCHUWING! Gebruik nooit zwembadchloor (Trichlor 90% chloor) of chloorbleekmiddel. Dit
kan dit product beschadigen en de garantie ongeldig maken.

Reinig de rollerbaan op de rail (3) met een absorberende doek.

Maak de tank regelmatig schoon. Gebruik nooit spiritus, chloraten, bleekmiddel of reinigingsmiddelen op basis van ammoniak. Dit kan dit
product beschadigen en maakt de garantie ongeldig.

Gebruiker/eigenaar is verantwoordelijk voor het juiste onderhoud.

Beschadigde of versleten onderdelen moeten onmiddellijk worden vervangen. Neem voor reparatie contact op met een servicebedrijf.
Voor reparatie of onderhoud mogen alleen meegeleverde en originele reserveonderdelen worden gebruikt.

Veeg het na elk gebruik af met een absorberende doek.

VVVY VYV

OEFENINGSGIDS

Roeien is een uiterst effectieve vorm van lichaamsbeweging. Het versterkt je hart en verbetert ook de bloedsomloop. Alle belangrijke spiergroepen
van de rug, taille, armen, schouders, heupen en benen zijn erbij betrokken.

1. Basis roeislag (figuur 16)
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 (positie A). Duw je lichaam naar achteren en strek tegelijkertijd je rug en benen (positie B). Ga door
met deze beweging totdat je licht achterover leunt. Breng je armen tijdens deze fase naar buiten (positie C). Ga daarna terug naar de tweede
positie en herhaal dit zoals hieronder aangegeven.

2. Trainingstijd
Roeien is een inspannende trainingsstijl. 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

» ALLEEN ARM ROWING (afbeelding 17): Deze workout moet je arm-, schouder-, rug- en buikspieren trainen. Ga op de machine zitten
(positie A). Strek uw benen, leun naar voren en pak de handgrepen vast. Controleer uw bewegingen en leun geleidelijk terug tot net
voorbij de rechtopstaande positie (positie B) en blijf de handgrepen naar uw borst trekken (positie C). Keer terug naar de beginpositie en
herhaal.

» ALLEEN LEG ROWING (figuur 18): Deze workout helpt je been- en rugspieren te verstevigen. Houd je rug recht en je armen gestrekt
en buig je benen tot je de roeigrepen in de startpositie vastpakt (positie A). Gebruik je benen om je lichaam naar achteren te duwen
(positie B) terwijl je je armen en rug recht houdt (positie C).

4. Instructies voor oefeningen

Het gebruik van dit apparaat biedt je verschillende voordelen, zoals een betere fysieke conditie, gespierde spieren en, in combinatie met een
gecontroleerd dieet, gewichtsverlies.

1) OPWARMFASE
Deze fase moet helpen om de bloedcirculatie te verbeteren en je spieren goed te laten werken, terwijl je het risico op kramp of blessures
vermindert. Het is aan te raden om een paar rekoefeningen te doen. Elke rekoefening moet ongeveer 30 seconden duren. Rek niet te
veel en trek niet aan je spieren. Stop onmiddellijk als je pijn voelt.

2) OEFENINGSFASE
Het is een fase waarin je je moet inspannen. Na regelmatige training zouden je beenspieren soepeler moeten worden. Houd het tempo
tijldens het trainen constant. De trainingsintensiteit moet voldoende zijn om je hartslag in de streefzone te brengen, zoals hieronder
aangegeven.
LET OP: Deze fase moet minstens 12 minuten duren. De meeste mensen beginnen dus bij ongeveer 15-20 minuten.

3) AFKOELFASE
In dit stadium moeten je cardiovasculaire systeem en spieren rustig worden. Herhaal de opwarmoefeningen, verlaag je tempo en ga
ongeveer 5 minuten door. Herhaal de rekoefeningen, maar rek of strek je spieren niet te veel. Naarmate je fitter wordt, kun je langer en
zwaarder trainen. Het is aan te raden om minstens drie keer per week te trainen en, indien mogelijk, je trainingen gelijkmatig over een
week te verdelen.
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MANUAL DO UTILIZADOR

Precaucdes de seguranca

1.
2.
3

AVISO!

Leia atentamente este manual antes da primeira utilizagéo 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.

Para garantir a sua seguranca, monte-o e utilize-o apenas de acordo com este manual. 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. A montagem e a
utilizagéo do aparelho s6 podem ser efectuadas por um adulto. ]

Peca conselho ao seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercicio. E especialmente necessario se sofrer de algum problema
de saude ou se tomar alguma medicacédo que possa afetar o ritmo cardiaco, a pressao arterial ou o nivel de colesterol.

Observe os sinais do corpo. Se sentir alguns problemas (dor, aperto no peito, batimentos cardiacos irregulares, 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 seguranca. Utilize uma capa protetora para proteger a alcatifa ou o chao.

Usar vestuario e calgado desportivo adequados. Evitar roupas demasiado largas.

N&o o utilize no exterior.

Verificar se este aparelho apresenta danos ou desgaste antes de cada utilizagao. Verificar regularmente todos os parafusos e porcas.
Devem estar bem apertados, reapertando-os, se necessario. Nunca utilize um aparelho danificado ou desgastado para garantir a sua
seguranga.

Se surgirem arestas vivas, interromper a utilizagéo.

Se ouvir ruidos invulgares provenientes deste aparelho, pare de o utilizar.

Nenhuma peca ajustavel deve sobressair e obstruir os movimentos do utilizador. S6 pode ser utilizado por uma pessoa de cada vez.

A travagem é independente da velocidade.

Nao se destina a fins terapéuticos.

Preste ateng&o ao levantar ou transportar o aparelho para evitar lesdes nas costas. Utilize apenas técnicas de elevagdo adequadas ou
peca ajuda a outra pessoa.

Nao efectue qualquer modificagéo incorrecta deste produto. Se necessario, contacte o servigo autorizado.

Temperatura recomendada durante a utilizagdo: 15-25 °C.

Peso maximo do utilizador: 150 kg

El equipo esta clasificado como Clase S segun la norma EN ISO 20957-1 y esta destinado a un uso semicomercial.

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 (figura 1):

Nao. Descrigao Qtd. | Nao. Descricao Qtd.
1 Estrutura de base 1 39 Eixo do rolamento unidirecional 1
2 Quadro principal 1 40 Mola helicoidal de rolagem 1
3 Calha deslizante 1 41 Polia 1
4 Suporte traseiro 1 42 Rolo de marcha lenta 1
5 Apoio do assento 1 43 Polia de correia 1
6 Suporte da consola 1 44 Rolamento 3
7 Placa de suporte 1 45 Pequena roldana de bungee 1
8 Guiador 1 46 Alavanca de fixagao 1
9 Conector de carril 1 47 Eixo da polia de mola 1
10 Impulsor 1 48 Placa de rolamento 1
1" Eixo de marcha lenta 1 49 Anelem E 1
12 Suporte de carris 1 50 Tampa esquerda 1
13 Rolha 4 51 Tampa direita 1
14 Casquilho da polia da correia 3 52 Consola 1
15 Vedagao do eixo 1 53 Suporte do sensor 1
16 Rolamento 2 54 Fio do sensor 2
17 Deposito superior 1 55 Argola 1
18 Deposito inferior 1 56 iman 1
19 Anel de vedagéo de borracha 1 57 Parafuso auto-roscante 6
20 Almofada inferior 4 58 Rolamento 4
21 Anilha em ago inoxidavel 24 59 Eixo do rolo 4
22 Parafuso (M5x8) 4 60 Parafuso de transporte (M10*85) 2
23 Vedagéao do veio do impulsor 1 61 Parafuso de ajuste (M5*8) 1
24 Tampao de enchimento 1 62 Parafuso (8*30) 4
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MANUAL UTILIZATOR

Precautii de siguranta

1.
2.
3

Cititi cu atentie acest manual Tnainte de prima utilizare si pastrati-| pentru consultare ulterioara.

Respectati toate avertismentele si precaultiile, inclusiv etapele de asamblare. Utilizati-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-l departe de copii si de animalele de companie. Nu I&sati copiii nesupravegheati in apropierea acestui dispozitiv. Numai o persoana
adulta il poate asambla si utiliza.

Cereti sfatul medicului dumneavoastra inainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Este necesar in special daca suferiti de
anumite probleme de sanatate sau daca luati medicamente care va pot afecta 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 ranire.

Puneti-l numai pe o suprafata pland, uscata si curata si pastrati o distanta de siguranta de cel putin 0,6 m fata de alte obiecte pentru o
siguranta mai mare. Utilizati un capac de protectie pentru a proteja covorul sau podeaua.

Purtati haine sport si incaltaminte sport adecvate. Evitati hainele prea largi.

Nu-I folositi in aer liber.

Verificati daca acest dispozitiv este deteriorat sau uzat Tnainte de fiecare utilizare. Verificati periodic 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 il mai utilizati.

Nicio parte reglabild nu trebuie sa iasa in afara si sa obstructioneze miscarile utilizatorului. O singura persoana il poate utiliza in acelasi
timp.

Franarea este independenta de viteza.

Acesta nu este destinat scopului terapeutic.

Acordati atentie Tn timpul ridicarii sau transportului pentru a evita ranirea spatelui. Utilizati numai tehnici de ridicare adecvate sau cereti
ajutorul unei alte persoane.

Nu efectuati nicio modificare necorespunzatoare a acestui produs. Daca este necesar, contactati service-ul autorizat.

Temperatura recomandata in timpul utilizarii: 15-25 °C.

Greutatea maxima a utilizatorului: 150 kg

Echipamentul este clasificat in clasa S in conformitate cu EN ISO 20957-1 si este destinat utilizarii semi- comerciale.

ATENTIE! 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 sa va simtiti lesinat, opriti imediat exercitiul.

LISTA PIETELOR (imaginea 1):

Nu. Descriere Qty. Nu. Descriere Qty.
1 Cadru de baza 1 39 Axa rulmentului unidirectional 1
2 Cadru principal 1 40 Arcul spiralat 1
3 Sina glisanta 1 41 Polei 1
4 Suport spate 1 42 Role de mers in gol 1
5 Suport pentru scaun 1 43 Roata cu curea 1
6 Suport pentru consola 1 44 Rulment 3
7 Placa de suport 1 45 scripete bungee mici 1
8 Ghidon 1 46 Parghie de fixare 1
9 Conector pentru sina 1 47 Axa scripetelui cu arc 1
10 Rotor 1 48 Placa de rulment 1
11 Arbore de ralanti 1 49 Inel E 1
12 Suport feroviar 1 50 Capac stanga 1
13 Dop 4 51 Capac dreapta 1
14 Bucsa de curea pentru scripete 3 52 Consola 1
15 Etansare axa 1 53 Suport senzor 1
16 Rulment 2 54 Sarma senzor 2
17 Rezervor superior 1 55 Grommet 1
18 Rezervor inferior 1 56 Magnet 1
19 Inel de etansare din cauciuc 1 57 Surub autofiletant 6
20 Tampon inferior 4 58 Rulment 4
21 Saiba din otel inoxidabil 24 59 Arbore cu role 4
22 Bolt (M5x8) 4 60 Surub de transport (M10*85) 2
23 Garnitura arborelui rotorului 1 61 Surub de fixare (M5*8) 1
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24 Dop de umplere 1 62 Bolt (8*30) 4
25 Capac de capat reglabil 2 63 Bolt (M10*95) 3
26 Capac de capat roata 2 64 Bolt (M8*135) 1
27 Capac de capat rotund 2 65 Bolt (M6*35) 2
28 Piulita de teava (M10) 1 66 Rulment unidirectional 1
29 Dop dreptunghiular 2 67 Bolt (M8*65) 1
30 Dop oval 2 68 Inel de cauciuc 1
31 Scaun 1 69 Bolt (M8*15) 4
32 Suport pedala 2 70 Bolt (M6*50) 1
33 Curea pentru pedale 2 71 Bolt (M6*20) 4
34 Role 4 72 Bolt (M6*15) 10
35 Placa de conectare a suportului pentru arc 1 73 Bolt (M5*12) 8
36 Capac de capat frontal 1 74 Surub inoxidabil (M3*24) 12
37 Bucsa platica 2 75 Surub (M4*16) 30
38 Suport pentru arc 1 76 Saiba (2 10) 1
77 Saiba arc (2 10) 4 95 Curea 1
78 Saiba (o 8) 9 96 Surub autofiletant 4
79 Saiba (2 6) 7 97 Capac capat spate 1
80 Saiba de blocare (z 10) 2 98 Bolt (M5*10) 2
81 Saiba de blocare (2 8) 2 99 Capac frontal stanga 1
82 Piulita ghimpata (M10) 2 100 Capac frontal drept 1
83 Piulita ghimpata (M8) 2 101 Surub (M5*12) 4
84 Piulita Nylock (M10) 3 102 Cheie Allen (5mm) 1
85 Piulitad Nylock (M8) 5 103 Cheie Allen (6mm) 1
86 Piulita Nylock (M6) 2 104 Cheie combinationala 1
87 Piulita nylock inoxidabila (M3) 12 105 Pompa cu sifon 1
88 Bolt (M5*35) 1 106 Palnie 1
89 C Clip 1 107 Piept blet 1
90 Farfurie 1 108 Placa de rulment 1
91 Capacul pedalei 2 109 Placa de izolare fonica-small 1
92 Bolt (M4*12) 2 110 Capacul de capat al copertei fata 1
93 Piulita Nylock (M5) 8 111 Placa de fixare a arcului 1
94 Surub cu cap mare (M6*15) 1 112 Placa de izolare fonica - mare 1

&
N

INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

YVVYVY

Pasul 1: Introduceti scaunul (31) in sina (3). Introduceti capacul din spate (97) in sina (3) si fixati cu doua suruburi (98).

Pasul 2: Fixati cele doua opritori (13) pe sina (3) cu doua suruburi (71) si saibe @6 (79).

Pasul 3: Atasati suportul spate (4) la sina (3) cu patru suruburi M8*15 (69) si saibe @8 (78) (imaginea 2).

Pasul 4: Atasati sina (3) la cadrul principal (2) cu un surub M6*15 (71) si o piulita cilindrica M10 (28). Blocati sina (3) in pozitia desfacuta
cu ajutorul unei parghii de fixare (46) si a unei saibe 210 (76).

NOTA: Dupa strangerea manetei de fixare (46), stabilizatorul din spate al cadrului de baza (1) s-ar putea ridica usor de pe podea.
Aceasta este o stare normala. Acesta se va sprijini de podea dupa ce utilizatorul se va aseza pe el.

Pasul 5: Introduceti bateriile Tn contor (52). Atasati suportul contorului (6) la cadrul principal (2) folosind un surub M8*130 (64), o saiba @8
(78), o saiba de blocare @8 (81) si o piulita M8 (83).

Pasul 6: Prindeti grommetul (55) pe ambele fire ale senzorului (54). Apoi, apasati grommetul (55) in capacul din stanga (50). Conectati
firul senzorului (54) la firul de conectare al contorului (52). impingeti firele in exces inapoi in capacul din stanga (50) (imaginea 3).

CUM se umple si se goleste rezervorul (imaginea 4)

1.
2.

NOTA:

Scoateti dopul de umplere (24) din rezervorul superior (17).

Consultati ilustratia A pentru a-l umple cu apa. Introduceti painia (108) in rezervor. Utilizati un pahar cu apa sau pompa cu sifon (107) si
galeata pentru a umple rezervorul. Utilizati un indicator de nivel al apei pe partea laterala a rezervorului pentru a masura nivelul (volumul)
dorit al apei in rezervor.

Consultati imaginea B pentru a goli rezervorul. Asezati o galeata langa vaslet. Utilizati pompa cu sifon (107) pentru a pompa apa din
rezervor in galeata.

Dupa ce ati terminat, introduceti dopul de umplere (24) in rezervorul superior (17). Stergeti excesul de apa de pe cadru dupa umplere.
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»  Umpleti rezervorul numai cu apa municipala si nu folositi apa din fantana. Daca apa municipala nu este disponibila, utilizati apa distilata si
adaugati tableta de purificare a apei. Nu utilizati niciodata clor de piscina sau inalbitor de clor. Mai multe informatii in sectiunea de
intretinere.

»  Apadin rezervor nu este adecvata pentru consumul uman sau animal. Aruncati apa dupa ce ati pompat-o din rezervor.

NIVELUL APEI

1. Uitati-va la figura A. Indicatorul de nivel al apei este situat pe partea rezervorului. Nivelul max. Nivelul de umplere este 10. Nu-l umpleti

niciodata peste aceasta limita.
AVERTISMENT: Nerespectarea acestuia ar putea anula garantia. Nivelul standard de calibrare este 9.
2. Rerzistenta depinde de cantitatea de apa din rezervor. De exemplu, nivelul de apa 3 ofera o rezistenta usoara. Nivelul 9 inseamna apoi

cea mai mare rezistenta.

INSTRUCTIUNI PENTRU METRUL DE EXERCITIU (imaginea 6)

Consola de afisare contorizata de pe Water Rower permite utilizatorului sa isi adapteze un antrenament personalizat prin monitorizarea progresului
sau. in timpul unui antrenament, consola de afisare va afisa alternativ si in mod repetat Timpul, Timpul/500M, SPM, Distanta, Loviturile, Loviturile
totale, Caloriile arse si Pulsul.

BUTOANE FUNCTIONALE

UP A/DOWN A IApasati aceste doua butoane pentru a derula prin selectiile disponibile. Pentru a ajusta valoarea functiei in sus si in jos.
INTRA Pentru a confirma selectia. In timpul antrenamentului, apasati butonul pentru a scana fiecare functie de afisare.
START/STOP Pentru a porni si a opri programul de antrenament selectat
RESET Pentru a readuce contorul la meniul principal. Apasati si mentineti apasat pentru a reseta valorile.
RECUPERARE Pentru a activa programul de recuperare care va va evalua automat conditia fizica imediat dupa antrenament.
FUNCTII
ORA Setati timpul tinta prin apasarea butoanelor UP si DOWN (1 min~99 min). Salt |a fiecare minut.
TIMP/500M Timpul dvs. mediu de 500M este afisat automat.
SPM Se repeta in fiecare minut.
DISTANTA \Valoarea tinta prestabilita prin apasarea butoanelor UP si DOWN (0~99900 de metri), cresteri de 100 de metri.
STROKES Setati valoarea tinta prin apasarea butoanelor UP si DOWN (0~9990 curse). Sariti la fiecare 100 de metri.
TOTAL STROKES |Acumuleaza cursele totale de la 0 pana la 9999.
CALORII Setati caloriile tinta prin apasarea butoanelor UP si DOWN (10Cal~9990Cal). Salt la fiecare 10 calorii.
In modul manual Setati valoarea tinta apasand pe modul UP/DOWN de la 30 la 240, in trepte de 1 BPM, pulsul va fi afisat in
PULS* acelasi timp pe partea superioara a computerului.

* Optiune puls cu receptor incorporat (care va functiona cu centuri toracice suplimentare)

Cand atingeti valoarea tinta, computerul va emite un bip pana cand treceti la alt mod sau scoateti centura toracica, de asemenea, pulsul va clipi
functia de masurare a pulsului este utilizatd numai de sistemul de curea toracica.

CALENDAR Contorul va afisa anul, luna si cand contorul este in modul de asteptare

TEMPERATURA Aparatul de masura va afisa temperatura curenta a camerei atunci cand aparatul de masura este in modul de asteptare

CLOCK

Contorul va afisa ceasul curent atunci cand contorul este in modul de asteptare

Pornirea computerului

1.

