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|. INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych
srodkow ostroznosci, wlaczajac ponizsze instrukgje.
Przed uzyciem nalezy przeczytac cata ponizsza tresc!
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Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapoznaC sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w tej instrukcji oraz wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce.
Przed c¢wiczeniem, aby unikng¢ urazow miesni, nalezy wykonacC rozgrzewke
kazdej partii miesni. Nalezy postepowaé wedtug punktu VII tej instrukcji.
Po zakonczeniu ¢wiczenia zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

Przed uzyciem przyrzgdu, nalezy upewni¢ sie, czy wszystkie czesci sg
nieuszkodzone | dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
leze¢ na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty, badz innego,
odpowiedniego podtoza.

Podczas uzytkowania urzgdzenia nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubiorze i
obuwiu. Nie nalezy c¢wiczy¢ w ubraniu, ktére mogtoby zaczepi¢ o elementy
urzgdzenia. Nalezy tez pamietac o zacie$nieniu pasow pedatdw.

Nie nalezy samodzielnie przystepowa¢ do napraw, czy zmiany ustawien innych,
niz opisane w tej instrukcji. W przypadku problemoéw, nalezy wstrzymac
uzytkowanie i skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

Nie nalezy uzywaé urzgdzenia na zewnatrz.

. Urzadzenie nadaje sie tylko do uzytku domowego.

Tylko jedna osoba moze jednoczes$nie uzywac urzgdzenia.

Podczas uzytkowania, nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzadzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku oséb dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzgdzenia
nalezy zapewni¢ minimum dwa metry wolnej przestrzeni.

W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak bdle w klatce piersiowej,
nudnos$ci, zawroty gtowy, czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwa¢ c¢wiczenie i skonsultowa¢ sie z lekarzem. Nadmiar éwiczen moze
doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub smierci.

Systemy monitorujgce tetno mogg by¢ niedoktadne.

DANE TECHNICZNE :

waga netto : 34,5 kg ( brutto : 40,2 kg )

rozmiary po roztozeniu:230x 54 x 107 cm

wymagane miejsce do treningu : dodatkowe 0,6 m z kazdej strony
maksymalne obcigzenie produktu : 150 kg

urzgdzenie z przeznaczeniem do uzytku domowego. Klasa doktadnosci C
Nie moze by¢ uzywany jako sprzet rehabilitacyjny

A Nalezy zachowac te instrukcje do pozniejszego wgladu.

Produktu tego nie mozna wyrzuca¢ razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie z
europejskg dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania si¢ fgczenia zuzytego sprzetu elektrycznego i

elektronicznego wraz z innymi odpadami. Uzytkownik zamierzajacy pozby¢ sie
produktu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego
i elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie urzgdzenie zostato
nabyte, lub z przedstawicielami wiadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie sie produktu w
odpowiedni sposéb, mozna zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska
naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikng¢ z niewtasciwego postepowania z

odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego. Skfadniki zawarte w takim sprzecie mogg
powodowac¢ diugo utrzymujgce sie zmiany w srodowisku i negatywnie wplywac¢ na zdrowie ludzkie.



Diagram montazu oraz jego przebieg




KROK 1.
Zamontuj przednig podpore (34) na gtdwnej ramie (25) za pomocg podktadek (52 17) i




KROK 3.
Wsun blaszke (57) do srodka ramy suwnej (40), nastepnie zamontuj tylng podstawe (55)
do ramy suwnej za pomocg $rub (53) i podktadek (52 i 17). Natéz aluminiowg ostone (56)
na koncéwke ramy suwnej

KROK 4.
Podtgcz wigzki (27 i 45) oraz (26 i 39).

Zamontuj rame suwng (40) na gtéwnej ramie (25) uzywajgc do tego Sruby (28 ) oraz
podktadek (24 ) nakretek (23). Nakretke i gtowke sruby zabezpiecz plastikowymi
ostonkami (22). Zwro¢ uwage na umieszczenie ich w odpowiednich otworach (patrz rys.).
Pozycje zablokuj $rubg (36) z podktgdka (37).




KROK 5.
Zamontuj uchwyt komputera (7) do gtéwnej ramy (25) za pomocg sruby (1) nakretki (4) i
podkfadki (3).
Zamontuj komputer (8) do uchwytu (7) za pomocg $rub (5).
Podtacz wigzki (27 i 8A) oraz (26 i 8B).

INFORMACJE | OSTRZEZENIA

1. UWAGA ! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak bdole w klatce
piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, czy problemy 2z oddychaniem, nalezy
natychmiast przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

2. UWAGA ! Systemy monitorujgce tetno(*jesli sg dostepne ) mogg by¢ niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. Jesli
czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

3. Regularnie sprawdzaj urzgdzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak aby
spetniato warunki bezpieczenstwa. Zwré¢ szczegotng uwage na elementy
zuzywajace sie najszybciej takie jak uchwyty piankowe czy pas biegowy.
Uszkodzone elemnty powinny by¢ natychmiast naprawione lub wymienione. W tym
celu skontaktu sie ze sprzedawca lub importerem ( dane na karcie gwarancyjnej).