2.

Instalati 2 baterii AA (incluse) si contorul va emite un bip timp de 2 secunde (figura 7). Apoi, contorul intré in modul ceas si calendar
(figura 8).

Ceasul va clipi. Apasati n sus pentru a seta ora. Apasati ENTER pentru a confirma. Apasati in sus pentru a seta minutele. Apasati
ENTER pentru confirmare. Continuati sa setati anul (in fereastra liniutelor); luna (in fereastra caloriilor); ziua (in fereastra pulsului)
apasand UP si DOWN. De fiecare data apasati ENTER pentru a confirma. Dupé& confirmare, ALARM va clipi. Pentru a sari peste setarea
unei alarme, apasatl ENTER. Pentru a configura 0 ALARMA, apésati tasta UP pentru a porni ALARMA. O sageata va aparea langa
ALARM. Apasati ENTER. Fereastra ceasului va clipi. Apasati UP sau DOWN pentru a seta ora ALARM. Apasati ENTER pentru a
confirma. Contorul va intra in ecranul SPORT (figura 9).

Cand intrati in ecranul SPORT, MANUAL si RACE vor clipi. Apasati UP sau DOWN pentru a selecta MANUAL sau RACE. Apasati
ENTER pentru a confirma selectia.

»  Exista 2 optiuni in modul MANUAL (figura 10):

1)  Contorul poate fi setat pentru numaratoare inversa. Cand selectati MANUAL, valoarea TIME va incepe sa clipeasca.
Apasati UP pentru a seta valoarea timpului pentru numaratoarea inversa. Apasati ENTER pentru a confirma. Daca
nu doriti sa setati valoarea timpului pentru numaratoarea inversa, apasati ENTER pentru a trece la functia
urmatoare. Puteti seta valorile pentru DISTANTA, STROKES, COLORIES sau PULSE (Puteti seta doar valoarea
pentru o singura functie pentru numaratoarea inversa. De exemplu, daca ati setat valoarea tintd pentru TIMP, atunci
DISTANTA nu poate fi setata). Apasati butonul START pentru a porni. Pictograma STOP va disparea. Cand functia
pe care ati selectat-o numaratoarea inversa ajunge la zero sau cand apasati butonul STOP, contorul se va opri si va

86

RO



afisa valoarea medie.
2) Contorul numara valoarea antrenamentului dumneavoastra. Apasati START pentru a incepe.

» RACE (figura 11)

1) Selectati modul RACE si L9 va clipi. TIME/500M va afisa 4:00. Apoi, apasati UP sau DOWN pentru a selecta
L1~L15. Apasati ENTER pentru a confirma. Apoi, puteti seta distanta cursei (500M~10000M) n timp ce valoarea
DISTANCE clipeste. Apasati ENTER si imaginea cursei va fi afisata pe ecran.

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 (04:30 |04:00 [03:30 [03:00 |02:30 02:00 [|01:30 [01:00

2) Apasati butonul START pentru a porni si STOP va disparea. USER si PC vor aparea pe matrice (Fig. 12). Contorul
se va opri cand utilizatorul sau contorul a atins distanta de cursa setata. Apoi, matricea afiseaza ,PC WIN” sau
LUSER WIN” (Fig. 13).

3) Cand cursa se termina, puteti apasa START pentru a incepe din nou o cursa. Apasati RESET pentru a parasi
ecranul RACE.

» RECUPERARE (daca utilizati centura toracica)

1) Acest aparat functioneaza cu un monitor de ritm cardiac cu curea toracica de 5,3 KHz. Dupa o perioada de exercitii
fizice, continuati sa purtati monitorul cu curea toracica si apasati butonul RECOVERY. Toate afisajele functiilor se vor
opri, cu exceptia TIME care incepe numaratoarea inversa de la 00:60 la 00:00.

2) Ecranul va afisa starea de recuperare a ritmului cardiac cu tastele F1, F2... pana la F6.

3) F1 este remarcabil. F6 este slab. Utilizatorul poate continua sa faca exercitii pentru a imbunatati starea de
recuperare a ritmului cardiac (apasati din nou butonul RECOVERY pentru a reveni la afisajul principal).

> ALARMA

1)  Alarma functioneaza numai in timp ce contorul este in modul de asteptare. Alarma nu va suna in timpul exercitiilor
fizice.
2) Apasati si mentineti apasat RESET pentru a merge la ecranul ceasului pentru a configura ALARM.
» MODUL DORMIRE

1)  Contorul va intra in modul de asteptare dupa aproximativ 4 minute de inactivitate.

BATERIE (imaginea 14)

Acest aparat de masura utilizeaza 2 baterii AA, care sunt incluse. Schimbarea bateriilor va reseta toate valorile. Daca exista o problema cu afisajul,
incercati mai intai sa schimbati bateriile. Cand schimbati bateriile, schimbati-le pe amandoua. Nu amestecati tipurile de baterii. Nu amestecati

baterii noi si vechi.
INSTRUCTIUNI privind centura de piept (imaginea 15)

Centura de piept cu transmitator va detecta ritmul cardiac si va transfera

informatii catre computer (sau dispozitiv compatibil, de exemplu, ceas cu puls), prin semnal fara fir. Aparatul receptor va poate afisa apoi frecventa
ritmului cardiac. Procedura de masurare cu aceasta centura toracica este foarte precisa si rezistenta la perturbatii. Semnalul fara fir este transmis
prin tehnica frecventelor joase. Centura toracica este suficient de protejata impotriva transpiratiei in timpul exercitiilor fizice.

et

Caracteristici:

» frecventa de transmisie 5,3 kHz

»  compatibil cu ceasurile pulse

»  raza de transmisie 130 cm

» 1 buc. Baterie CR2032 - daca este utilizata 1 ora pe zi, energia va fi suficienta pentru 10 luni de utilizare
Cum sa purtati centura toracica

Puteti ajusta cureaua la o lungime confortabila. Cu toate acestea, electrozii trebuie sa aiba contact cu pielea pentru a masura corect ritmul cardiac.
Poate dura pana la un minut pana cand se poate vedea un afisaj corect. Umeziti putin electrozii inainte de a purta cureaua. Acest lucru creste
sensibilitatea la contact si permite o transmisie mai buna a semnalului wireless.

Sfat

Capacul compartimentului bateriei trebuie sa fie orientat spre exterior.

inlocuirea bateriei

Daca transmisia semnalului este insuficienta, este posibil sa fie necesar sa inlocuiti bateria. Utilizati o surubelnita pentru a deschide capacul
compartimentului bateriei. Inlocuiti bateria veche cu una noua corespunzatoare (CR2032). Asigurati-va ca bateria este introdusa in directia corecta
(partea "+" orientata in sus). Puneti la loc capacul compartimentului bateriei si fixati-I cu suruburile.

OBSERVATII

» Daca pielea dvs. este prea uscata, este posibil ca centura toracica sa nu va poata masura corect pulsul. Umezeste-ti usor pielea si
electrozii si incearca din nou.
»  Daca parul de pe piept este prea dens, este posibil ca centura toracica sa nu va poata masura corect pulsul. Va rugam sa utilizati centura
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numai daca parul de pe piept nu este prea dens.

DEPOZITARE

1. Pastrati-l intr-un loc curat si uscat.

2. Daca il depozitati timp de un an si mai mult, scoateti bateria.

3. Pentru a-l deplasa, utilizati capacul de capat al rotii mobile (26) de pe partea din fata a cadrului de baza (1). Prindeti suportul din spate (4)
pentru a o transporta. Nu utilizati niciodata scaunul (31) pentru a o transporta. Scaunul ar putea aluneca si caruciorul acestuia v-ar putea
strivi degetele.

4. Daca il depozitati pentru mai mult de o luna, goliti rezervorul de apa.

5. Indoiti-o asa cum se arata in imaginea 5:

»  Scoateti parghia de fixare (46) si saiba (76) din cadrul principal (2).
»  Pliati sina (3) si blocati-o In pozitia pliata folosind maneta de fixare (46) si saiba (76). Asigurati-va ca sina (3) este bine fixata si
nu cade in jos.

INTRETINERE

Aceasta masina poate asigura siguranta utilizatorului numai dacé este fira defecte sau uzura. Intretineti-o in mod regulat pentru a va asigura
siguranta. Verificati-o Tn mod regulat sa nu prezinte defectiuni sau uzura. Nu utilizati niciodata produsul deteriorat sau uzat.

»  Asezati-va pe scaun (31) si trageti de ghidon (8) pentru a va asigura ca sistemul de apa ofera o rezistenta adecvata si ca scaunul se

misca usor si constant.

> Intretineti periodic apa din rezervor. Reimprospatati-o periodic prin adaugarea unei tablete de purificare a apei, cum ar fi diclor de sodiu
(56% clor) la fiecare 4-6 luni. AVERTISMENT! Nu utilizati niciodata clor de piscina (Trichlor 90% clor) sau un inalbitor cu clor. Acesta ar
putea deteriora acest produs si ar putea anula garantia.
Curatati calea de rulare de pe sina (3) cu o carpa absorbanta.
Curatati rezervorul periodic. Nu utilizati niciodata alcool metilic, cloruri, inalbitor sau detergenti pe baza de amoniac. Acestea ar putea
deteriora acest produs si ar putea anula garantia.
Utilizatorul/proprietarul este responsabil pentru intretinerea corespunzatoare.
Piesele deteriorate sau uzate trebuie inlocuite imediat. Pentru a-l repara, contactati un service.
Pentru reparatii sau intretinere trebuie utilizate numai piesele de schimb furnizate si originale.
Dupa fiecare utilizare, stergeti- folosind o carpa absorbanta.

VVVY VYV

GHID DE EXERCITIU

Canotajul este o forma extrem de eficienta de exerecitii fizice. Va intareste inima si imbunatateste si circulatia séangelui. Sunt implicate toate grupele
musculare majore ale spatelui, taliei, bratelor, umerilor, soldurilor si picioarelor.

1. Cursa de vaslit de baza (figura 16)
Asezati-va pe sa si prindeti-va picioarele de pedale cu ajutorul curelelor Velcro. Prindeti apoi bara de canotaj. Luati pozitia de start, aplecati-va
fnainte cu bratele drepte si genunchii indoiti (pozitia A). Impingeti-va corpul inapoi, indreptédndu-va simultan spatele si picioarele (pozitia B).
Continuati aceasta miscare pana cand va inclinati usor in spate. Scoateti bratele lateral in timpul acestei faze (pozitia C). Dupa aceea, reveniti la a
doua pozitie si repetati-o asa cum se arata mai jos.

2. Timpul de formare
Canotajul este un stil de antrenament extenuant. Din acest motiv, este mai bine sa incepeti cu un program scurt si usor si sa continuati cu un
antrenament mai lung si intensiv. Incepeti sa vasliti timp de aproximativ 5 minute si mériti treptat durata antrenamentului pentru a va imbunététi
conditia fizica. In cele din urma, ar trebui sa puteti vasli timp de 15-20 de minute. Nu incercati s& o faceti prea repede. incercati s& va antrenati in
zile alternative, de 3 ori pe saptaméana. Luati-va un timp de recuperare intre antrenamente.

3. Alternarea stilului de canotaj

ROWING DOAR CU BRATUL (figura 17): Acest antrenament ar trebui s& va tonifice bratul, umerii, spatele si muschii abdominali.
Asezati-va pe aparat (pozitia A). Intindeti picioarele, aplecati-va inainte si prindeti manerele. Controlati-va miscarea si inclinati-va treptat
fnapoi pana la pozitia sus-dreapta (pozitia B) si continuati sa trageti manerele spre piept (pozitia C). Reveniti la pozitia initiala si repetati.

> ROWING DOAR PE PICIOARE (figura 18): Acest antrenament ajuta la tonifierea muschilor picioarelor si ai spatelui. Tineti spatele drept
si bratele intinse, Tndoiti picioarele pana cand veti apuca méanerele de canotaj in pozitia de pornire (pozitia A). Folositi-va picioarele pentru
a va impinge corpul inapoi (pozitia B), mentinandu-va in acelasi timp bratele si spatele drepte (pozitia C).

4. Instructiuni pentru exercitii

Utilizarea acestui dispozitiv va ofera mai multe beneficii, cum ar fi o forma fizica mai buna, muschi tonifiati si, In combinatie cu o dieta controlata,
pierderea in greutate.

1) FAZA DE INCALZIRE
Aceasté faza ar trebui sa contribuie la imbunatéatirea circulatiei séngelui si la functionarea corecta a muschilor, reducand n acelasi timp
riscul de crampe sau leziuni. Este recomandabil sa faceti cateva exercitii de intindere. Fiecare exercitiu de intindere trebuie efectuat timp
de aproximativ 30 de secunde. Nu va intindeti excesiv si nu va bruscati muschii. Daca simtiti durere, opriti-vd imediat.

2) FAZA DE EXERCITIU
Este o faza in timpul careia trebuie sa depuneti efort. Dupa un antrenament regulat, muschii picioarelor ar trebui sa devina mai flexibili.
Mentineti un ritm constant pe tot parcursul exercitiilor. Intensitatea antrenamentului ar trebui sa fie suficientd pentru a va ridica bataile
inimii Tn zona tinta, asa cum se arata mai jos.
NOTA: Aceast etapa ar trebui sa dureze cel putin 12 minute. Astfel, majoritatea oamenilor incep la aproximativ 15-20 de minute.

3) FAZA DE RACIRE
Tn aceasté etapa, sistemul cardio-vascular si muschii trebuie s& se calmeze. Repetati exercitiile de incélzire, reduceti ritmul si continuati
timp de aprox. 5 minute. Repetati exercitiile de Tntindere, dar nu suprasolicitati si nu bruscati muschii. Pe masura ce deveniti mai in forma,
puteti face exercitii mai lungi si mai intense. Este recomandabil sa va antrenati de cel putin trei ori pe saptamana si, daca este posibil, sa
va distribuiti antrenamentele in mod egal pe parcursul unei saptamani.
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POUZIVATEL'SKA PRIRUCKA

Bezpecnostné opatrenia

1.
2.
3

Pred prvym pouzitim si pozorne precitajte tento navod a uschovajte si ho pre budice pouzitie.

Dodrziavajte vSetky upozornenia a bezpe€nostné opatrenia vratane montaznych krokov. Pouzivajte ho len na uréeny ucel.

Zostavte a pouzivajte ho len podla tohto navodu, aby ste zaistili svoju bezpecnost. Informujte vSetkych ostatnych pouzivatelov o
bezpecnom pouzivani.

Uchovavajte ho mimo dosahu deti a domacich zvierat. Nenechavajte deti bez dozoru v blizkosti tohto zariadenia. Montovat  a pouzivat ho
médze len dospela osoba.

Pred zacatim akéhokolvek cvi¢ebného programu poziadajte svojho lekara o radu. Je to potrebné najma vtedy, ak trpite nejakymi
zdravotnymi problémami alebo uzivate lieky, ktoré by mohli ovplyvnit vas srdcovy tep, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.
Sledujte signaly tela. Ak pocitite nejaké problémy (bolest, napatie v hrudniku, nepravidelny srdcovy tep, dychavi¢nost, zavraty alebo
nevolnost), okamzite prestarite, nespravne cviCenie méze mat za nasledok vazne zdravotné problémy alebo zranenie.

Umiestnujte ho len na rovny, suchy a Cisty povrch a pre vy$Siu bezpe€nost dodrziavajte bezpe&nostnu vzdialenost aspori 0,6 m od inych
predmetov. Na ochranu koberca alebo podlahy pouzite ochranny kryt.

Noste vhodné Sportové oblecenie a Sportovu obuv. Vyhnite sa prili§ volnému obleceniu.

Nepouzivajte ho vo vonkajSom prostredi.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, i toto zariadenie 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 ostré hrany, prestarite ho pouzivat.

Ak z tohto zariadenia pocujete nezvycajné zvuky, prestante ho pouzivat.

Ziadna nastavitelna &ast by nemala vy&nievat a branit pouZivatelovi v pohybe. Stiasne ho mézZe pouzivat len jedna osoba.
Brzdenie je nezavislé od rychlosti.

Nie je ureny na terapeutické ucely.

Pri jeho zdvihani alebo preprave davajte pozor, aby ste predisli zraneniu chrbta. PouzZivajte len spravne techniky zdvihania alebo
poZiadajte o pomoc inu osobu.

Nerobte Ziadne nespravne Upravy tohto vyrobku. V pripade potreby sa obratte na autorizovany servis.

Odporuc¢ana teplota pocas pouzivania: 15-25 °C.

Maximalna hmotnost’ pouzivatela: 150 kg

Zariadenie je klasifikované ako trieda S podla normy EN ISO 20957-1 a je uréené na poloprevadzkové pouzitie.

VAROVANIE! Monitorovanie frekvencie srdcovej frekvencie nemusi byt Uplne presné. Nadmerna zataz pocas tréningu méze viest k vaznemu
zraneniu alebo dokonca k smrti. Ak zacnete pocitovat mdloby, okamzite preruste cvicenie.

ZOZNAM DIELOV (obrazok 1):

Nie. Popis Mnozstvo.| Nie. Popis Mnozstvo.
1 Zakladny ram 1 39 Os jednosmerného loziska 1
2 Hlavny ram 1 40 Spiralova pruzina 1
3 Posuvna kolajnica 1 41 Kladka 1
4 Zadna podpora 1 42 Volnobezny valec 1
5 Podpora sedadla 1 43 Kladka remena 1
6 Podpora konzoly 1 44 Lozisko 3
7 Podporna doska 1 45 Mala bungee kladka 1
8 Riadidla 1 46 Upevnovacia paka 1
9 Konektor kolajnice 1 47 Os pruzinovej kladky 1
10 Obezné koleso 1 48 Doska lozZiska 1
11 Volnobezny hriadel 1 49 E-krizok 1
12 Podpora Zeleznic 1 50 Lavy kryt 1
13 Zatka 4 51 Pravy kryt 1
14 Puzdro remenice 3 52 Konzola 1
15 Osové tesnenie 1 53 Drziak senzora 1
16 LozZisko 2 54 Drét snimaca 2
17 Horn& nadrz 1 55 Priechodka 1
18 Spodna nadrz 1 56 Magnet 1
19 Gumové kruzkové tesnenie 1 57 Samorezna skrutka 6
20 Spodna podlozka 4 58 Lozisko 4
21 Nerezova podlozka 24 59 ValCekovy hriadel 4
22 Skrutka (M5x8) 4 60 Nosna skrutka (M10*85) 2
23 Tesnenie hriadela obezného kolesa 1 61 Nastavovacia skrutka (M5*8) 1
24 Plniaca zatka 1 62 Skrutka (8*30) 4
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25 Nastavitelny koncovy uzaver 2 63 Skrutka (M10*95) 3
26 Koncovy kryt kolesa 2 64 Skrutka (M8*135) 1
27 Okruhly koncovy uzéver 2 65 Skrutka (M6*35) 2
28 Hlaveriova matica (M10) 1 66 Jednosmerné lozisko 1
29 Obdiznikova zastréka 2 67 Skrutka (M8*65) 1
30 Ovalna zastrcka 2 68 Gumovy krizok 1
31 Sidlo 1 69 Skrutka (M8*15) 4
32 Podpora pedalov 2 70 Skrutka (M6*50) 1
33 Pedalovy remienok 2 71 Skrutka (M6*20) 4
34 Valéek 4 72 Skrutka (M6*15) 10
35 Pripojovacia doska drziaka pruziny 1 73 Skrutka (M5*12) 8
36 Predny koncovy uzaver 1 74 Nerezova skrutka (M3*24) 12
37 Platové puzdro 2 75 Skrutka (M4*16) 30
38 Drziak pruziny 1 76 Podlozka (2 10) 1
77 Oblukova podlozka (g 10) 4 95 Popruh 1
78 Podlozka (2 8) 9 96 Samorezna skrutka 4
79 Podlozka (2 6) 7 97 Zadny kryt 1
80 Zaistovacia podlozka (2 10) 2 98 Skrutka (M5*10) 2
81 Zaistovacia podlozka (2 8) 2 99 Lavy predny kryt 1
82 Zaludova matica (M10) 2 100 Pravy predny kryt 1
83 Zaludova matica (M8) 2 101 Skrutka (M5*12) 4
84 Zaistovacia matica (M10) 3 102 imbusovy kl'a¢ (5 mm) 1
85 Zaistovacia matica (M8) 5 103 imbusovy KkIU¢ (6 mm) 1
86 Zaistovacia matica (M6) 2 104 Kombinovany kf'a¢ 1
87 Nerezova poistna matica (M3) 12 105 Sifénové cerpadlo 1
88 Skrutka (M5*35) 1 106 Lievik 1
89 C Kiip 1 107 Hrudny ko$ 1
90 Doska 1 108 Doska loziska 1
91 Krytka pedalu 2 109 Zvukova izolana doska - mala 1
92 Skrutka (M4*12) 2 110 Koncovy uzaver predného krytu 1
93 Zaistovacia matica (M5) 8 111 Doska drziaka pruziny 1
94 Skrutka s velkou hlavou (M6*15) 1 112 Zvukova izolaéna doska - velka 1
&L
N
MONTAZNY NAVOD

»  Krok 1: Zasurite sedadlo (31) do kolajnice (3). Vlozte zadnu koncovu krytku (97) do kolajnice (3) a zaistite ju dvoma skrutkami (98).