4. POWIETRZNY SYSTEM OPORU -Wios$larz wyposazono w m powietrzny system
oporu. Jest to system oparty o bezdotykowe hamowanie opaskg z magnesami,
ktérej regulowana odlegtos¢ od kota zamachowego wptywa na site hamowania |
mozliwg do osiggniecia predkos¢ maksymailng.

5. REGULACJA OPORU - wioslarza wyposazono w manualng regulacje oporu, gdzie
site oporu w sposéb natychmiastowy w dowolnym momecie mozna zwiekszy¢ lub
zmniejszy, przekrecaj¢ wyskalowang srube na przednim stupku.pokretto jest
wyskalowane od 1-8 gdzie 1 oznacza opo6r najstabszy a 8 najciezszy.

6. UWAGA ! Po zakonczeniu treningu nalezy w bezpieczny sposob zejs¢ z
urzgdzenia stosujgc



SKLADANIE WIOSLARZA.

Aby zaoszczedzi¢ miejsce po zakornczonym treningu mozna ztozy¢ wioslarza.
Nalezy wyciggng¢ srube (36) oraz podktgdke (37) nastepnie podnies¢ rame suwng z
siedzeniem do pionu. Srubg (36) z podktadka (37) zablokowa¢ wioslarza w tej pozyciji tak
jak pokazuje rys. ponizej.




REGULACJA OPORU
Regulacja oporu odbywa sie za pomocg sruby/pokretta wyskalowanego od 1 do 8 przy
czym najnizszy opor znajduje sie na poziomie 1 a najwyzszy na 8 .

OBSLUGA KOMPUTERA:

SPCYFIKACJA:
CZAS-TIME (TMR)........c.o....... 00:00-99:59

POCIAGNIECIA- COUNT.........cveven.. 0-9999 pociggnieé
DYSTANS-DISTANE...0-999 M.

SPALONE KALORIE-CALORIES (CAL).......cocveeeen.., 0-9999KCAL

FUNKCJE PRZYCISKOW:

MODE: Przycisk pozwalajgcy na wybor odpowiedniej funkcji

SET: Przycisk pozwalajgcy na ustawienie wartosci parametrow

RESET : Przycisk resetujgcy aktualny parametr , Przycisniecie prze 3 sek resetuje wszystkie parametry

MOZLIWOSCI:
1. AUTO ON/OFF:
2. Komputer zostanie automatycznie uruchomiony w przypadku nacisniecia jakiegokolwiek przycisku
lub gdy zostanie wykonany ruch korbg pedatéw.
3. Komputer wytgczy sie automatycznie gdy przez 4 minuty nie zostanie nacisniety zaden z

przyciskéw lub nie bedzie ruchu korba pedatow.

4. RESET:
Komputer mozna zresetowaé poprzez nacisniecie i przytrzymanie przez 3 sekundy przycisku RESET lub
wyjecie i ponowne wiozenie baterii.

5. USTAWIEANIE PARAMETROW :
Nacisnij MODE aby wybrac¢ i zatwierdzi¢ parametr ktory chcesz ustawic.
Ustaw wartos¢ parametru naciskajac przycisk SET.
Przez 10 sek komputer bedzie wydawat sygnat. Nacisnij jakikolwiek klawisz aby przerwac sygnat.

6. TRYB COUNDTOWN - odliczanie
mozna ustawi¢ czas, kalorier oraz pociggniecia w trybie odliczania.
Wybierz przyciskiem MODe parametr ktéry chcesz ustawi¢. Przyciskiem SET ustawiasz wybrang
przez Ciebie wartosc¢. Jesli wyswietlacz przestanie pulsowa¢ mozna rozpoczg¢ trening.

BATERIE
Komputer do poprawnego dziatania potrzebuje dwoch sprawnych baterii. Gdy komputer niepoprawnie wyswietla
parametry lub pojawit sie inny problem z komputerem, w pierwszej kolejnosci sprébuj wymienié
baterie.

CZYSZCZENIE | KONSERWACJA
Urzgdzenie nalezy czy$ci¢ miekkg szmatkg z delikatnym srodkiem czyszczgcym. Po kazdym uzytkowaniu
wyczy$¢ urzadzenie z potu oraz innych zabrudzen. Ze wzgledu na to ze komputer zeg elektronike
wystrzegaj sie jego kontaktu z potem.
Pilnuj aby wszystkie obracajgce sie potgczania oraz przeguby byty odpowiednio nasmarowane.



PRZYKEAD CWICZEN ROZGRZEWAJACYCH

SKLONY ROZCIAGANIE
MIESNI
WEWNETRZNYCH
ub
SKEONY BOCZNE e v
ZEWNETRZNYCH ROZCIAGANIE
ub LYDEK |
SCIEGIEN
ACHILLESA

1. TRENING

W tym etapie musisz zmobilizowa¢ swoj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie
regularny, miesnie nég stang sie bardziej elastyczne. Cwicz wedtug wtasnych potrzeb, ale
pamietaj zeby utrzymywac state tempo podczas treningu. Poziom wysitku powinien by¢
wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na wykresie ponize;j.

Waznym czynnikiem jest ilos¢ wysitku ktérg wktadasz w trening. Im dtuzej trenujesz, tym
wieksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz. Efekt jest taki sam jak przy ¢wiczeniu na
polepszenie kondycji lub masy miesniowej, roznica tkwi w celu treningu.

Prawidtowy chwyt podczas wiostowania.



Metody treningu

Trenig na wioslarzu jest treningiem wyczerpujgcym . Poczgtkowe treningi nie powinny
przekraczac¢ 15-20 minut.

Trening petny

Ten typ teningu rozwija miescnie ramion, barkow | klatki piersiowej oraz nég Przyjmij
pozycje jak na rys ponizej. Nastepnie wykonuj pociggniecia ramionami do klatki piersiowej
z jednoczesnym wyprostem wczesniej podkurczonych ndg.

(Fig.7) (Fig.8)
Tylko ramiona

Ten typ teningu rozwija gtébwnie miescnie ramion, barkéw | klatki piersiowej. Przyjmij
pozycje jak na rys ponizej. Nastepnie wykonuj pociggniecia samymi ramionami do klatki
piersiowe;.

Tylko nogi

Ten typ teningu rozwija gtdwnie miescnie ndg. Przyjmij pozycje jak na rys ponizej.
Nastepnie wykonuj wyprosty nég utrzymujgc ramiona na petnym wyproscie.

(Fig.7)

Prawidtowe utozenie ragk
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Ten etap powinien trwac prze 12 minut, u wiekszosci trenujgcych zaczyna sie on po
15-20 minutach
3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy uktadu krgzeniowo-naczyniowego i miesniowego. Jest
to etap zblizony do etapu rozgrzewkowego, zredukuj tempo | ¢wicz przez kolejne 5 minut.

Nastepnie zaleca sie powtorzenie ¢wiczen rozciggajgcych, z uwzglednieniem wszelkich
srodko ostroznosci opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci organizmu
bedziesz potrzebowat dtuzszego | bardziej intensywnego treningu. Zaleca sig trening co
najmniej 3 razy w tygodniu | w miare mozliwo$ci rownomierne roztozenie go w przeciggu
tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

Aby budowac¢ miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opor na stosunkowo
wysokiej wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni nég, a co za tym idzie
skrécenie czasu treningu. Aby réwniez poprawi¢ swojg kondycje nalezy czesto zmieniaé
programy treningowe. W celu rozbudowy mieéni nalezy trenowac¢ normalnie w fazach
rozgrzewki | uspokojenie, ale pod koniec fazy treningowej nalezy zwiekszy¢ opér, aby
zwiekszyC bodzce docierajgce do miesni nég. Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja
predkosci, aby utrzymac tetno w strefie docelowe;j.



SERWISOWA LISTA ELEMENTOW

69 | Hex baolt MB35 a4 hut P12°ME
70 | Roller 50 8" 19.2 83 302C foot pad ©330a"13
71 Front slabilizer a6 Washer dE"P1671.2
T2 | Sguare cap JE0*30 ar Croms recessed | ME*16 012
73 | Collar for shaft d20 B3 Flastic washer 30

T4 Square cap F30°30%16 83 Rubber cap for | 212°11%03
5 Hex baolt & 100 | Triangle best

T6 | Foot pad g 3 14 ME 25 101 | Hex baolt ME*20°514
T Knok D25T160°M12 102 Rear stabilizer

Td | Knob handie 2080 103 | Rear nut board (e
T4 | Fastening bush 5418 104 Cap for aluminum | JB0*40*17.5
80 | Bensor a00 106 | Saddle 6526250
a1 Pulse wire oo 106 L bk

82 | Aluminum guide rail BO*40™1500 107 Left support for

83 | Guide rail bush 0324 510 108 | Hex nut MB*125*15
B4 | T-bush @A5" 22" M2 109 Righl support Tor | Powdering
43 | Cross recessed pan | M5T16 110 | Bush for roer da*g15%4
B8 | Mut @147 hda 111 Bearing BOEZ

a7 Pedal suppaort 112 Rodlar 082

88 | Long shafl for pedal 13454 MET10 113 | Round magne 15T

89 | Pedal 3200140755 114 Solid wrench S517-18 517
a¢ | Cap nut ME&"H16*513 115 Solid wrench 513-14

a1 Pedal strap 16 | Cross sold | 31314415
92 | Short shaft for padal @13 355 ME" 10 117 Inner hex wrench | 56

a3 Bush for pedal shaft o1& ] 5675 118 | washer di2=d:24*2