»  Krok 2: Pripevnite dve zarazky (13) na kofajnicu (3) pomocou dvoch skrutiek (71) a podloziek @6 (79).

»  Krok 3: Pripevnite zadny stojan (4) k liSte (3) pomocou Styroch skrutiek M8*15 (69) a podloziek @8 (78) (obrazok 2).

»  Krok 4: Pripevnite kolajnicu (3) k hlavnému ramu (2) pomocou jednej skrutky M6*15 (71) a jednej matice M10 (28). Pomocou

upeviiovacej paky (46) a jednej podlozky @10 (76) zaistite kolajnicu (3) v rozloZenej polohe.

POZNAMKA: Po utiahnuti upeviiovacej paky (46) sa mdZe zadny stabilizator zakladného ramu (1) mierne zdvihndt nad podlahu. Je to
normalny stav. O podlahu sa oprie po tom, ako sa na nu pouzivatel posadi.

Krok 5: VloZte batérie do meraga (52). Pripevnite stipik meraga (6) k hlavnému ramu (2) pomocou jednej skrutky M8*130 (64), jednej
podlozky @8 (78), jednej poistnej podlozky @8 (81) a matky so zaludom M8 (83).

Krok 6: Pripevnite priechodku (55) na oba senzorové kable (54). Potom zatlacte priechodku (55) do lavého krytu (50). Pripojte vodi¢
snimaca (54) k pripojovaciemu vodi¢u meraca (52). Prebytoéné vodi¢e zatlacte spat do favého krytu (50) (obrazok 3).

NAVOD NA PLNENIE A VYPRAZDNOVANIE NADRZE (obrazok 4)

1.

Odstrarite plniacu zatku (24) z hornej nadrze (17).

2. Pri plneni vodou si pozrite obrazok A. Do nadrze vlozZte lievik (108). Na naplnenie nadrze pouzite pohar na vodu alebo sifénové ¢erpadlo
(107) a vedro. Pomocou hladinomeru na boku nadrze zmerajte poZadovanu hladinu (objem) vody v nadrzi.

3. Privyprazdnovani nadrze si pozrite obrazok B. Vedla veslara umiestnite vedro. Pomocou sifénového ¢erpadla (107) od¢erpajte vodu z
nadrze do vedra.

4. Po dokongeni vlozte plniacu zatku (24) do hornej nadrze (17). Po naplneni zotrite z ramu prebytoénu vodu.

POZNAMKA:

»  Nadrz naplfiajte len komunalnou vodou a nepouzivajte vodu zo studne. Ak nie je k dispozicii obecna voda, pouZite destilovant vodu a
pridajte tabletu na Gistenie vody. Nikdy nepouzivajte bazénovy chlér alebo chlérové bielidlo. Viac informacii najdete v asti o udrzbe.

» Voda z nadrze nie je vhodna na konzumaciu fludmi ani zvieratami. Po od€erpani vody z nadrze ju zlikvidujte.
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UROVEN VODY

1. Pozrite sa na obrazok A. Ukazovatel hladiny vody sa nachadza na strane nadrze. Maximalna hodnota. Hladina napinenia je 10. Nikdy ju
nenaplfiajte nad tuto hranicu. }
UPOZORNENIE: Jeho nedodrzanie by malo mat za nasledok stratu zaruky. Standardna uroven kalibracie je 9.

Odpor zavisi od mnozstva vody v nadrzi. Napriklad hladina vody 3 poskytuje fahky odpor. Urovefi 9 potom znamena najvy$siu odolnost.

INSTRUKCIE PRE MERANIE VYKONU (obrézok 6)

Konzola s meracim displejom na vodnom rogale umozriuje pouzivatelovi prispdsobit’ si tréning na mieru sledovanim svojho pokroku. Pocas
tréningu sa na konzole displeja striedavo a opakovane zobrazuje ¢as, ¢as/500M, SPM, vzdialenost, pocet uderov, celkovy pocet uderov, spalené

kalérie a pulz.

FUNKCNE TLACIDLA

HORE/DOLE A E;Iggﬁnim tychto dvoch tlacidiel mézete prechadzat’ dostupnymi vybermi. Nastavenie hodnoty funkcie smerom nahor a
VSTUPIT Potvrdenie vyberu. Pocas tréningu stlacte tlacidlo na skenovanie jednotlivych funkcii displeja.
START/STOP Spustenie a zastavenie vybraného tréningového programu

RESET IAk chcete vratit merac€ spat’ do hlavnej ponuky. Stlaéenim a podrzanim vynulujete hodnoty.

RECOVERY IAktivacia regeneracného programu, ktory automaticky vyhodnoti vasu kondiciu ihned po tréningu.
FUNKCIE

CAS Nastavte cielovy €as stlaCanim tlacidiel UP a DOWN (1 min ~ 99 min). Skok kazdud minutu.

TIME/500M IAutomaticky sa zobrazi vas priemerny ¢as na 500 m.

SPM Opakuje sa kazdd minutu.

DISTANCE Prednastavte ciefovi hodnotu stlacenim tlacidiel UP a DOWN (0 ~ 99900 metrov), s prirastkom 100 metrov.
STROKES Nastavte cielovu hodnotu stlaéanim tlacidiel UP a DOWN (0 ~ 9990 zdvihov). Skok kazdych 100 metrov.

CELKOVE STROKY

Kumuluje celkovy pocet zdvihov od 0 do 9999.

KALORIE Nastavte cielové kalorie stlacanim tlacidiel UP a DOWN (10Cal~9990Cal). Skok kazdych 10 kalorii.
IV manualnom rezime Nastavte cielovu hodnotu stlaéanim rezimu UP/DOWN od 30 do 240 s prirastkom 1 BPM, pulz sa
PULSE* zaroven zobrazi na hornej strane pocitaca.

*Moznost pulzu so zabudovanym prijimacom (ktory bude fungovat s dalSimi hrudnymi pasmi)

Ked dosiahnete cielovu hodnotu, pocita€ bude pipat, kym sa nezmeni rezim na iny alebo sa neodlozi hrudny pas, tiez bude blikat funkcia merania
pulzu, ktoru pouziva iba systém hrudného pasu.

KALENDAR Merac zobrazi rok, mesiac, a ked je merac v rezime spanku
TEPLOTA Ked je merac€ v rezime spanku, zobrazuje aktualnu teplotu v miestnosti.
CLOCK Ked je mera€ v rezime spanku, na displeji sa zobrazia aktualne hodiny

Zapnutie pocitaca

1. Nainstalujte 2 ks batérii AA (su sucastou dodavky) a merac bude pipat 2 sekundy (obrazok 7). Merac prejde do rezimu hodin a kalendara
(obrazok 8).

2.

Hodiny budu blikat. Stlacenim tlaidla nahor nastavte hodiny. Stlacte ENTER na potvrdenie. StlaCenim tlacidla nahor nastavte minuty.

Stlatte ENTER na potvrdenie. Pokracujte v nastavovani roka (v okne tahov); mesiaca (v okne kaldrii); dha (v okne impulzov) stlaéanim
nahor a nadol. Zakazdym stlacte ENTER na potvrdenie. Po potvrdeni bude blikat ALARM. Ak chcete preskocit nastavenie budika, stlacte
tlacidlo ENTER. Ak chcete nastavit ALARM, stlacte tlacidlo UP KEY, ¢im zapnete ALARM. Vedla polozky ALARM sa zobrazi Sipka.
Stlacte tlacidlo ENTER. Okno hodin bude blikat. Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte ¢as ALARMU. Stla¢te ENTER na
potvrdenie. Mera¢ prejde na obrazovku SPORT (obrazok 9).

Po vstupe na obrazovku SPORT budu blikat polozky MANUAL a RACE. Stla¢enim tlac¢idla UP alebo DOWN vyberte MANUAL alebo

RACE. Vyber potvrdte stlatenim tlacidla ENTER.

» Vrezime MANUAL (obrazok 10) su k dispozicii 2 moznosti:

>

1) Merac je mozné nastavit na odpocitavanie. Ked vyberiete moznost MANUAL, hodnota TIME zac¢ne blikat.
Stlagenim tlac¢idla UP nastavte hodnotu ¢asu na odpocitavanie. Stlacenim tla¢idla ENTER ju potvrdte. Ak nechcete
nastavit hodnotu ¢asu na odpocitavanie, stlaéenim ENTER prejdite na dalSiu funkciu. Mézete nastavit hodnoty pre
DISTANCE (Vzdialenost), STROK, KOLORY alebo PULSE (Mo6zete nastavit hodnotu len pre jednu funkciu na
odpogitavanie. Ak ste napriklad nastavili cielovi hodnotu pre CAS, potom nie je mozné nastavit VZDALENOST).
Stlaéenim tlac¢idla START spustite odpocitavanie. lkona STOP zmizne. Ked zvolena funkcia odpogitava na nulu
alebo stladite tlacidlo STOP, mera¢ sa zastavi a zobrazi priemernd hodnotu.

2) Mera¢ pocita hodnotu vasho tréningu. Stla¢enim tlacidla START zacnite.

RACE (obrazok 10)
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1) Vyberte rezim RACE a blika L9. Na displeji TIME/500M sa zobrazi 4:00. Potom stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
vyberte L1~L15. Stlacte tlacidlo ENTER na potvrdenie. Potom mdzete nastavit vzdialenost pretekov
(500M~10000M), pricom hodnota DISTANCE (Vzdialenost) blika. Stlacte tlaCidlo ENTER a na obrazovke sa zobrazi
obrazok preteku.

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15
08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 (04:30 |04:00 [03:30 [03:00 |02:30 02:00 [|01:30 [01:00

2) Stlacte tlacidlo START na spustenie a napis STOP zmizne. Na displeji sa zobrazi USER a PC (obr. 12). Meradlo sa
zastavi, ked pouzivatel alebo meradlo dosiahnu nastavenu vzdialenost. Na displeji sa potom zobrazi ,PC WIN*
alebo ,USER WIN* (obr. 13).

3) Po skonéeni pretekov mozete stlaCenim tlaCidla START opat spustit preteky. Stlacenim tlacidla RESET opustite
obrazovku RACE.
» RECOVERY (ak pouzivate hrudny pas)

1) Tento mera¢ pracuje so snimacom srdcovej frekvencie s hrudnym pasom s frekvenciou 5,3 KHz. Po uré¢itom ¢ase
cvi¢enia majte na sebe monitor s hrudnym pasom a stlacte tlacidlo RECOVERY. VSetky zobrazenia funkcii sa
zastavia okrem TIME, ktory za¢ne odpocitavat ¢as od 00:60 do 00:00.

2) Na obrazovke sa zobrazi stav zotavenia srdcovej frekvencie pomocou F1, F2... az F6.

3) F1je vynikajuca. F6 je slaba. Pouzivatel méze pokracovat v cvieni, aby zlepsil stav zotavenia srdcovej frekvencie
(opatovnym stlacenim tlac¢idla RECOVERY sa vratite na hlavny displej).

> ALARM

1)  Alarm funguje len vtedy, ked je merac¢ v rezime spanku. Poc¢as cvi¢enia sa alarm nespusti.
2) Stlatenim a podrzanim tlacidla RESET prejdite na obrazovku hodin a nastavte ALARM.

> REZIM SPANKU
1)  Merac prejde do rezimu spanku priblizne po 4 mindtach necinnosti.

BATERIA (obrazok 14)

Tento meraC pouziva 2 batérie AA, ktoré su sucastou balenia. Vymena batérii vynuluje vSetky hodnoty. Ak sa vyskytne problém s displejom, skuste
najprv vymenit batérie. Pri vymene batérii vymenite obe batérie. NemieSajte typy batérii. NemieSajte nové a staré batérie.
INSTRUKCIE PRE PRISLUSENSTVO (obrazok 15)

Hrudny pés s vysielacom zisti vasSu srdcovu frekvenciu a prenesie

informacie do pocitaca (alebo kompatibilného zariadenia, napr. pulznych hodiniek) prostrednictvom bezdrétového signalu. Prijimajdci pristroj potom
mdze zobrazit frekvenciu vaSej srdcovej frekvencie. Postup merania s tymto hrudnym pasom je velmi presny a odolny voci ruSivym vplyvom.
Bezdrbtovy signal sa prenasa nizkofrekvencnou technikou. Hrudny pas je pocas cvienia dostatone chraneny proti vaSmu potu.

Tt

Vlastnosti:

»  vysielacia frekvencia 5,3 kHz

»  kompatibilny s pulznymi hodinkami

»  prenosovy rozsah 130 cm

» 1 ks. batéria CR2032 - pri pouzivani 1 hodinu denne vystaci energia na 10 mesiacov pouzivania
Ako nosit’ hrudny pas
Opasok si mdZete nastavit na pohodint dizku. Elektrody v&ak musia byt v kontakte s vagou pokozkou, aby merali srdcovu frekvenciu spravne.
Méze trvat az jednu minutu, kym sa na displeji zobrazi spravna hodnota. Pred nasadenim pasu elektrody mierne navlhéite. Zvysi sa tym citlivost
kontaktu a umozni sa lepSi bezdrétovy prenos signalu.
Tip
Veko priehradky na batérie by malo smerovat’ von.
Vymena batérie
Ak je prenos signalu nedostato€ny, mozno bude potrebné vymenit batériu. Pomocou skrutkovaca otvorte kryt priestoru pre batérie. Staru batériu
vymerite za novu (CR2032). Uistite sa, Ze je batéria vlozena spravne (stranou "+" nahor). Nasadte spat kryt priestoru pre batérie a upevnite ho
pomocou skrutiek.
POZNAMKY

» Ak je vaSa pokozka prili§ sucha, hrudny pas nemusi byt schopny spravne merat vasu tepovu frekvenciu. Kozu a elektrédy mierne
navlhéite a skuste to znova.
» Ak je ochlpenie na hrudi prili§ husté, hrudny pas nemusi byt schopny spravne merat vasu tepovu frekvenciu. Pas pouzivajte len vtedy, ak
vaSe ochlpenie na hrudi nie je prili§ husté.
SKLADOVANIE

1. Skladujte ho na €istom a suchom mieste.
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2. Ak ho skladujete jeden rok a dihSie, vyberte batériu.

3. Ak ho chcete premiestnit, pouzite pohyblivii koncovku kolesa (26) na prednej strane zakladného ramu (1). Na prepravu zachytte zadny
podstavec (4). Na jeho prepravu nikdy nepouzivajte sedadlo (31). Sedadlo by sa mohlo posunut’ a jeho vozik by vdam mohol rozdrvit
prsty.

4. Ak ho skladujete dihSie ako jeden mesiac, vyprazdnite nadrzku na vodu.

5.  Zlozte ho tak, ako je znazornené na obrazku 5:

»  Odstrante upevnovaciu paku (46) a podlozku (76) z hlavného ramu (2).
»  Zlozte kolajnicu (3) a zaistite ju v zloZenej polohe pomocou upeviiovacej paky (46) a podlozky (76). Uistite sa, Ze je kolajnica
(3) riadne zaistena a nespadne.
UDRZBA
Tento stroj méze zaistit bezpecnost pouzivatela len vtedy, ak je bez poruchy alebo opotrebovania. Pravidelne ho udrziavajte, aby ste zaistili svoju
bezpecnost. Pravidelne ho kontrolujte, i nie je poSkodeny a opotrebovany. Nikdy nepouzivajte poSkodeny alebo opotrebovany vyrobok.

» Posadte sa na sedadlo (31) a potiahnite za riadidla (8), aby ste sa uistili, Ze vodny systém kladie dostato€ny odpor a sedadlo sa pohybuje
hladko a stabilne.

»  Pravidelne udrzujte vodu v nadrzi. Pravidelne ju osviezujte pridavanim tabliet na istenie vody, napriklad dichléru sodného (56 % chléru)

kazdych 4-6 mesiacov. VAROVANIE! Nikdy nepouzivajte bazénovy chlér (Trichlor 90 % chldru) ani chlérové bielidlo. Mohlo by déjst k
poskodeniu tohto vyrobku a strate zaruky.

»  Vydistite val€ekovu drahu na kolajnici (3) savou handri¢kou.

»  Nadrz pravidelne Cistite. Nikdy nepouzivajte metylované liehoviny, chloraty, bielidla alebo Cistiace prostriedky na baze amoniaku. Mohlo
by déjst k poskodeniu tohto vyrobku a strate zaruky.

»  Pouzivatel/vlastnik je zodpovedny za spravnu udrzbu.

»  Poskodené alebo opotrebované diely by sa mali okamzite vymenit. Ak ho chcete opravit, obratte sa na servis.

» Na opravu alebo udrzbu by sa mali pouzivat len dodané a originalne nahradné diely.

»  Po kazdom pouziti ho utrite savou handri¢kou.

PRIRUCKA PRE CVICENIE

Veslovanie je mimoriadne u¢inna forma cvicenia. Posilfiuje srdce a zlepSuje krvny obeh. Zapajaju sa pri fiom vSetky hlavné svalové skupiny chrbta,
pasa, ramien, bokov a néh.

1. Zakladny veslarsky zaber (obrazok 16)
Posadte sa na sedlo a pripevnite nohy k pedalom pomocou pasikov na suchy zips. Potom sa chytte veslovacej ty€e. Zaujmite vychodiskovu
polohu, predklonte sa dopredu s rovnymi rukami a pokréenymi kolenami (poloha A). Zatlaéte telo dozadu a suc¢asne narovnajte chrbat a nohy
(poloha B). Pokracuijte v tomto pohybe, kym sa mierne nenaklonite dozadu. Pocas tejto fazy vystrite ruky do stran (pozicia C). Nasledne sa vratte
do druhej polohy a zopakujte ju podl'a nasledujuceho obrazka.

2. Cas $kolenia
Veslovanie je naro¢ny tréningovy Styl. Z tohto dévodu je lepSie zacat s kratkym a jednoduchym programom a pokracovat dlh§im a intenzivnym
tréningom. Zaénite veslovat priblizne 5 minut a postupne zvy$uijte dizku tréningu, aby ste zlepsili svoju kondiciu. Nakoniec by ste mali byt schopni
veslovat' 15 az 20 minut. Nesnazte sa to robit’ prili§ rychlo. Snazte sa trénovat v striedavych dnioch, 3-krat tyzdenne. Medzi tréningami si doprajte
¢as na regeneraciu.

3. Striedanie Stylu veslovania

> JEDNODUCHE ROVNANIE RUK (obrazok 17): Tento tréning by mal spevnit svaly rik, ramien, chrbta a brucha. Posadte sa na stroj
(pozicia A). Narovnajte nohy, naklorite sa dopredu a uchopte rukovate. Kontrolujte svoj pohyb a postupne sa naklanajte dozadu az tesne
za pravu hornu polohu (poloha B) a pokracujte v pritahovani drzadiel k hrudniku (poloha C). Vratte sa do vychodiskovej polohy a
opakujte.

» JEDINE RIADKOVANIE NOHY (obrazok 18): Tento tréning pomaha tonizovat svaly néh a chrbta. Chrbat majte rovny a ruky vystreté,
pokréte nohy, az kym vo vychodiskovej polohe (pozicia A) neuchopite veslovacie drzadla. Pomocou néh tlaéte telo dozadu (pozicia B),
pri€om ruky a chrbat zostavaju rovné (pozicia C).

4. Pokyny na cvi¢enie

Pouzivanie tohto zariadenia vam prinasa niekolko vyhod, ako je lepSia fyzicka kondicia, spevnené svaly a v kombinacii s kontrolovanou stravou aj
znizenie hmotnosti.

1) FAZA ZAHRIEVANIA
Tato faza by mala pomdct zlepSit krvny obeh a zabezpecit, aby vase svaly pracovali spravne, a zaroven znizit riziko ki¢ov alebo zraneni.
Odporuca sa vykonat niekolko stre€ingovych cvi¢eni. Kazdé strecingové cvicenie by malo trvat priblizne 30 sekind. Neprepinajte sa a
netrhajte svalmi. Ak pocitite bolest, okamzite prestarite.

2) FAZzA CVICENIA
Je to faza, pocas ktorej by ste mali vynalozit Usilie. Po pravidelnom tréningu by vase svaly néh mali byt pruznej$ie. Po¢as celého cvitenia
udrzujte stabilné tempo. Intenzita tréningu by mala byt dostato¢na na to, aby sa vas srdcovy tep dostal do cielovej zony, ako je uvedené
nizSie.
POZNAMKA: Téato faza by mala trvat aspof 12 minat. Vaésina fudi preto zagina priblizne po 15-20 minttach.

3) OCHLADZOVACIA FAZA
V tejto faze by sa vas srdcovo-cievny systém a svaly mali upokojit. Zopakujte zahrievacie cvicenia, znizte tempo a pokracujte priblizne 5

minut. Zopakujte stre€ingové cvicenia, ale svaly prili§ nenapinajte ani nestrhavajte. Ked budete zdatnejsi, mézete cvicit' dihsie a
intenzivnejSie. Odporuca sa trénovat aspon trikrat tyzdenne, a ak je to mozné, rozlozit si tréningy rovnomerne pocas celého tyzdna.
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UPORABNISKI PRAVILNIK

Varnostni ukrepi

Pred prvo uporabo natanéno preberite ta prirocnik in ga shranite za poznejSo uporabo.

Upostevajte vsa opozorila in previdnostne ukrepe, vkljuéno s postopki montaze. Uporabljajte ga samo za predvideni namen.

Za zagotovitev varnosti ga sestavite in uporabljajte le v skladu s tem priro€nikom. O varni uporabi obvestite vse druge uporabnike.

Hranite ga stran od otrok in hisnih ljubljenckov. V blizini te naprave ne pusc€ajte otrok brez nadzora. Napravo lahko sestavi in uporablja le

odrasla oseba.

5. Pred zacetkom vadbe se za nasvet posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej potrebno, ¢e imate zdravstvene tezave ali jemljete
zdravila, ki lahko vplivajo na sréni utrip, krvni tlak ali raven holesterola.

6. Opazuijte telesne signale. Ce zadutite teZave (bolegine, stiskanje v prsih, neredno bitje srca, tezko dihanje, omotico ali slabost), takoj
prenehajte, saj lahko nepravilna vadba povzroéi resne zdravstvene tezave ali poSkodbe.

7. 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.

8. Nosite primerna Sportna oblacila in Sportne Cevlje. I1zogibajte se preve¢ ohlapnim oblacilom.

9.  Ne uporabljajte ga na prostem.

10. Pred vsako uporabo preverite, ali je naprava poSkodovana ali obrabljena. Redno preverjajte vse vijake in matice. Biti morajo dobro
zategnjene, po potrebi jih ponovno zategnite. Da bi zagotovili svojo varnost, nikoli ne uporabljajte poskodovane ali obrabljene naprave.

11. Ce se pojavijo ostri robovi, prenehajte z uporabo.

12. Ce iz te naprave sli$ite nenavadne zvoke, jo prenehajte uporabljati.

13. Noben nastavljiv del ne sme §trleti in ovirati gibanja uporabnika. Naenkrat ga lahko uporablja le ena oseba.

14. Zaviranje je neodvisno od hitrosti.

15. Ni namenjen za terapevtske namene.

16. Pri dvigovanju ali prenasanju bodite pozorni, da si ne poskodujete hrbta. Uporabljajte le pravilne tehnike dvigovanja ali prosite za pomo¢
drugo osebo.

17. Ne spreminjajte tega izdelka na nepravilen nacin. Po potrebi se obrnite na pooblas&eni servis.

18. Priporo¢ena temperatura med uporabo: 15-25 °C.

19. Najvecja teza uporabnika: 150 kg

20. Oprema je razvricena v razred S v skladu s standardom EN ISO 20957-1 in je namenjena za delno komercialno uporabo.

hPON =

OPOZORILO! Spremljanje frekvence srénega utripa morda ni povsem natan¢no. Prevelik napor med vadbo lahko privede do resne poskodbe ali
celo smrti. Ce zacnete Cutiti slabost, takoj prekinite vadbo.

SEZNAM DELOV (slika 1):

Ne. Opis Koli¢ina.| Ne. Opis Kolic¢ina.,
1 Osnovni okvir 1 39 Os enosmernega lezaja 1
2 Glavni okvir 1 40 Spiralna vzmet 1
3 Drsna timica 1 41 jermenica 1
4 Zadnja podpora 1 42 Valj v prostem teku 1
5 Podpora za sedez 1 43 jermenica jermena 1
6 Podpora za konzolo 1 44 LoziS¢e 3
7 Podporna plosca 1 45 Majhna bungee jermenica 1
8 Krmilo 1 46 Pritrdilni vzvod 1
9 Prikljucek za tirnico 1 47 Os vzmetne jermenice 1
10 Rotor 1 48 Plosca lezaja 1
11 Gred v prostem teku 1 49 E-obro¢ 1
12 Podpora za tirnice 1 50 Levi pokrov 1
13 Zamasek 4 51 Desni pokrov 1
14 Vmesnik jermenice jermenice 3 52 Konzola 1
15 Tesnjenje osi 1 53 Nosilec senzorja 1
16 Lozisce 2 54 Zica senzorja 2
17 Zgorniji rezervoar 1 55 Vtiénica 1
18 Spodnji rezervoar 1 56 Magnet 1
19 Gumijasto obro¢no tesnilo 1 57 Samorezni vijak 6
20 Spodnja podloga 4 58 Lozis¢e 4
21 Nerjaveca podlozka 24 59 Valjéna gred 4
22 Vijak (M5x8) 4 60 Nosilni vijak (M10*85) 2
23 Tesnilo gredi rotorja 1 61 Nastavitveni vijak (M5*8) 1
24 Polnilni ¢ep 1 62 Vijak (8*30) 4
25 Nastavljiv kon&ni pokrovéek 2 63 Vijak (M10*95) 3
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26 Konéni pokrov kolesa 2 64 Vijak (M8*135)

27 Okrogel kon¢&ni pokrovéek 2 65 Vijak (M6*35) 2
28 Matica za cev (M10) 1 66 Enosmerni lezaj 1
29 Pravokotni ¢ep 2 67 Vijak (M8*65) 1
30 Ovalni ¢ep 2 68 Gumijasti obro¢ 1
31 Sedez 1 69 Vijak (M8*15) 4
32 Podpora za pedala 2 70 Vijak (M6*50) 1
33 Trak za pedala 2 71 Vijak (M6*20) 4
34 Roller 4 72 Vijak (M6*15) 10
35 Prikljuéna ploS¢a nosilca vzmeti 1 73 Vijak (M5*12) 8
36 Spredniji kon¢ni pokrovéek 1 74 Vijak iz nerjaveCega jekla (M3*24) 12
37 Plati¢na pusa 2 75 Vijak (M4*16) 30
38 Nosilec vzmeti 1 76 Podloga (2 10) 1
77 Oblo¢na podlozka (2 10) 4 95 Trak 1
78 Podloga (2 8) 9 96 Samorezni vijak 4
79 Podloga (2 6) 7 97 Zadniji pokrovéek 1
80 Zasctitna podlozka (2 10) 2 98 Vijak (M5*10) 2
81 Zasctitna podlozka (o 8) 2 99 Levi sprednji pokrov 1
82 Zelodna matica (M10) 2 100 Desni spredniji pokrov 1
83 Zelodna matica (M8) 2 101 Vijak (M5*12) 4
84 Matica Nylock (M10) 3 102 imbusni klju¢ (5 mm) 1
85 Matica Nylock (M8) 5 103 imbusni klju¢ (6 mm) 1
86 Matica Nylock (M6) 2 104 Kombinirani klju¢ 1
87 Nerjaveca matica (M3) 12 105 Sifonska ¢rpalka 1
88 Vijak (M5*35) 1 106 Lijak 1
89 Sponka C 1 107 Prsni ko$ 1
90 Plos¢a 1 108 Plos¢a lezaja 1
91 Pokrov&ek pedala 2 109 Zvocgna izolacijska ploS€a - majhna 1
92 Vijak (M4*12) 2 110 Konéni pokrov sprednje platnice 1
93 Matica Nylock (M5) 8 111 Plos¢a nosilca vzmeti 1
94 Vijak z veliko glavo (M6*15) 1 112 Zvocna izolacijska plosca - velika 1

&
N

NAVODILA ZA MONTAZO

YVVYVY

Korak 1: Sedez (31) potisnite v tirnico (3). Vstavite zadnji zakljucek (97) v tirnico (3) in ga pritrdite z dvema vijakoma (98).

Korak 2: Z dvema vijakoma (71) in podloZzkama @6 (79) pritrdite oba omejevalnika (13) na tirnico (3).

Korak 3: Pritrdite zadnje stojalo (4) na tirnico (3) s Stirimi vijaki M8*15 (69) in podlozkami @8 (78) (slika 2).

Korak 4: tirnico (3) pritrdite na glavni okvir (2) z enim vijakom M6*15 (71) in eno sod¢kasto matico M10 (28). S pritrdilnim vzvodom (46) in
eno podlozko @10 (76) pritrdite tirnico (3) v nerazvitem poloZaju.

OPOMBA: Ko zategnete pritrdilni vzvod (46), se lahko zadniji stabilizator osnovnega okvirja (1) nekoliko dvigne od tal. To je normalno
stanje. Ko se uporabnik usede, se bo naslonil na tla.

5. korak: V merilnik vstavite baterije (52). Stojalo merilnika (6) pritrdite na glavni okvir (2) z enim vijakom M8*130 (64), eno podlozko @8
(78), eno varovalno podlozko @8 (81) in matico M8 (83).

Korak 6: Na obe Zici senzorja (54) pritrdite vponko (55). Nato pritisnite uvodnico (55) v levi pokrov (50). Zico senzorja (54) poveZite s
prikljuéno Zico merilnika (52). Odvecéni Zici potisnite nazaj v levi pokrov (50) (slika 3).

KAKO NAPOLNITI IN IZPrazNITI ZADNJE (slika 4)

1.
2.

3.
4.

Z zgornjega rezervoarja (17) odstranite polnilni ep (24).

Za polnjenje z vodo glejte sliko A. V rezervoar vstavite lijak (108). Za polnjenje rezervoarja uporabite skodelico za vodo ali sifonsko
¢rpalko (107) in vedro. Z merilnikom nivoja vode na strani rezervoarja izmerite Zeleni nivo (prostornino) vode v rezervoarju.

Za izpraznitev rezervoarja glejte sliko B. Vedro postavite poleg vesla. S sifonsko ¢rpalko (107) precrpajte vodo iz rezervoarja v vedro.
Po kon¢anem polnjenju vstavite polnilni Eep (24) v zgornji rezervoar (17). Po polnjenju z okvirja obriSite odve¢no vodo.

OPOMBA:

>

>

Rezervoar napolnite samo z mestno vodo in ne uporabljajte vode iz vodnjaka. Ce komunalna voda ni na voljo, uporabite destilirano vodo
in dodajte tableto za ¢iS¢enje vode. Nikoli ne uporabljajte bazenskega klora ali klorovega belila. Ve¢ informacij najdete v razdelku o
vzdrZevanju.

Voda iz rezervoarja ni primerna za prehrano ljudi in Zivali. Po €rpanju vode iz rezervoarja jo odstranite.
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RAVEN VODE

1. Oglejte si sliko A. Merilnik nivoja vode je na strani rezervoarja. Najvecja mozna vrednost. je 10. Nikoli ga ne polnite nad to mejo.
OPOZORILO: Ce ga ne upostevate, garancija preneha veljati. Standardna raven kalibracije je 9.

2. Odpornost je odvisna od koli¢ine vode v rezervoarju. Na primer, pri stopnji vode 3 je odpornost majhna. Raven 9 pomeni najvisjo
odpornost.

Navodila za uporabo merilnika vadbe (slika 6)

Merilna konzola na vodni veslac¢i omogo¢a uporabniku, da si s spremljanjem napredka prilagodi vadbo po meri. Med vadbo se na prikazovalni
konzoli izmeni¢no in veckrat prikazejo ¢as, €as/500M, SPM, razdalja, udarci, skupni udarci, zazgane kalorije in pulz.

FUNKCIJSKI GUMBI

UP A/DOWN A Pritisnite ta dva gumba, da se pomikate med razpolozljivimi izbirami. Nastavitev vrednosti funkcije navzgor in navzdol.
IVSTOP Potrditev izbire. Med vadbo pritisnite gumb za pregledovanje posameznih funkcij zaslona.
START/STOP Zagon in zaustavitev izbranega programa vadbe
RESET \Vrnitev merilnika v glavni meni. Za ponastavitev vrednosti pritisnite in pridrzite .
RECOVERY IAktivacija programa za okrevanje, ki bo samodejno ocenil vaso telesno pripravljenost takoj po vadbi.
FUNKCIJE
TIME Ciljni ¢as nastavite s pritiskom gumbov UP in DOWN (1 min ~ 99 min). Preskoci vsako minuto.
TIME/500M I\Va$ povprecni ¢as 500 m se samodejno prikaze.
SPM Ponovi se vsako minuto.
ODSTOPNOST Prednastavite ciljno vrednost s pritiskom gumbov UP in DOWN (0 ~ 99900 metrov), s korakom 100 metrov.
STROKES Ciljno vrednost nastavite s pritiskom gumbov UP in DOWN (0 ~ 9990 udarcev). Skocite vsakih 100 metrov.
SKUPAJ STROKE |Akumulira skupno $tevilo udarcev od 0 do 9999.
KALORIJE Nastavite ciljne kalorije s pritiskom gumbov UP in DOWN (10Cal~9990Cal). Preskocite vsakih 10 kalorij.
IV ro€nem nacinu nastavite ciljno vrednost s pritiskom na nac¢in UP/DOWN od 30 do 240, s korakom 1 BPM, hkrati se na vrhu
PULSE* raCunalnika prikaze impulz.

*Moznost pulza z vgrajenim sprejemnikom (ki bo deloval z dodatnimi prsnimi pasovi)

Ko dosezete ciljno vrednost, bo racunalnik zapiskal, dokler ne preklopite na drug nacin ali odstranite prsni pas, prav tako bo utripnil funkcija
merjenja utripa, ki jo uporablja samo sistem prsnega pasu.

KALENDAR Merilnik prikaze leto, mesec in ko je merilnik v na¢inu mirovanja.
TEMPERATURA Ko je merilnik v naCinu mirovanja, bo prikazana trenutna sobna temperatura.
CLOCK Ko je merilnik v nacinu mirovanja, se na zaslonu prikaze trenutna ura.

Vklop racunalnika

1.  Namestite 2 bateriji AA (prilozeni) in merilnik bo piskal 2 sekundi (slika 7). Merilnik preide v nacin ure in koledarja (slika 8).

2. Ura bo utripala. Pritisnite navzgor, da nastavite uro. Za potrditev pritisnite ENTER. Pritisnite navzgor za nastavitev minut. Za potrditev
pritisnite ENTER. Nadaljujte z nastavljanjem leta (v oknu z udarci); meseca (v oknu s kalorijami); dneva (v pulznem oknu) s pritiskom UP
in DOWN. Vsaki¢ pritisnite ENTER za potrditev. Po potrditvi bo utripnil ALARM. Ce Zelite preskociti nastavitev alarma, pritisnite ENTER.
Ce Zelite nastaviti ALARM, pritisnite tipko UP, da vklopite ALARM. Poleg napisa ALARM se prikaZe puséica. Pritisnite ENTER. Okno ure
bo utripalo. Pritisnite UP ali DOWN, da nastavite ¢as ALARM-a. Za potrditev pritisnite ENTER. Merilnik bo presel na zaslon SPORT (slika
9).

3. Ko vstopite v zaslon SPORT, bosta utripala gumba MANUAL in RACE. Pritisnite UP ali DOWN, da izberete MANUAL ali RACE. Za
potrditev izbire pritisnite ENTER.

» Vroénem nacinu sta na voljo dve moznosti (slika 10):

1)  Merilnik lahko nastavite na odstevanje. Ko izberete moznost MANUAL, zacéne utripati vrednost TIME. Pritisnite UP,
da nastavite vrednost &asa za odstevanje. Za potrditev pritisnite ENTER. Ce vrednosti asa ne Zelite nastaviti na
odstevanije, pritisnite ENTER, da preidete na naslednjo funkcijo. Nastavite lahko vrednosti za DISTANCE (Razdalja),
STROK, KOLORIJE ali PULS (Za odstevanje lahko nastavite vrednost samo za eno funkcijo. Na primer, Ce ste
nastavili ciljno vrednost za TIME (CAS), ne morete nastaviti vrednosti DISTANCE (ODSOTNOST)). Za zadetek
pritisnite gumb START. lkona STOP bo izginila. Ko izbrana funkcija od$teva do ni¢ ali ko pritisnete gumb STOP, se
merilnik ustavi in prikaze povpreéno vrednost.

2) Stevec Steje vrednost vase vadbe. Za zadetek pritisnite START.

> RASA (slika 11)

1) Izberite nacin RACE in L9 bo utripal. Na prikazovalniku TIME/500M se prikaze 4:00. Nato pritisnite UP ali DOWN, da
izberete L1 ~ L15. Za potrditev pritisnite ENTER. Nato lahko nastavite razdaljo dirke (500M~10000M), medtem ko
vrednost DISTANCE utripa. Pritisnite ENTER in na zaslonu se prikaze slika dirke.
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L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 (04:30 |04:00 [03:30 [03:00 |02:30 02:00 [|01:30 [01:00

2) Stlacte tlacidlo START na spustenie a napis STOP zmizne. Na displeji sa zobrazi USER a PC (obr. 12). Meradlo sa
zastavi, ked pouzivatel alebo meradlo dosiahnu nastavenu vzdialenost. Na displeji sa potom zobrazi ,PC WIN*
alebo ,USER WIN* (obr. 13).

3) Ko je dirke konec, lahko pritisnete START in znova zaénete dirko. Ce Zelite zapustiti zaslon RACE, pritisnite RESET.

» OBNOVA (Ce uporabljate prsni pas)

1)  Ta merilnik deluje s 5,3-kHz merilnikom srénega utripa s prsnim trakom. Po dolgotrajni vadbi si $e naprej nadenite
merilnik srénega utripa s prsnim pasom in pritisnite gumb RECOVERY.. Vsi funkcijski prikazi se ustavijo, razen
prikaza TIME, ki za¢ne odstevati od 00:60 do 00:00.

2) Na zaslonu bo prikazano stanje obnove srénega utripa s tipkami F1, F2... do F6.

3) F1jeizjemna. F6 je slaba. Uporabnik lahko nadaljuje z vadbo, da izbolj$a stanje okrevanja srénega utripa (ponovno
pritisnite gumb RECOVERY, da se vrnete na glavni zaslon).

> ALARM

1)  Alarm deluje le, ko je merilnik v na¢inu mirovanja. Med vadbo se alarm ne bo oglasil.
2) Pritisnite in pridrzite RESET, da preidete na zaslon ure in nastavite ALARM.

> NACIN SPANJA

1)  Merilnik preide v na¢in mirovanja po priblizno 4 minutah nedejavnosti.

BATERIJA (slika 14)

Ta merilnik uporablja 2 bateriji AA, ki sta priloZzeni. Z zamenjavo baterij se ponastavijo vse vrednosti. Ce se pojavi tezava s prikazom, najprej
poskusite zamenijati baterije. Pri menjavi baterij zamenjajte obe. Ne meSajte vrst baterij. Ne mesSajte novih in starih baterij.

Prsni pas z oddajnikom bo zaznal va$ sré¢ni utrip in ga prenesel na

informacije v racunalnik (ali zdruzljivo napravo, npr. pulzno uro) z brezzi¢nim signalom. Sprejemna naprava lahko nato prikaze frekvenco vasega
srénega utripa. Postopek merjenja s tem prsnim pasom je zelo natan€en in odporen na motnje. Brezzi¢ni signal se prenasa z nizkofrekvenéno
tehniko. Prsni pas je med vadbo dovolj zasciten pred znojem.

L

Navodila za uporabo prsnega pasu (slika 15)

Lastnosti:

»  frekvenca oddajanja 5,3 kHz

»  zdruzljiv s pulznimi urami

»  obmocgje prenosa 130 cm

» 1 kos. baterija CR2032 - ¢e se uporablja 1 uro na dan, bo energija zadostovala za 10 mesecev uporabe

Kako nositi prsni pas

Pas si lahko prilagodite do udobne dolzine. Vendar morajo biti elektrode v stiku s koZo, da lahko pravilno merijo sréni utrip. Preden se prikaze
pravilen prikaz, lahko traja do ene minute. Pred no$enjem pasu elektrode nekoliko navlazite. S tem povecate ob&utljivost za stik in omogogite bolj$e
brezzi¢no oddajanje signala.

Nasvet

Pokrov predala za baterije mora biti obrnjen navzven.

Zamenjava baterije

Ce je prenos signala nezadosten, boste morda morali zamenjati baterijo. Z izvijadem odprite pokrov predala za baterije. Staro baterijo zamenjajte z
novo (CR2032). Prepri¢ajte se, da je baterija vstavljena pravilno (stran "+" obrnjena navzgor). Pokrov predala za baterije namestite nazaj in ga
pritrdite z vijaki.

OPOMBE
» Ce je va$a koza presuha, prsni pas morda ne bo mogel pravilno izmeriti vaSega utripa. KoZo in elektrode nekoliko navlaZite in poskusite
znova.
»  Ce so dlake na prsih pregoste, prsni pas morda ne bo mogel pravilno izmeriti vadega utripa. Pas uporabljajte le, e diake na prsih niso
pregoste.
SKLADISCE

1. Shranjujte ga v Cistem in suhem prostoru.

2. Ce ga hranite eno leto ali dlje, odstranite baterijo.

3. Za premikanje uporabite konéni pokrovéek kolesa (26) na spredniji strani osnovnega okvirja (1). Za prevoz ujemite zadnje stojalo (4). Za
prevoz nikoli ne uporabljajte sedeza (31). Sedez bi lahko zdrsnil in njegovo vozilo bi vam lahko zdrobilo prste.

Ce ga hranite dlje kot en mesec, izpraznite rezervoar za vodo.

Zlozite ga, kot je prikazano na sliki 5:

ok
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»  Z glavnega okvirja (2) odstranite pritrdilni vzvod (46) in podlozko (76).
»  Zlozite tirnico (3) in jo s pritrdilnim vzvodom (46) in podlozko (76) zaklenite v zlozenem polozaju. PrepriCajte se, da je tirnica (3)
ustrezno pritrjena in da ne pade navzdol.

VZDRZEVANJE

Ta stroj lahko zagotovi varnost uporabnika le, €e je brez napak ali obrabe. Za zagotavljanje varnosti ga redno vzdrzujte. Redno ga preverjajte glede
poskodb in obrabe. Nikoli ne uporabljajte poSkodovanega ali obrabljenega izdelka.

»  Sedite na sedez (31) in potegnite za krmilo (8), da se prepriate, da vodni sistem nudi ustrezen upor in da se sedez premika gladko in

enakomerno.

» Redno vzdrzujte vodo v rezervoarju. Ob¢asno jo osvezite tako, da ji vsakih 4-6 mesecev dodate tableto za CiS€enje vode, kot je natrijev
diklor (56 % klora). OPOZORILO! Nikoli ne uporabljajte bazenskega klora (Trichlor 90 % klora) ali klorovega belila. To lahko poSkoduje ta
izdelek in prekli€e veljavnost garancije.

Z vpojno krpo ocistite valjcke na tirnici (3).

Rezervoar redno Cistite. Nikoli ne uporabljajte metiliranih alkoholov, kloratov, belil ali €istil na osnovi amoniaka. To lahko poskoduje ta
izdelek in iznii garancijo.

Uporabnik/lastnik je odgovoren za pravilno vzdrzevanje.

Poskodovane ali obrabljene dele je treba takoj zamenjati. Za popravilo se obrnite na servisno sluzbo.

Za popravilo ali vzdrzevanje uporabljajte samo dobavljene in originalne nadomestne dele.

Po vsaki uporabi ga obriSite z vpojno krpo.

A\ 7

Y VYV

VODNIK ZA VAJE

Veslanje je izjemno ucinkovita oblika vadbe. Krepi srce in izboljSuje krvni obtok. Pri tem so vklju€ene vse glavne miSi¢ne skupine hrbta, pasu, rok,
ramen, bokov in nog.

1.  Osnovni veslaski zamah (slika 16)
Sedite na sedlo in s trakovi Velcro pritrdite noge na pedala. Nato se primite za palico za veslanje. Zavzemite zacetni polozaj, nagnite se naprej z
ravnimi rokami in pokréenimi koleni (polozaj A). Potisnite telo nazaj in hkrati zravnajte hrbet in noge (polozaj B). S tem gibanjem nadaljujte, dokler
se ne nagnete rahlo nazaj. V tej fazi roke iztegnite vstran (polozaj C). Nato se vrnite v drugi polozaj in ga ponovite, kot je prikazano spodaj.

2. Cas usposabljanja
Veslanje je naporen nacin vadbe. Zato je bolje zaceti s kratkim in lahkim programom ter nadaljevati z daljSo in intenzivno vadbo. Zacnite 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 posku$ajte veslati prehitro. Poskusite trenirati izmeni€no, trikrat na teden. Med treningi si vzemite ¢as za regeneracijo.

3. lzmenjava sloga veslanja

SAMO RAVNANJE Z ROKOM (slika 17): Ta vadba naj okrepi miSice rok, ramen, hrbta in trebuha. Sedite na napravo (polozaj A).
Izravnajte noge, nagnite se naprej in primite rocaje. Nadzorujte svoje gibanje in se postopoma nagnite nazaj do polozaja tik za desno
navzgor (polozaj B) ter nadaljujte z vle€enjem rocajev proti prsnemu koSu (polozaj C). Vrnite se v zacetni polozaj in ponovite.

» samo zaporedje nog (slika 18): Ta vadba pomaga tonizirati miSice nog in hrbta. Hrbet naj bo raven, roke iztegnjene, noge upogibajte,
dokler v zacetnem polozZaju (polozaj A) ne primete roc¢ajev za veslanje. Z nogami potisnite telo nazaj (polozaj B), medtem ko roke in hrbet
ostanejo ravni (polozaj C).

4. Navodila za vadbo

Uporaba te naprave vam prinasa Stevilne prednosti, kot so boljSa telesna pripravljenost, napete misice in v kombinaciji z nadzorovano prehrano
izguba telesne teze.

1) FAZA OGREVANJA
Ta faza naj bi pripomogla k izboljSanju krvnega obtoka in pravilnemu delovanju miSic, hkrati pa zmanj$ala nevarnost kréev ali poSkodb.
Priporocljivo je, da naredite nekaj razteznih vaj. Vsaka raztezna vaja naj traja priblizno 30 sekund. Ne raztezajte se preve¢ in ne drgnite
misic. Ce zadutite bolegino, takoj prenehaijte.

2) FAZA1ZVAJANJA
To je faza, v kateri se morate potruditi. Po redni vadbi naj bi miSice nog postale proznej$e. Ves ¢as vadbe ohranjajte enakomeren tempo.
Intenzivnost vadbe mora biti zadostna, da se sréni utrip dvigne v ciljno obmogcje, kot je prikazano spodaj.
OPOMBA: Ta faza mora trajati vsaj 12 minut. Vecina ljudi zacne s priblizno 15-20 minutami.

3) FAZA OHLAJANJA
V tej fazi se morajo sréno-zilni sistem in misice umiriti. Ponovite ogrevalne vaje, zmanjSajte tempo in nadaljujte priblizno 5 minut. Ponovite
vaje za raztezanje, vendar misic ne raztezajte prevec in jih ne drgnite. Ko postanete bolj fit, lahko vadite dlje in mo¢neje. Priporocljivo je
trenirati vsaj trikrat na teden in, €e je le mogoce, treninge enakomerno razporediti ez teden.
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SV

ANVANDARMANUAL

Sakerhetsatgarder

1. Las igenom denna bruksanvisning noggrant fére forsta anvandning och spara den for framtida bruk.

2. Beakta alla varningar och forsiktighetsatgarder, inklusive monteringssteg. Anvand den endast for avsett &ndamal.

3. Montera och anvand den endast i enlighet med denna bruksanvisning for att garantera din sakerhet. Informera alla andra anvéandare om
saker anvandning.

4. 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.

5. Fraga din lakare om rad innan du pabdrjar ett traningsprogram. Det ar sarskilt viktigt om du lider av vissa halsoproblem eller om du tar
mediciner som kan paverka din hjartfrekvens, ditt blodtryck eller din kolesterolniva.

6. Observera kroppens signaler. Om du kénner nagra problem (smarta, tryck éver brostet, oregelbunden hjartrytm, andningssvarigheter,
yrsel eller illamaende), sluta omedelbart, felaktig tréning kan leda till allvarliga halsoproblem eller skador.

7. Placera den endast pa en plan, torr och ren yta och hall ett sakerhetsavstand pa minst 0,6 m till andra féremal fér hogre sakerhet.
Anvand ett skyddskapa for att skydda matta eller golv.

8. Anvand lampliga sportklader och sportskor. Undvik for 16st sittande klader.

9. Anvand den inte utomhus.

10. Kontrollera apparaten fore varje anvandningstillfélle med avseende pa skador eller slitage. 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.

11. Om det uppstar vassa kanter ska du sluta anvanda den.

12.  Om du hér nagra ovanliga ljud fran enheten ska du sluta anvanda den.

13. Ingen justerbar del far sticka ut och hindra anvandaren fran att réra sig. Endast en person far anvanda den at gangen.

14. Bromsningen ar oberoende av hastigheten.

15. Den ar inte avsedd for terapeutiska &ndamal.

16. Var uppmarksam nar du lyfter eller transporterar den for att undvika ryggskador. Anvand endast korrekt lyftteknik eller be nagon annan
person om hjalp.

17. Gor inga olampliga andringar av produkten. Kontakta auktoriserad service om det behdvs.

18. Rekommenderad temperatur under anvandning: 15-25 °C.

19. Max anvandarvikt: 150 kg

20. Utrustningen ar klassificerad som klass S enligt EN ISO 20957-1 och dr avsedd for semikommersiell anvandning.

VARNING! Overvakningen av hjértfrekvensen kanske inte &r helt korrekt. Overanstrangning under tréning kan leda till allvarliga skador eller till och
med dddsfall. Om du bérjar kédnna dig svimfardig ska du omedelbart avbryta traningen.

DELFORTECKNING (bild 1):

Numer Beskrivning Antal. | Numer Beskrivning Antal.
1 Basram 1 39 Axel for enkelriktat lager 1
2 Huvudram 1 40 Spiralfjader for rullning 1
3 Glidande skena 1 41 Remskiva 1
4 Bakre stod 1 42 Tomgangsrulle 1
5 Sittstod 1 43 Remskiva 1
6 Stdd for konsol 1 44 Lager 3
7 Stodplatta 1 45 Liten bungee-remskiva 1
8 Styrstang 1 46 Fastspak 1
9 Skenanslutning 1 47 Fjaderskivans axel 1
10 Pumphijul 1 48 Platta med lager 1
11 Tomgangsaxel 1 49 E-ring 1
12 Stod for rals 1 50 Vanster lock 1
13 Stopp 4 51 Hoger lock 1
14 Bussning for remskiva 3 52 Konsol 1
15 Axeltatning 1 53 Sensorhallare 1
16 Lager 2 54 Sensorkabel 2
17 Ovre tank 1 55 Ogle 1
18 Nedre tank 1 56 Magnet 1
19 Gummiringstatning 1 57 Sjalvgangande skruv 6
20 Nedre dyna 4 58 Lager 4
21 Rostfri bricka 24 59 Rullaxel 4
22 Bult (M5x8) 4 60 Vagnsbult (M10*85) 2
23 Tatning av pumphjulets axel 1 61 Stallskruv (M5*8) 1
24 Fyllningsplugg 1 62 Bult (8*30) 4
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25 Justerbart andlock 2 63 Bult (M10*95) 3
26 Hjulets &ndlock 2 64 Bult (M8*135) 1
27 Runda andlock 2 65 Bult (M6*35) 2
28 Hylsmutter (M10) 1 66 Envagslager 1
29 Rektangular plugg 2 67 Bult (M8*65) 1
30 Oval plugg 2 68 Gummiring 1
31 Sittplats 1 69 Bult (M8*15) 4
32 Stod for pedal 2 70 Bult (M6*50) 1
33 Rem for pedaler 2 71 Bult (M6*20) 4
34 Rulle 4 72 Bult (M6*15) 10
35 Anslutningsplatta for fiaderhallare 1 73 Bult (M5*12) 8
36 Framre andlock 1 74 Rostfri skruv (M3*24) 12
37 Platisk bussning 2 75 Skruv (M4*16) 30
38 Fjaderhallare 1 76 Bricka (2 10) 1
77 Bagebricka (2 10) 4 95 Rem 1
78 Bricka (2 8) 9 96 Sjalvgangande skruv 4
79 Bricka (2 6) 7 97 Bakre andlock 1
80 Lasbricka (g 10) 2 98 Bult (M5*10) 2
81 Lasbricka (o 8) 2 99 Vanster frontlucka 1
82 Ekorrnutter (M10) 2 100 Hoger frontlucka 1
83 Ekorrutter (M8) 2 101 Skruv (M5*12) 4
84 Nylockmutter (M10) 3 102 Insexnyckel (5 mm) 1
85 Nylockmutter (M8) 5 103 Insexnyckel (6 mm) 1
86 Nylockmutter (M6) 2 104 Kombinerad skiftnyckel 1
87 Nylasmutter i rostfritt stal (M3) 12 105 Sifonpump 1
88 Bult (M5*35) 1 106 Tratt 1
89 C Clip 1 107 Brostkorg blett 1
90 Platta 1 108 Platta med lager 1
91 Pedalens lock 2 109 Ljudisoleringsplatta - liten 1
92 Bult (M4*12) 2 110 Gaveln pa framre omslaget 1
93 Nylockmutter (M5) 8 111 Platta for fiaderhallare 1
94 Stor huvudbult (M6*15) 1 112 Ljudisoleringsplatta - stor 1

&
N

MONTERINGSANVISNING

YV VYVYY

Steg 1: Skjut in sitsen (31) i skenan (3). For in det bakre andlocket (97) i skenan (3) och fast med tva skruvar (98).

Steg 2: Fast de tva stopparna (13) pa skenan (3) med tva bultar (71) och brickor @6 (79).

Steg 3: Fast det bakre stativet (4) pa skenan (3) med fyra bultar M8*15 (69) och brickor @8 (78) (bild 2).

Steg 4: Fast skenan (3) pa huvudramen (2) med en bult M6*15 (71) och en mutter M10 (28). Las skenan (3) i utfallt lage med hjalp av en
fastspak (46) och en bricka @10 (76).

OBS: Efter att fastspaken (46) har dragits at kan den bakre stabilisatorn pa basramen (1) lyftas nagot fran golvet. Detta ar normalt. Den
kommer att luta mot golvet nar anvandaren satter sig pa den.

Steg 5: Satt i batterierna i mataren (52). Montera matarstolpen (6) pa huvudramen (2) med en bult M8*130 (64), en bricka @8 (78), en
lasbricka @8 (81) och en mutter M8 (83).

Steg 6: Klam fast genomféringen (55) pa bada sensorkablarna (54). Tryck sedan in genomféringen (55) i det vanstra locket (50). Anslut
sensorkabeln (54) till matarens anslutningskabel (52). Tryck tillbaka de éverflddiga kablarna i det vanstra locket (50) (bild 3).

SA HAR FYLLER OCH TOMMER DU TANKEN (bild 4)

1.
2.

3.

4.

oBS!

Ta bort pafyliningspluggen (24) fran den 6vre tanken (17).

Se bild A for att fylla pa vatten. For in tratten (108) i tanken. Anvand en vattenkopp eller syfonpumpen (107) och en hink for att fylla
tanken. Anvand en vattennivamatare pa sidan av tanken for att mata 6nskad vattenniva (volym) i tanken.

Se bild B for att tomma tanken. Stall en hink bredvid roddmaskinen. Pumpa ut vattnet fran tanken till hinken med hjalp av sifonpumpen
(107).

Nar du ar klar ska du satta i pafyliningspluggen (24) i den 6vre tanken (17). Torka bort 6verflodigt vatten fran ramen efter pafylining.

Fyll tanken endast med kommunalt vatten och anvand inte vatten fran en brunn. Om kommunalt vatten inte finns tillgangligt, anvand
destillerat vatten och tillsatt vattenreningstabletter. Anvand aldrig poolklor eller klorblekmedel. Mer information finns i avsnittet om
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underhall.

»  Vatten fran tanken ar inte lampligt for manniskor eller djur. Kassera vattnet efter att ha pumpat ut det fran tanken.

VATTENNIVA
1. Se bild A.

Vattennivamataren ar placerad pa tankens sida. Den max. Pafyliningsniva ar 10. Fyll aldrig pa éver denna grans.

OBSERVERA: Om detta inte foljs upphor garantin att galla. Standardkalibreringsnivan ar 9.

2.

Motstandet beror pa vattenmangden i tanken. Till exempel ger vattenniva 3 ett latt motstand. Niva 9 innebar da det hogsta motstandet.

INSTRUKTION FOR TRANINGSMATARE (bild 6)

Den matbara displaykonsolen pa Water Rower gor det méjligt for anvandaren att skraddarsy ett personligt traningspass genom att vervaka sina
framsteg. Under ett tréningspass visar displaykonsolen omvéaxlande och upprepade ganger tid, tid/500M, SPM, distans, slag, totala slag,
kaloriférbranning och puls.

FUNKTIONSKNAPPAR

UP A/DOWN A ITryck pa dessa tva knappar for att bladdra igenom tillgéngliga val. For att justera funktionsvardet uppat och nedat.
ENTER For att bekrafta ditt val. Under traningen trycker du pa knappen for att skanna varje displayfunktion.
START/STOPP For att starta och stoppa ditt valda traningsprogram

IATERSTALLNING

Aterga till huvudmenyn fér att &terstélla mataren. Tryck och hall in fér att aterstélla vardena.

IATERHAMTNING

For att aktivera aterhamtningsprogrammet som automatiskt utvarderar din kondition direkt efter traningspasset.

FUNKTIONER
TID Stall in maltiden genom att trycka pa knapparna UP och DOWN (1 min~99 min). Hopp varje minut.
TID/500M Din genomsnittliga 500M-tid visas automatiskt.
SPM Upprepas varje minut.
IAVSTAND Forinstallt malvarde genom att trycka pa knapparna UP och DOWN (0~99900 meter), steg om 100 meter.
STROKES Stall in malvardet genom att trycka pa UP- och DOWN-knapparna (0~9990 slag). Hoppa var 100:e meter.
TOTALT STROKES |Ackumulerar totala slag fran 0 upp till 9999.
KALORIER Stall in malkalorier genom att trycka pa knapparna UP och DOWN (10Cal~9990Cal). Hoppa var 10:e kalori.
| manuellt Iage Stall in malvardet genom att trycka pa UP/DOWN-laget fran 30 till 240, steg om 1 BPM, pulsen visas samtidigt
PULSE* pa datorns ovansida.

*Alternativ puls med

inbyggd mottagare (som fungerar med extra brostbalten)

Nar malvardet nas piper datorn tills den byter till ett annat lage eller tar av sig bréstbaltet, pulsen blinkar ocksa Pulsméatningsfunktionen anvands
endast av brostbaltessystemet.

KALENDER Mataren visar ar, manad och nar mataren &r i vilolage
TEMPERATUR Mataren visar aktuell rumstemperatur nar mataren ar i vilolage
KLOCKA Mataren visar aktuell klocka nar méataren ar i vilolage

Sla pa datorn

1.
2.

Satt i 2 stycken AA-batterier (medféljer) och mataren piper i 2 sekunder (bild 7). Déarefter gar mataren in i klock- och kalenderlage (bild 8).
Klockan blinkar. Tryck upp for att stélla in timmen. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Tryck upp for att stélla in minuterna. Tryck pa ENTER

for att bekrafta. Fortsatt att stalla in ar (i strokes-fonstret); manad (i kalorifonstret); dag (i pulsfonstret) genom att trycka pa UP och DOWN.
Tryck varje gang pa ENTER for att bekrafta. Nar du har bekraftat kommer ALARM att blinka. For att hoppa 6ver instéllningen av ett alarm,

tryck pa E

NTER. For att stalla in ett ALARM, tryck pa UP KEY for att sla paA ALARM. En pil kommer att visas bredvid ALARM. Tryck pa

ENTER. Klockfonstret blinkar. Tryck UPP eller NER for att stalla in ALARM-tiden. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Mataren évergar till
SPORT-skarmen (bild 9).

Néar du kommer till SPORT-skarmen kommer MANUAL och RACE att blinka. Tryck UPP eller NER for att valja MANUAL eller RACE.

Tryck pa ENTER for att bekrafta ditt val.

>

>

Det finns 2 alternativi MANUAL-laget (bild 10):

1) Mataren kan stéllas in pa nedrakning. Nar du valjer MANUAL boérjar vardet for TIME att blinka. Tryck pa UP for att
stalla in vardet pa tiden for nedrékning. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Om du inte vill stalla in vardet for
nedrakning av tiden, tryck pa ENTER for att ga till nasta funktion. Du kan stélla in varden fér DISTANCE, STROKES,
COLORIES eller PULSE (Du kan bara stélla in vardet for en funktion till nedrakning. Om du t.ex. har stéllt in
malvardet for TIME kan du inte stélla in DISTANCE). Tryck pa START-knappen for att starta. STOP-symbolen
forsvinner. Nar den funktion du har valt raknar ned till noll eller nar du trycker pa STOP-knappen stannar méataren
och visar medelvérdet.

2) Mataren réknar vardet pa ditt traningspass. Tryck pa START for att starta.

RACE (figur 11)
1)  Valj RACE-lage och L9 blinkar. TIME/500M kommer att visa 4:00. Tryck sedan pa UP eller DOWN for att valja
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L1~L15. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Darefter kan du stalla in distansen for loppet (500M~10000M) medan
vardet for DISTANCE blinkar. Tryck pa ENTER och bilden av loppet visas pa skarmen.

SV

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 [04:30 |[04:00 [|03:30 |03:00 |02:30 02:00 01:30 [01:00

2) Tryck pa START-knappen for att starta, da férsvinner STOP. USER och PC visas i matrisen (fig. 12). Mataren
stannar nar antingen anvandaren eller méataren har natt den instéllda tavlingsdistansen. Darefter visas "PC WIN” eller
"USER WIN” i matrisen (fig. 13).

3) Nar loppet &r slut kan du trycka pa START for att starta ett lopp igen. Tryck pa RESET for att Iamna skarmen RACE.

> ATERHAMTNING (om bréstbélte anvands)

1) Denna matare fungerar med en 5,3 KHz pulsmatare med bréstbalte. Efter en stunds tréning, behall pulsbaltet pa och
tryck pa RECOVERY-knappen. Alla funktionsdisplayer stannar utom TIME som bdrjar rakna ned fran 00:60 till 00:00.

2) Skarmen visar din aterhamtningsstatus for hjartfrekvensen med F1, F2... till F6.

3) F1 arenastaende. F6 ar dalig. Anvandaren kan fortsatta trana for att forbattra aterhamtningsstatusen for
hjartfrekvensen (tryck pa RECOVERY-knappen igen for att aterga till huvuddisplayen).

1) Larmet fungerar endast nar mataren ar i vilolage. Larmet hors inte under traning.
2) Tryck och hall in RESET for att ga till klockskarmen och stélla in ALARM.

> SOMNLAGE
1) Mataren gar in i vilolage efter ca 4 minuters inaktivitet.

BATTERI (bild 14)

Mataren drivs med 2 AA-batterier, som ingar i leveransen. Om batterierna byts ut aterstalls alla varden. Om det uppstar problem med displayen,
forsok forst att byta batterierna. Byt bada batterierna nar du byter dem. Blanda inte batterityper. Blanda inte nya och gamla batterier.

INSTRUKTIONER FOR BROSTBALTET (bild 15)

Séandarens brostbalte kanner av din hjartfrekvens och éverfor pulsen till

information till datorn (eller kompatibel enhet, t.ex. pulsklocka) via tradlés signal. Den mottagande apparaten kan sedan visa din hjartfrekvens.
Matforfarandet med detta brostbalte ar mycket noggrant och motstandskraftigt mot stérningar. Den tradldsa signalen dverfors via lagfrekvensteknik.
Brostbaltet ar tillrackligt skyddat mot din svett under traning.

L

Funktioner:
»  sandningsfrekvens 5,3 kHz
»  kompatibel med pulsklockor
»  sandningsomrade 130 cm
» 1 st. CR2032-batteri - om det anvands 1 timme per dag racker energin till 10 méanaders anvandning

Hur man bar brostbaltet
Du kan justera baltet till en bekvam langd. Elektroderna maste dock ha kontakt med din hud fér att kunna mata din puls korrekt. Det kan ta upp till

en minut innan en korrekt visning kan ses. Fukta elektroderna nagot innan du satter pa dig baltet. Detta 6kar kontaktkansligheten och mojliggér en
battre tradlos signaldverforing.

Tips
Batterifackets lock ska vara vant utat.

Byte av batteri

Om signal6verforingen ar otillracklig kan du behdva byta ut batteriet. Anvand en skruvmejsel for att dppna batterifackets lucka. Byt ut det gamla
batteriet mot ett nytt (CR2032). Se till att batteriet satts i pa ratt satt ("+"-sidan vand uppat). Satt tillbaka batterifackets lock och skruva fast det med
skruvarna.

ANMARKNINGAR

»  Omdin hud ar for torr kan det handa att brostbaltet inte kan mata din puls korrekt. Fukta huden och elektroderna en aning och férsék
igen.

»  Om du har for tatt har pa brostet kan det handa att brostbaltet inte kan mata din puls korrekt. Anvand endast baltet om ditt har pa brostet
inte ar for tatt.

FORVARING

1.  Fdrvara den pa en ren och torr plats.

2. Om du foérvarar den i ett ar eller langre, ta bort batteriet.

3. For att flytta den, anvand det rorliga hjulets andlock (26) pa framsidan av basramen (1). Fanga upp det bakre stativet (4) for att
transportera den. Anvand aldrig sitsen (31) for att transportera den. Sitsen kan glida och dess vagn kan klamma dina fingrar.

4. Om du férvarar den langre &n en manad ska du tdmma vattentanken.

5. Vik den enligt bild 5:
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»  Ta bort fastspaken (46) och brickan (76) fran huvudramen (2).
»  Fallin skenan (3) och las fast den i uppfallt lage med hjalp av fastspaken (46) och brickan (76). Se till att skenan (3) ar
ordentligt séakrad och inte kan falla ned.

UNDERHALL

Denna maskin kan endast garantera anvandarens sakerhet om den &r felfri eller sliten. Underhall den regelbundet for att garantera din sakerhet.
Kontrollera den regelbundet med avseende pa skador och slitage. Anvand aldrig en skadad eller sliten produkt.
»  Satt dig pa sitsen (31) och dra i styret (8) for att kontrollera att vattensystemet ger tillrackligt motstand och att sitsen ror sig mjukt och
stadigt.
»  Set till att det finns vatten i tanken med jamna mellanrum. Fyll pa vattnet regelbundet genom att tillsatta en vattenreningstablett, t.ex.
natriumdiklor (56% klor) var 4-6:e manad. VARNING! Anvand aldrig poolklor (Trichlor 90% klor) eller klorblekmedel. Det kan skada
produkten och géra garantin ogiltig.

»  Rengor rullbanan pa skenan (3) med en absorberande trasa.

»  Rengor tanken med jamna mellanrum. Anvand aldrig sprit, klorater, blekmedel eller ammoniakbaserade rengéringsmedel. Det kan skada
produkten och géra garantin ogiltig.

»  Anvandaren/agaren ar ansvarig for korrekt underhall.

»  Skadade eller slitna delar ska bytas ut omedelbart. Kontakta en serviceverkstad for reparation.

»  Endast medféljande originalreservdelar far anvandas for reparation eller underhall.

»  Torka av den med en absorberande trasa efter varje anvandningstilifalle.

OVNINGSGUIDE

Rodd ar en mycket effektiv traningsform. Den starker hjartat och forbattrar aven blodcirkulationen. Alla stérre muskelgrupper i rygg, midja, armar,
axlar, hofter och ben involveras.

1. Grundlaggande roddtag (figur 16)
Satt dig pa sadeln och fast fétterna i pedalerna med hjélp av kardborreband. Ta sedan tag i roddstéangen. Inta startpositionen, luta dig framat med
raka armar och bojda knan (position A). Skjut kroppen bakat samtidigt som du ratar ut rygg och ben (position B). Fortsatt denna rorelse tills du lutar
dig nagot bakat. Fér ut armarna fran sidan under denna fas (position C). Aterga darefter till den andra positionen och upprepa enligt nedan.

2. Utbildningstid
Rodd ar en anstrangande traningsform. Darfor ar det battre att borja med ett kort och latt program och sedan fortsatta med ett Iangre och intensivt
traningspass. Borja med att ro i ca 5 minuter och ¢ka tréaningspassets langd gradvis for att forbattra din kondition. Till slut ska du kunna ro i 15-20
minuter. FOrsok inte att géra det for snabbt. Forsok att trdna varannan dag, 3 ganger i veckan. Ta en aterhamtningstid mellan traningspassen.

3. Vaxling av roddstil

BARA ARMRULLNING (figur 17): Detta traningspass tonar arm-, axel-, rygg- och magmusklerna. Satt dig pa maskinen (position A).
Strack ut benen, luta dig framat och ta tag i handtagen. Kontrollera rérelsen och luta dig gradvis bakat till strax efter den hogra positionen
(position B) och fortsatt att dra handtagen mot bréstet (position C). Aterga till startpositionen och upprepa.

» RULLNING MED ENBARA BEN (figur 18): Detta traningspass hjalper dig att starka ben- och ryggmusklerna. Hall ryggen rak och
armarna utstrackta, b6j benen sa att du far tag i roddhandtagen i startpositionen (position A). Anvand benen for att pressa tillbaka
kroppen (position B) samtidigt som armarna och ryggen halls raka (position C).

4. Instruktioner for 6vningar

Med hjalp av den har apparaten far du flera fordelar, t.ex. battre fysisk kondition, tonade muskler och, i kombination med kontrollerad kost,
viktminskning.

1)  UPPVARMNINGSFAS
Denna fas ska bidra till att forbattra blodcirkulationen och fa musklerna att arbeta ordentligt samtidigt som risken for kramp eller skada
minskar. Det &r lampligt att géra nagra stretchévningar. Varje stretchdvning bor géras i ca 30 sekunder. Overstréck inte och ryck inte i
musklerna. Om du kadnner smarta ska du sluta omedelbart.

2) OVNINGSFAS
Det ar en fas, under vilken du bor anstréanga dig. Efter regelbunden traning bor dina benmuskler bli mer flexibla. Hall ett jamnt tempo
under hela traningen. Traningsintensiteten ska vara tillracklig for att hoja din puls till malzonen enligt nedan.
OBS: Detta steg bor paga i minst 12 minuter. De flesta borjar darfor vid ca 15-20 minuter.

3) NEDKYLNINGSFAS
| det har skedet ska ditt hjart-karlsystem och dina muskler bli lugna. Upprepa uppvarmningsoévningarna, sank tempot och fortsatti ca 5
minuter. Upprepa stretchdvningarna, men dveranstrang inte musklerna och gor inga ryck. | takt med att du kommer i battre form kan du
trana langre och hardare. Det &r lampligt att trdna minst tre ganger i veckan och om mdjligt férdela tréaningen jamnt dver veckan.
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NOCIEHUK KOPUCTYBAYA

3axoau 6e3neku

1.  YBaXHO npounTanTte Len NocibHMK nepes NepLUiMM BUKOPUCTaHHAM i 36epexiTb Moro Anst NoAanbLioro BUKOPUCTAHHS.

2. [oTtpumyiTech ycCix nonepeaxeHb Ta 3acTepexeHb, BKNoYaYM eTany MOHTaxy. BukopmucToByBaTH TinbkK 3a NPU3HAYEHHSIM.

3. 36upanTte Ta BUKOPUCTOBYITE WOrO NULLIE BiANOBIAHO A0 LbOro nocibHuka, Lwob rapaHTyBaTy Bawy 6esneky. [MpoiHdopmyiiTe BCiX iHLLNX
KopucTyBadiB Npo 6esneyvHe BUKOPUCTaHHS.

4. TpumaiTe ioro nogani Bia AiTen Ta AomaluHix TBapuH. He gossonsinte aitam 6e3 Harnsigy HabnukaTtncs 4o Lboro npuctpoto. Tinbku
faopocna noguHa Moxe 3bupaTti Ta BUKOPUCTOBYBATU NOTO.

5. TNepen noyaTkom Byapb-sKoi NporpaMm BripaB MPOKOHCYIbTYMTecs 3 nikapeM. Lle ocobnveo HeobxigHO, SKLLO BY CTpaXkaaeTe Ha MeBHI
npobnemu 3i 300poB'aM abo npuimaeTe niku, siki MOXYTb BMAIMHYTU Ha YacTOTYy CepLIEBUX CKOPOYEHb, KPOB'sHUIA TUCK abo piBeHb
XOIeCTEpPUHY.

6. [pucnyxanTtecs Ao curHanie Tina. AKWwo Bu BigyyBaeTe sikicb npobnemu (6inb, CTUCHEHHS B rpyAsX, HeperynspHe cepuebuTTs, 3aguLuKy,
3anamopoYeHHs abo HyAoTy), HeraHO 3yMNUHITECS, HeNpaBWnbHe BUKOHAHHS BMNpaB MOXe NPU3BeCTU A0 Cepiio3HMX npobnem 3i
3a0poB'AM abo Ao TpaBMu.

7. CTtaBTe A0ro TiMbKu Ha PiBHY, CYXY | YACTY NOBEPXHIO | AOTPUMYIMTECH GesneyvHoi BiacTaHi He meHwe 0,6 M Bif iHWKMX 00'exTiB AnA
niaBuLLEeHHs 6e3nekn. BUKOPUCTOBYIMTE 3aXMCHWI YOXON ANS 3aXWCTy Kunuma abo nignoru.

8.  HociTb BigNOBIAHNIA CNOPTUBHWI OAST | CMOPTVBHE B3YTTS. YHMKaWTe 3aHaATO BiNlbHOTO OASry.

9. He BUKOPUCTOBYITE OrO Ha BIAKPUTOMY MOBITPI.

10. [epepn KOXHUM BMKOPUCTaHHAM NEPEBIPANTE NPUCTPIN Ha HasiBHICTb NOLKoAXeHb abo 3Hocy. PerynsipHo nepeBipsiTe Bci 6onTv i ranku.
BoHwu noBuHHI ByTK fo6pe 3aTArHyTi, 3a HEOOXIQHOCTI MIATAMHITE iX. HikONW He BUKOPUCTOBYITE MOLIKOAXEHW abo 3HOLIEHWI MPUCTPIN,
o0 rapaHTyBaTh CBOIO He3neky.

11.  Axwo 3'aBRaA0TLCA rocTpi Kpai, MPUMNUHITE BUKOPUCTAHHS.

12. Axwo BM YyeTe HE3BUYHI 3BYKMU, LLIO BUXOAATh Bif LIbOro MPUCTPOLO, MPUMKMHITL NOr0 BUKOPUCTAHHSI.

13. 2KopHa perynboBaHa YacTMHa He NOBMHHA BUCTYNAaTH i 3aBaxkaTu pyxam KopucTysada. OgHOYacHO MOXe KOpUCTYBaTUCS TiNbKU ogHa
nognHa.

14. TanbMyBaHHA He 3anNeXuTb Bif LWBWUAKOCTI.

15. He npusHayeHuin onsa TepaneBTUYHUX Linewn.

16. BypabTe yBaxHi nig Yac nigHATTa abo TpaHCNOPTYBaHHS, LWO6 YHUKHYTU TpaBM CnHW. BukoprcToByiiTe Tinbkv NpaBumbHYy TEXHIKY
nigomy abo NonpociTe KOroCh iHLIOro Npo A0MOMOTY.

17. He BHOCbTE XOOHWNX HEHANEXHMX 3MiH 0 LbOro BUpoby. Y pasi HeoOXiAHOCTI 3BEPHITLCS 4O aBTOPU3OBAHOIO CEPBICY.

18. PekomeHgoBaHa Temneparypa nifg Yac BukopuctanHs: 15-25 °C.

19. MakcumanbHa Bara kopuctysaya: 150 kr

20. OOGnapgHaHHA BigHOcUTbLCA Ao knacy S 3rigHo 3 EN ISO 20957-1 | npusHayeHe anA HaniBKOMepPUinHOrO BUKOPUCTaHHS.

YBATA! MOHITOPYHT 4acTOTH cepLEeBUNX CKOPOYEHb MOXe ByTu He 30BCiM TOYHWUM. [NepeHanpyXeHHs nig Yyac TpeHyBaHHSA MOXe Npu3BecTy Ao
cepro3Hoi TpaBmu abo HaBiTb cMepTi. AKLLO BU NOYMHAETe BigYyBaTh cnabkiCTb, HEranHoO NPUMNUHITL TPEHYBaHHS.

MEPENIK OETANEMN (doto 1):

Hi. Onuc Kinbkictb.| Hi. Onwuc KinbkicTb.
1 basoBa pama 1 39 Bicb 0AHOCTOPOHHBLOrO NiALWNMHMKA 1
2 OcHoBHa pama 1 40 Mpy>xwrHa cnipanbHoi cnipani 1
3 PoscyBHa peika 1 41 LLkiB. 1
4 3apaHsa onopa 1 42 Ponuk xonoctoro xoay 1
5 Onopa cugiHHs 1 43 PeMmiHHMI WwkiB 1
6 lMigTpumka KoHconi 1 44 MiguwmnHuk 3
7 OnopHa nnactuHa 1 45 Hesenukuii WkiB 6aHaxi 1
8 Pynb 1 46 dikcyounin Baxinb 1
9 PerikoBuii 3'egHyBay 1 47 Bicb LwikiBa npy>uHn 1
10 Pobouye koneco 1 48 MnacTuHa nigwmnHmka 1
11 XonocTtui Ban 1 49 E-kinbue. 1
12 PevikoBa onopa 1 50 JliBa obknaguHka 1
13 MpoGka. 4 51 MpaBa obknaguHka 1
14 Brtynka wwkiBa pemeHsi 3 52 KoHconb 1
15 YWinbHeHHs oci 1 53 Tpvmay gaTtumka 1
16 MigwmnnHuk 2 54 [piT gatynka 2
17 BepxHin 6ak 1 55 Brynka 1
18 HwxHi Bak 1 56 MarHit 1
19 'ymoBe kinbLeBe yLUinbHEeHHs! 1 57 Camopi3 6
20 HwxHs nogywieyka 4 58 MigwmnHmk 4
21 Mwuika 3 HepxaBitodoi cTani 24 59 Ponuvkosuii Ban 4
22 Bont (M5x8) 4 60 BonT kapeTtku (M10*85) 2
23 YuwinbHeHHs Bany pobo4oro koneca 1 61 YcTtaHoBuuii reuHT (M5*8) 1
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24 3anueHa npobka 1 62 Bont (8*30) 4
25 PerynboBaHa TopueBa Kpuilka 2 63 Bont (M10*95) 3
26 KoBnak Ha koneco 2 64 Bont (M8*135)

27 Kpyrna TopueBa 3arnyLuka 2 65 BonT (M6*35) 2
28 Boukosa ravika (M10) 1 66 OLHOCTOPOHHIN MiALWMMHUK 1
29 MpsimokyTHa Burka 2 67 Bont (M8*65) 1
30 OBanbHWI LWTEKEP 2 68 l'ymoBe kinbue 1
31 Cipan. 1 69 Bont (M8*15) 4
32 MigTp™MKa nepanen 2 70 BonT (M6*50) 1
33 PemiHeub ans nenanen 2 71 Bont (M6*20) 4
34 Pornwk 4 72 BonT (M6*15) 10
35 3'egHyBanbHa NnacTuHa TpyMaya npy>XuHu 1 73 Bont (M5*12) 8
36 MepenHs TopueBa kpuLka 1 74 Hepxasitounii rBuHT (M3*24) 12
37 [MnactmacoBa BTyrka 2 75 BuHT (M4*16) 30
38 MpyXUHHWIA TprMaY 1 76 Lanba (g 10) 1
77 [yrosa waiba (2 10) 4 95 PemiHb 1
78 LLlaviba (o 8) 9 96 Camopi3 4
79 Lllaviba (o 6) 7 97 3agHsa TopLeBa KpULLKa 1
80 CronopHa waviba (g 10) 2 98 Bont (M5*10) 2
81 CronopHa waviba (o 8) 2 99 JliBa nepeaHs obknaavHka 1
82 >Konygega ravika (M10) 2 100 MpaBa nepenHst obknagnHka 1
83 >Konypnesa raika (M8) 2 101 BUHT (M5*12) 4
84 lavika Nylock (M10) 3 102 LLlecturpaHHuii koY (5 Mm) 1
85 lavika Nylock (M8) 5 103 LLlecturpaHHuiA koY (6 Mm) 1
86 anka Nylock (M6) 2 104 KombiHoBaHwWI Koy 1
87 Hepxasitoua HelnoHosa ranka (M3) 12 105 CudpoHHMIA Hacoc 1
88 Bont (M5*35) 1 106 BopoHka. 1
89 C Clip 1 107 Kyns B rpyam 1
0 Tapinka 1 108 MnactuHa nigwmnHmka 1
91 KoBnayok onsa neganen 2 109 3BykoisonsuiiHa nnuTa - Mana 1
92 Bont (M4*12) 2 110 TopueBa 3arnyLuUka NepeaHbOl KPULLIKU 1
93 lavika Nylock (M5) 8 111 [MnacTvHa TpuMaya npy>xvMH1 1
94 BonT 3 Benukoto roroskoto (M6*15) 1 112 3ByKoi3onsLiHa nnnTa-Benvka 1

&
AN

IHCTPYKUIA 3 MOHTAXY

YVVYV

v

Kpok 1: BctaBTe cuaiHHg (31) B Hanpasnisitody (3). BctasTe 3agHio TopueBy kpullky (97) B perky (3) i 3akpiniTb ABoma reuHTamu (98).
Kpok 2: 3akpiniTb Agi 3arnywku (13) Ha pewui (3) asoma 6ontamu (71) i wanbamm g6 (79).

Kpok 3: MpukpiniTe 3agHto cTinky (4) ao penku (3) Yotvpma 6ontamm M8*15 (69) i wanbamu @8 (78) (dhoTo 2).

Kpok 4: Mpukpinite peliky (3) 4o ocHOBHOT pamu (2) 3a gonomMoroto ogHoro 6onta M6*15 (71) i ogHiei ranku M10 (28). 3adikcyiiTe peliky
(3) B po3knageHoMy MONoXeHHi 3a fornoMoroto dikcytouoro Baxens (46) i ogHiei wainbu g10 (76).

MPUMITKA: Micnsa 3ataryBaHHs gikcytovoro Baxens (46) 3agHin ctabinisatop 6a3oBoi pamu (1) Moxe Tpoxu NiAHATUCS HaA Nianoroto.
Lle HopmanbHui cTaH. licns Toro, Sk KOpPUCTyBad csae, BiH ONyCTUTLCA Ha nignory.

Kpok 5: BctasTe 6atapeiikv B niumnbHKK (52). MpurkpiniTe CTilKy NiYmnbHUKa (6) 40 OCHOBHOI pamu (2) 3a Aonomoro ogHoro 6onrta
M8*130 (64), oaHiei waiibu @8 (78), opHiei ctonopHoi wanbu @8 (81) i koHycHoi raviku M8 (83).

Kpok 6: 3akpinitb BTYNKy (55) Ha 06ox gpoTax gatyumka (54). Motim nputucHiTe BTYNKY (55) Ao niBoi kpuwku (50). Migkntovite ApiT
Aatyuka (54) oo 3'egHyBanbHOro ApoTy nivnnbHuka (52). 3acyHbTe 3aiBi ApoTy Hasag y niBy KpuLky (50) (mantoHok 3).

AK 3ANMOBHIOBATU TA OMNMOpoxHIOBATU BAK (cdoTo 4)

1.

BunmiTe npobky 3anvBHOI ropnoBuHmu (24) 3 BepxHbLOro pesepsyapa (17).

2. HanoBHiTb i0ro Bogoto, sk MokasaHo Ha MantoHky A. BetasTe ninky (108) B 6ak. HanosHiTe 6ak Bogoo 3a AOMOMOIo Yallku Ans BOAU
abo cudoHHoro Hacoca (107) i Bigpa. 3a 4onomMoro AaTyuka piBHA BOAU Ha BOKOBIN CTiHLI pe3epByapa BUMIpsNTe NoTpibHUIA piBeHb
(o6'em) BOOu B pesepByapi.

3. LWo6 cnopoxHuTK Hak, 3BepHiTbCA 40 MantoHka B. MNocTtaBTe Bigpo nopydy 3 BecrnyBanbHUKOM. 3a gonoMorot cugoHHoro Hacoca (107)
nepekavante Boay 3 6aka y Bigpo.

4. Ticns yboro BcTaBTe 3anuBHy Npobky (24) y BepxHin 6ak (17). Micnst 3anoBHEHHS BUTPITb HAAMULLKU BOAW 3 paMu.

NMPUMITKA:
»  HanoBHoINTe 6aK TiNbku MIiCbKOK BOAOI | HE BUKOPUCTOBYWTE BOAY 3i CBEPANIOBMHU. AKLLO MiCbka BoAa HEAOCTYMNHA, BUKOPUCTOBYITE
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OVMCTUNbOBaHy BOAY i AofaviTe TabneTKy AN ounLleHHs Boau. Hikonm He BUKOpUCTOBYITe xnop Ans 6acenHy abo xnopHuii BiabintoBay.
BinbLe iHdpopmauii B po3gini obcnyroByBaHHs.
» Bopga 3 6aka He npugaTHa Ans CNoXuBaHHs NogbMu abo TBapuHamu. YTunisynte Bogy nicns BigkadyBaHHs 3 6aka.
PIBEHb BOOU

1. ToawmBiTbcst Ha MantoHOK A. MokaxyrK piBHS BOAW po3TalloBaHui Ha 6oui 6aka. MakcumanbHui PiBeHb 3anoBHeHHs - 10. Hikonu He
3arnoBHIONTE NOro BULLE LiEl MeXi.
MPUMITKA: HegoTpumaHHs Wi€i iHCTpyKLUii MOxe npu3BecTu 4o BTpaTu rapaHTii. CTaHgapTHWI piBeHb kanibpyBaHHs - 9.

2. Onip 3anexwuTb Bif piBHA BOAW B pe3epByapi. Hanpuknag, piseHb Bogu 3 3abesneyye nerkvin onip. PiBeHb 9 03Havae HaiBULLMIA onip.

IHCTPYKLIA 3 ekcnnyarauii Benoepromerpa (cdoto 6)

KoHconb 3 BUMiptoBanbHUM AUCMNEEM Ha BOAHOMY TpeHaxKepi AO3BOMSIE KOPUCTYBAYEBi HaNaLwTyBaTh NepcoHanisoBaHe TpeHyBaHHs,
BigcTexXytum cBin nporpec. [ig yac TpeHyBaHHA Ha Aucnnei no Yepsi BigobpaxatTbCs Taki NoKas3HWMKW, SK Yac, Yac/500 meTpiB, YacToTa cepLeBux
CKOpOYeEHb, BiACTaHb, KinbKiCTb rpebkiB, 3aranbHa KinbKicTb rpebkiB, cnaneHi Kkanopii Ta nyrnbc.

®YHKLIOHAJIbHI KHOMKWU

BrOPY A /BHU3 A Sg;gCMHeiLIT-ULgHiBﬂi-KHOHKM 0Nt TPOKPYYyBaHHSA AOCTYMHUX BapiaHTiB. [ns perynioBaHHsA 3Ha4YeHHs yHKuii B Bik 30inbLueHHS

ENTER LLlo6 nigTBEpauTK cBin BKGIp. lig Yyac TpeHyBaHHSA HaTUCKaTe KHOMKY ANs CKaHyBaHHSA KOXHOI PyHKUiT gucnnes.

CTAPT/CTOIN LLlo6 po3noyaTy Ta 3ynnHUTK BUGpaHy Nporpamy TpeHyBaHHS!

CKWOAHHA LLlo6 noBepHYTU NiYNMBHUK A0 FOSIOBHOMO MeHI0. HaTUCHITE | yTpumyiiTe, Wob CKUHYTM 3HaUYEHHS.

BIOHOBINEHHA LLlo6 akTMBYyBaTM Nporpamy BifHOBMEHHSI, sika aBTOMaTMYHO OLiHUTL Bally dpisuyHy hopMy oapasy nicrsi TpeHyBaHHS.

DYHKLLII

YAC BcTaHoBITb LinboBUiA Yac 3a fornomoroto kHonok BFOPY 1a BHU3 (1 xB ~ 99 xB). CTpubaiiTe LLOXBUIUHN.

TIME/500M Bawu cepeaHiii yac 500M aBTOMaTU4YHO BigoGpaxaeTbCs.

SPM MOBTOPIOETLCH LLLOXBUIUHM.

BIOCTAHb BcTaHOBITh LiNboBe 3HaveHHs 3a gonomoroto kHonok UP i DOWN (0~99900 meTpiB) 3 kpokom 100 meTpis.

LUTPUXN BcTaHoBITh LinboBe 3Ha4YeHHs, HaTuckaroun kHorku UP i DOWN (0~9990 pyxis). Ctpubarite koxHi 100 meTpis.

BCbOI'O WWTPAXIB [Hakonuuye 3aranbHy KinbkicTb LWTpmxis Big 0 Ao 9999.

KAMOPIi BCTaHgBin LinboBY KiNMbKIiCTb kanopii, HaTuckatoum kHonkm BIOPY ta BHU3 (10Cal ~ 9990Cal). NMepexoabTe yepes koxHi 10
;ag;)f:gmy PEeXMMi BCTaHOBITb LiNboBe 3Ha4YeHHs, HaTtuckaroum kHonku UP/DOWN Big 30 go 240, 3 kpokoMm 1 ya/xs, nynsc

nynbC byne BigobpaxaTtucst y BEpXHiil YacTuHi ekpaHa koMmn'toTepa.

*Onuist nynbc 3 BOyaoBaHUM npuiiMavem (skuin 6yae npautoBaTy 3 4OAATKOBUMM HarpyaHUMU PEMEHSIMM)

Mpu JOCSTHEHHI LinboBOro 3Ha4eHHs KoMM'toTep NOAACTb 3BYKOBUWIA CUrHaN [0 Nepexony B iHLWMIA peXMM abo 3HATTS HarpyAHOTrO PEMEHs, TakoX
nynsc 6yae 6nvumaTn, PyHKUiS BUMIpIOBaHHS NyNbCy BUKOPUCTOBYETBCSH TiNbKWM B CUCTEMi HAarpy4HOro peMEHS.

KAJNNEHOAPb IMiynnbHUK NokasyBaTUME pik, MiCsiLib Ta Yac, KOMnuW NiYUNbHUK NepebyBae y CNsiyoMy pexumi
TEMMNEPATYPA Konu niunnbHuK nepebyBae y Cnnsyomy pexumi, BiH Bijobpaxkae NOTOYHy TemnepaTypy B NPUMILLEHHI
rOANHHNK Konu niunnbHuk nepebyBae y CnnsvyoMy pexumi, Ha HboMy BiJOGpaXKaeTbCs NOTOYHUIA TOAUHHUK

YBiMKHeHHs1 KOMnN'loTepa

1. BcraHoBiTb 2 6aTapenku Tuny AA (BXOAATb OO KOMMMEKTY), i NiYMMbHUK NOAacTb 3BYKOBUIA CUrHan NpoTaroM 2 cekyHa (puc. 7). lMicns
LbOro NiYMNbHUK Nepenae B pexvM roaMHHvKa i kaneHgaps (puc. 8).

2. ToguHHWK noyHe 6numaTtn. HatucHiT Bropy, wob BctaHoBUTU roamHy. HaTtucHiTe ENTER ans nigtBepaxeHHs. HaTucHiTe Bropy, o6
BCTaHOBUTK xBUNuHW. HatucHite ENTER ans nigrBepaxeHHs. MpogosxyviTe BCTaHOBMIOBATH PiK (Y BiKHi LUTPUXIB); MicsALb (Y BikHi
Kanopin); geHb (y BikHi nynbcy), HaTuckatoum BIOPY ta BHUS. KoxHoro pasy Hatuckante ENTER ans nigtBepmkeHHs. [icns
nigTBepakeHHs 6yae 6numatm ingukatop ALARM. LLo6 nponycTtutu HanawTyBaHHs 6yamnbHuka, HaTucHiTe ENTER. LWo6 yBiMKHYTH
B6yannbHUK, HaTUCHITL knasiwy BIOPY, wob ysimkHyTn BYQUINBbHWK. Mopyy 3 6yaunbHMKOM 3'9BUTBCA CTpinka. HaTucHiTh knaBsiwy
ENTER. MNoyHe 6numaTy BikHO roguHHuka. HaTtuckante BITOPY abo BHW3, wo6 BctaHoBUTU Yac 6yaunbHuka. HatucHite ENTER ans
niaTBepmxeHHs. BumiptoBay nepenge Ha ekpaH CIMOPT (pucyHok 9).

3. Konwu Bu BBingete B ekpaH CMNOPT, inankatopn MANUAL i RACE 6yayTtb 6numatu. HatucHite UP a6o DOWN, wo6 subpatn MANUAL
abo RACE. HatucHite ENTER, w06 nigTBepautu BuGip.

> Y pexumi PYYHWUN ¢ 2 sapiantu (puc. 10):

1) JiYMnbHUK MOXHA HaNaLLTYBaTK Ha 3BOPOTHMIA Bianik. Konu Bu Bubepete PYYHWN, sHauerHs YAC nouHe Gnumatn.
HaTucHite UP, 06 BCTAHOBMTM 3HAYEHHS Yacy Ans 3BOPOTHOrO Bigniky. HatucHite ENTER ans nigTBepmkeHHs.
SKLLO BM HE XO4eTe BCTaHOBMIOBATU 3HAYEHHS Yacy Afst 3BOPOTHOrO Bianiky, HatucHiTe ENTER, o6 nepeitu oo
HacTynHoi pyHkuii. Bu MoxeTe BcTaHOBUTU 3HaveHHst anst napameTpis BIOCTAHb, LUTPUXW, KONIP a6o
IMNYJIbC (Bu MoxeTe BCTAHOBUTW 3HAYEHHS TiNbKW Anst oaHIieT (yHKLii 3BOPOTHOro Bianiky. Hanpuknag, sKwo Bu
BCTaHOBUNM LinboBe 3HayeHHs ana YACY, 1o BIOCTAHb He moxe 6yTn BcTaHoBneHa). HatucHite kHonky START
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ans 3anycky. Miktorpama CTOI 3HuKkHe. Konn obpaHa Bamu dyHKLiA 4OBKWTB KiHUS abo BY HaTUCHETE KHOMKY
STOP, niYnnbHYK 3yNUHWUTLCS | NMOKaXe cepefHe 3HaYeHHs.
2) JiyunbHuKK nigpaxoBye TpMBanicTb Bawworo TpeHyBaHHs. HatucHitb CTAPT, wo6 novatu.

> RACE (puc. 11)

1) Bubepitb pexxum RACE, i L9 noyHe 6numatu. Ha gucnnei TIME/500M 6yae Bigo6paxatucst 4:00. MoTiM HAaTUCHITb
UP a6o DOWN, wo6 Bnbpatn L1~L15. HatucHite ENTER gnsa nigrBepmkeHHs. [oTiM BU MOXeTe BCTAaHOBUTU
aucTaHuito 3abiry (500M~10000M), noku 3HadeHHs1 DISTANCE 6numae. HatucHitb ENTER, i Ha ekpaHi 3'aBUTbCS
306paxeHHs 3abiry.

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15
08:00 07:30 07:00 |06:30  |06:00 05:30 05:00 [04:30 |04:00 |03:30 (03:00 |02:30 02:00 [|01:30 [01:00

2) HatucHitb kHonky START, wob noyatu, i Hanuc STOP 3HukHe. Ha maTpui 3'aBnsatbest Hanuen USER i PC (puc. 12).
JTiUMNBHUK 3yNNMHUTBLCS, KONMU KOPUCTYBay abo NiYnnbHUK AOCATHYTb 3a4aHoi AucTaHuii. MoTiM Ha maTpuui 3'aBUTLCA
Hannc «PC WIN» abo «USER WIN» (puc. 13).

3) Micns 3aBepLueHHs 3abiry Bu MoxeTe HaTUCHYTU START, wob novaTn 3a6ir we pas. HatucHite RESET, wo6 Buitn
3 ekpaHy RACE.

»  BIOHOBJEHHS (AKLWO BMKOPUCTOBYETLCA HArpyaHUIA PEMiHb)

1) Llen BumiptoBay npautoe 3 HarpygHum nynscometpom 5,3 Ky, Micnst TpeHyBaHHSA NpOTAromM NEBHOMO Yacy,
NPOAOBXYNTE HOCUTU HarpyaHUA MOHITOp i HaTUCHITL kHonKy RECOVERY. Yci dyHKUioHanbHi iHgukaTopu
3YNUHATBCSA, OKpiM iHamkaTopa YAC, akui noyHe Bignik Big 00:60 go 00:00.

2) Ha ekpaHi BigobpaxaTumMeTbCsl CTaH BiQHOBIEHHS Mynbcy 3a gonoMoroto kHonok F1, F2... no F6.

3) F1 - BigmiHHWIA. F6 - He3apoBinbHMIA. KopucTyBay Moxe NpoAoBXyBaTV TPeHYBaHHS, LWo6 nokpawmuti ctaH
BiJHOBIEHHS YAaCTOTMN CepLIeBMX CKOpoYeHb (HaTUCHITb kHonky RECOVERY wwe pas, wob nosepHyTucsa 4o
rofoBHOro gucnnes).

» TPUBOTA
1) ByaunbHUK Npautoe nuLle Toai, konu BUMiptoBay nepebyBae B pexumi cHy. ig yac TpeHyBaHHsi By AMNbHUK He
cnpauboBye.

2) HatucHitb i yTpumynTe RESET, W06 nepeiTn Ha ekpaH roAvHHUKA A4S HanawTyBaHHsS 6yaunbHuKa.

> CMNAYAN PEXUM

1)  NiynnbHWK Nepenge B CNNsAYUA pexmum NpubnusHo vYepes 4 xBuUnuHu 6e3aisinbHoCTi.

BATAPEA (choTo 14)

Llen niunnbHuK BUkopucToBye 2 GaTapeiikv Tuny AA, siki BXoasTb 40 KOMMNekTy. 3amiHa 6aTapeiok npu3Beae A0 CKMAaHHS BCiX 3Ha4YeHb. SAKLLO €
npobnema 3 gucnneem, cnpobyiiTe cnovatky 3amiHUTK 6aTapeliku. [Npu 3amiHi 6aTapenok MiHaNTe ix 0buagi. He 3miwyiiTe Tunu 6ataperiok. He
3MiLLyiATe HOBI Ta cTapi baTaperku.

L

IHCTPYKLIA 3 BUKOpUCcTaHHA HarpyaHoro pemeHs (¢oto 15)

HarpyaHun pemiHb-nepeaaBad BU3HavaTMMe Ball nynbC i nepegasatume

iHpopmalito Ha komm'toTep (abo cymicHWIN MPUCTPIN, HanpuKnag, MNyNbCOMEeTpP) 3a 4ONoMOorol 6e3apoToBoro curHany. MpucTpii, Wwo npuiMae
iHpopmalito, moxe BifobpaxkaTu YacToTy Balloro cepuebutTs. MNpoueaypa BUMIpOBaHHS 3a AOMOMOrO0 LibOr0 HarpyAHOro nosica gyxe To4vHa i
CTika o nepewukoa. besgpoToBuin curHan nepegaeTbCcs 3a 4OMOMOIo HU3bKOYACTOTHOI TeXHiKM. HarpyaHuin pemiHb 4OCTaTHbO 3aXULLEHWI Big
BaLLIOro MoTy Mif Yac TpeHyBaHb.

Oco6nuBocTi:

» yvacToTa nepegaui 5,3 kl'y

»  CYMiCHMI 3 NyNbCOBMMMW FOANHHUKaMMN

»  panbHicTb nepegadi 130 cm

» 1 wr. batapeika CR2032 - npu BuKopucTaHHi 1 roauHy Ha AeHb eHeprii BUctaunTb Ha 10 MicsiLiB BUKOPUCTaHHS
Ak HoCUTK HarpyAHWUA peMiHb

Bu moxeTe BigperynioBaTu OBXMHY nosica 4o komdpopTHOI ansi cebe. OgHak anst NpaBuibHOTO BUMIPIOBAHHSI 4acTOTM CEPLIEBMX CKOPOYEHb
eneKkTpoaM NOBUHHI KOHTaKTyBaTW 3 BaLLOO LWKipOto. Lie Moxe TpuBaTy 40 OAHIET XBUMNMHK, NepLl HiX 3'9BNSATLCS NpaBuribHi NokasHuku. MNepeq
HagAraHHsSM Mosica 3rerka 3MoYiTb enekTpoau. Lie niaBuWMTb KOHTaKTHY YyTnMBICTb | 3abe3neunTb Kpally nepegadvy 6e34poToBoro curHany.
Mopapna

Kpuiika 6aTapeiHoro Biaciky NnoBUHHa OyTu 3BepHeHa Ha30BHi.

3amiHa akymynsitopa

Akwwo piBeHb Nepefavi curHany HeJoCTaTHIW, MOXIMBO, BaM [oBeAeTbCA 3aMiHUTK 6aTapeto. Biokpuinte kpuliKy 6atapeinHoro BiACiKy 3a
[JonoMoroto BUKpYTKU. 3aMiHiTb cTapy 6aTapeliky Ha HoBy (CR2032). MepekoHaliTecs, Wwo 6aTapelika BCTaBrneHa npasunbHO ("+" CTOPOHO
noropwu). BcTaHoBITh KpuLLKy 6aTapeHoro Biaciky Ha MicLe i 3akpiniTe il rBUHTaMK.

NPUMITKU
»  SKwo Bawa LKipa HaaTo cyxa, HarpyaHWiA Kapaionepeaarymk He 3MoXe NPaBuIibHO BUMIPSATW YacToTy Mysbey. 3rerka 3BonoXTe WKipy
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Ta enekTpoau i MOBTOPITb CNpoby.
»  SAKwWwo Bonoccs Ha rpyasx 3aHafTo rycTe, HarpyaHuii peMiHb He 3MoXe NpaBunbHO BUMIptOBaTH YacToTy nynbey. byab nacka,
BMKOPUCTOBYITE NOSIC NULLIE TOZ|, KOSM BOMOCCS Ha rpyasx He HaaTo rycTe.

3BEPIFTAHHA

1. 36epiraiiTe MOro B YACTOMY i CyXOMy MicCLyj.

2. fAxwo Bum 3b6epiraeTe MOro NpoTAromMm O4HOTO POKY i AOBLUE, BUAMITL GaTapeto.

3. [Ansa nepemilleHHs BUKOPUCTOBYWTE PyXOMY 3arfyLUKy Ans Konic (26) Ha nepeaHin YacTuHi onopHoi pamu (1). [ns TpaHCNOPTYBaHHSA
Bi3Ka Bi3bMiTbCH 3a 3a4Ht0 nigctasky (4). Hikonu He BukopucToByiTe cuaiHHA (31) Ans TpaHcnopTyBaHHS. CuAIHHA MOXe 3iCKOB3HYTH, a
MOro kapeTka MOoXe NPULLEMUTX BaM NasbLii.

4.  Axwo Bu 36epiraeTe NOro OoBLLE OAHOMO MiCsiLs, CMIOPOXHITL pe3epByap AN BOAW.

5. Cknapgitb 1oro, sk NoKasaHo Ha MasoHKy 5:

»  3HimMiTb dhikcytounin Baxinb (46) i wanby (76) 3 ocHOBHOI pamu (2).
»  Cknapitb penky (3) i 3acpikcyiiTe B cknageHoMy NonoXeHHi 3a 4onoMoroto dikcyroyoro Baxens (46) i waiibu (76).
lMepekoHanTecs, WO penka (3) HaNeXHNM YNHOM 3aKpinmneHa i He Nagae BHUS.

TEXHIYHE OGCNYTOBYBAHHA

Lia mawmHa moxe rapaHTyBaTh 6e3mneky KOpucTyBaya Tinbku B TOMY BUNAAKY, SKLLO BOHA He Mae HecnpaBHoCTew abo 3Hocy. [ins 3abeaneveHHs
6e3nekn perynspHo NpoBoAbTe TEXHIYHE 0B6CnyroByBaHHs. PerynspHo nepeBipsiTe NOro Ha HasiBHICTb MOLLKOAXeHb i 3Hocy. Hikonu He
BUKOPWUCTOBYWTE MOLLKOKEHWUI ab0 3HOLLEHWIA BUPIO.

»  CapgbTe Ha cugiHHa (31) i noTarHiTL 3a kepmo (8), Wwob nepekoHaTUCS, L0 BoAsiHa cuctema 3abeaneyye JoCTaTHIN onip, a CUAIHHSA

pyXa€eTbCs NNaBHoO i cTabinbHO.

»  [lepiognyHo niaTpumynTe Boay B pe3epByapi. [NepiognmyHo oHoBntonTe i, Aogatyun TabneTky Ans OYULLEHHS BOAM, Hanpukniag, Auxriop
HaTpito (56% xrnopy) koxHi 4-6 micauis. MOMNEPEIPKEHHA! Hikonu He BukopucToByiiTe xrop anst 6aceriHy (Trichlor 90% xnopy) abo
XrnopHui Bigbintosay. Lie Moxe nprM3BecTu A0 NOLWKOAXEHHS BUPODY Ta aHymnoBaHHS rapaHTii.

OuuncTiTb fOPiXKY porvka Ha penui (3) 3a JonomMoroto abcopbyoyoi TKaHUHK.

MepiognyHo ounwaiite pesepsyap. Hikonm He BUKOPUCTOBYMTE O4YMLLYyBaYi HA OCHOBI METUIIOBOrO CNMPTY, XroparTis, BiabGintoBayis abo
amiaky. Lle Moxe npu3BecTV 40 NOLWKOOXXEHHS BUPODY Ta aHyrnoBaHHS rapaHTii.

KopucTtyBau/BnacHuK Hece BianoBiganbHiCTb 3a HanexHe 06CrnyroByBaHHs.

MowukoaykeHi abo 3HoLeHi AeTani cnig HeranHo 3amiHuTu. o6 BiapeMoHTyBaTH M0Oro, 3BEpHITLCSI 40 CEPBICHOO LIEHTPY.

[Ina pemoHTy abo TexHiYHOro obcnyroByBaHHS Cnifg BUKOPUCTOBYBATMW NILLIE OPUriHamnbHi 3anacHi YaCTUHMU, L0 BXOASTb 40 KOMMIEKTY
nocTaBKu.

lMicnsa KoXXHOro BUKOPUCTaHHS NPOTUpanTe Moro abcopbyroUoro raHuipKot.

\ A4

vV VYVV

NOCIBEHUK 3 BUKOHAHHA BMPAB

BecnyBaHHs - Hag3Bu4aHo ebekTMBHUIA BUA (isndHKX Bnpas. BoHo 3MiLHIOE cepLe Ta nokpallye KpoBoobir. 3aaisiHi BCi OCHOBHI rpynu M'a3siB
CMWHW, Tanii, pyK, NneYen, CTEroH i Hir.

1. BasoBui rpe6ok (ManoHoK 16)
CapbTe Ha cigno i 3akpiniTe HOTM Ha NeJansx 3a 4ONOMOrol peMiHUiB Ha nunyykax. [oTim Bi3bMiTbCA 3a rpebHy nnaHky. MpuimiTe BUXigHe
NOMOXEHHS, HAXUNITbCA BNepea 3 NPAMUMU pyKamu i 3irHyTUMK koniHamu (no3umuis A). BigkmHbTe Tino Ha3ag, 0gHOYaCHO BUMPSAMIISIIOYMN CIMHY i
Horu (nosuuisi B). MpogoBxynTte Liew pyX, NOKN He HaxunuTecs Tpoxu Hasagd. [Mig vac uiei dasu po3seaiTb pyku B cToponu (nosuuis C). MNicns uporo
NOBEPHITLCA Y APYrYy NO3WLIIO | MOBTOPITh ii, SIK MOKa3aHO HbKYe.

2. Yac HaBYaHHS#A
BecnyBaHHS - Lie iIHTEHCUBHUI CTUMb TPeHyBaHb. Yepes Le kpallie NoYMHaT! 3 KOPOTKOI Ta Nerkoi nporpamu, a noTiM nepexoanTn Ao GinbL
TpUBanux Ta iHTEHCUBHMX TpeHyBaHb. [OYHITL BecnyBaTy 6nM3bko 5 XBUMNMH i NOCTYNOBO 36inbLUyiTe TpUBanicTb TPEHYBaHHS, W06 nokpawmutu
cBOK hi3nyHy chopmy. 3peLuToro, BU NOBUHHI ByTu B 3M03i rpebTu 15-20 xBunvH. He Hamaraiitecs pobutu e 3aHaaTo weuako. Hamarartecs
TpeHyBaTUCA B Pi3Hi AHI, 3 pa3u Ha TWXkaeHb. BignounsainTe mixx TpeHyBaHHAMMN.

3. YepryBaHHS cTUNIB BeCryBaHHA

»  BECIYBAHHA JIULLE HA PYKAX (mantoHok 17): Lie TpeHyBaHHS MOBUHHO NPUBECTU B TOHYC M'A31 PYK, MNeYen, CHN i XX1BoTa.
CapgbTe Ha TpeHaxep (no3uuisi A). BunpsimiTe HOrM, HaxuniTbes BRepes i BisbMiTbCsi 32 pyyku. KOHTporowoun CBii pyx, NOCTYnoBO
HaxuNiTbCA Ha3azd 40 NPaBOro BEPXHbOro NOMOXeHHS (Mo3uuis B) i npogosxynte TArHyT! pyKoaTku Ao rpyaen (nosuuis C). MNoBepHiTbea
Y BUXiOHE NOIOXeHHS | MOBTOPITb.

» [pebns Tinbku Horamm (puc. 18): Lle TpeHyBaHHsi Jonomarae ToHi3yBaTh M'i31 Hir i cnuHW. TprMMaruun CivHy nNpsiMo, a pyku
BUTSATHYTUMM, 3rMHAATE HOTW A0 TWX Nip, MOKM He Bi3bMeTECS 3a PYKOATKM BECna y BUXiOHOMY NOMoXeHHi (no3uuis A). Horamu
BiALUTOBXHITbCS Bif Becna (nosuuis B), Tpumaroum pyku Ta cnvHy npsmMumu (nosuis C).

4. IHCTpyKUiA A0 BNpaBu

BukopurcTaHHS LbOro NpUCTPOI0 Aa€ BaM Kiflbka nepesar, Takmx sk kpawua disnyHa dpopma, nigTarHyTi M'a3u i, B NOEAHAHHI 3 KOHTPOMbOBAHUM
Xap4yyBaHHsAM, BTpaTa Baru.

1)  PA3A POSMUHKN
Llen eTan mae gonomMorTv NOMINWMTY KPOBOOGIT | 3MyCUTU M'S3M NpaLloBaTV HANEXHNM YMHOM, 3MEHLLYIOHYN PU3NK BUHUKHEHHS CYIOM
abo TpaBMm. baxaHo BUKOHATK Kinbka BNpaB Ha po3TskKy. KoxHa BnpaBa Ha po3TshKKy NMOBMHHA TpuBaTh npnbnusHo 30 cekyHa. He
nepeHanpyxyure i He cMukarTe M'a3u. AkwWo BK BiodyBaeTe binb, HEranHo 3yNMHITHLCS.

2) ETANBMNPABU
Lle eTan, nig 4yac sikoro BU NOBWHHI AOKNACTW MakCcMMyM 3ycunb. [licns perynsapHux TpeHyBaHb M'si3U Hir MOBUHHI CTaTy GinbLu rHYYKUMMU.
36epiraiTe piBHOMiIpHWIM TeMN Mif Yac TPeHyBaHHS. IHTEHCUBHICTb TPEHYBaHHSA NMOBMHHA OyTW AOCTaTHBOLO, WOOG NiAHATY NynbC A0
LiNbOBOI 30HU, SK MOKa3aHO HUXYeE.
MPUMITKA: Lieit eTan mae TpuBaTtu LLOHaNMeHLLE 12 XBUNWUH. TakuM YMHOM, GinbLUiCTb NioAen NoumMHaoTb NpubnuaHo 3 15-20 XBUNUH.
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DA3A OXONOOXKEHHA
Ha ubomy eTani Balla cepLeBoO-CyaAMHHA CUCTeMa Ta M'A31 MOBWHHI 3acnokoiTucs. [oBTOpITE BNpaBu A4S PO3MUHKM, 3MEHLLITE TEMM i
NpoAoBXyNUTe NpnbnusHo 5 xBunuH. MNoBTOPITb BNpaBM Ha PO3TSKKY, ane He NepeHanpyxXynTe i He cmukanTe mM'a3n. Konu By ctaHeTe

6inbLU NiArOTOBNEHMMW, BU 3MOXETE TPEHyBaTUCH AOBLUE | Baxye. baxaHo TpeHyBaTucs WwoHaMeHLUe TPUYi Ha TUXKAEHD i, AKLO
MOXJIMBO, PO3NOAINATU TPEHYBAHHS PIBHOMIPHO MPOTAFOM TUXKHS.
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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: oo,

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 zaruc¢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 mélo byt chranéno pro pifepravu.

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 danos 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
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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 l'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 teriiletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitoltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladd 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 meghosszabbithat6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelel§ 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,

- Onjavitas,

- 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 puo 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 Poldnia 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 importacao 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 reparacdo 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)




Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
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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