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LISTA CZESCI

1:1
NR | OPIS IL. |NR | OPIS IL.
01 | PODPORA RAMY 1 20 | PoDKEADKA #8x%20x1.5)| 2
02 | RAMA | 1 21 | SRUBA (M8X50) 2
03 | "T" PODPORA TYL 1 22 | SRUBA(M6 x 15) 4
04 | PODPORA PRZOD - 1 23 | pookeanka (£ 6) 4
05 | OSKA | 1 | 24 | SRUBA (M8 X16) 6
06 | LOZE SIEDZISKA 1 25 | pookeaoka (9 8x¢15x1.5) 8
07 | PEDAL 2 26 | PODKLADKA 1
08 | siEDzISKO 1 27 | rookeanka (£12) 1
09 | SRUBA (M12x60) 1 28 | LINKA CZUJNIKA (GORNA)| 1
10 | UCHWYT 1 29 | LINKA CZUJNIKA (DOLNA) | 1
11 | SRUBA 1 30 | SRUBA (M8x25) 4
12 | PRZEPUST 2 31 | ROLKA 4
13 | SRUBA (M10 x 120mm) 1 32 | WTYCZKA 2
14 | rookeanka (A10) 4 33 | WTYCZKA 1
15 | Knob 2 | 34 | BLOK PLASTIKOWY 4
16 | zeenka (2 8x105) 1 35 | SRUBA (M4x25) 4
17 | pookeaoka (P8xP20x1.5) 2 36 | MAGNES 1
18 | NAKRETKA NYLON(MS) 6 37 | PRZEPUST DtUGI 2
19 | NAKRETKA (M8) 2 38 | PRZEPUST KROTKI 2
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LISTA CZESCI ~* ¢
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1:1

NR| OPIS IL. |NR | OPIS IL.
39 | ROLKA 4 | 52 | PRZEPUST 1
40 | SRUBA (M8X105) 2 53 | OSLONA 1
41 | OSLONA (L/R) 2 | 54 | KIEROWNICA 1
42 | ZATYCZKA 2 | 55 | OSLONA PIANKOWA 2
43 | NAKRETKA(3/8” ) 4 | 56 | ZATYCZKA TYL 2
44 | NAKRETKA( 3/8”) 4 | 57 | GALKE REG. OBCIAZENIA | 1
45 | PASEK 1 | 58 | LICZNIK 1
46 | ROLKA 1 | 59 | ZESTAW MAGNESU 1
47 | SRUBA(M6x70) 3 60 | SRUBA(M5x15) 4
48 | PRZEPUST 3 61 | SRUBA(M5x25) 4
49 | NAKRETKA(M6) 3 | 62 | LINKA 1
50 | SRUBA(M8x70) 1 63 | SRUBA(M5X19) 1
51 | £tOZYSKO 2
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KROK1.

g
L — |
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31
— 30

23
22

MOCUJ DO RAMY (2) PODPORE “T ,,
(3) UZYWAJAC SRUB(24) Z PODKLADKAMI
(25). UZYJ KLUCZA “CROSS’.

KROK?2.

MOCUJ SIODLO (8) NA UCHWYCIE (6)
UZYWAJAC 4 SRUB (22) Z PODKEADKAMI
(23) . NASTEPNIE MOCUJ UCHWYT

Z SIODLEM NA RAMIE (2) UZYWAJAC

4 NAKRETEK(18), 4 PIERSCIENI (31) &

4 SRUB (30).

_—_ UWAGA: UPEWNIJ SIE, ZE MAGNES &
0
% CZUJNIK SA PO TEJ SAMEJ STRONIE.

MAGNES & CZUJNIK WINNY BYC PO
PO PRAWEJ STRONIE OSOBY SIEDZACEJ

NA SIEDZISKU.
PO ZAKONCZENIU SPRAWDZ, CZY

SIEDZISKO PLYNNIE PRZESUWA SIE
PO PROWADNICY(2).

—— CZUJNIK

R -
R L B

@ | @
® | &

L—— MAGNES
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KROK 3.

MOCUJ PODPORE PRZOD (4) DO

19
RAMY (1) UZYWAJAC 2 SRUB (21) &
0 2 PODKLADEK (20) & 2 NAKRETEK(19).
Use KLUCZA “cross”.

4 MOCUJ UCHWYT (10) NA RAMIE (1)
UZYWAJAC SRUBY (11), 2 PODKLADEK

21 (25) & 2 SRUB (24). UZYJ KLUCZA “cross”
ABY DOKRECIC SRUBY (24) .

SRUBE (11) WKRECISZ RECZNIE .

KROK 4.
NAJPIERW ODKREC NAKRETKE (18) Z PODKLADKA (17) & 2 PIERSCIENIAMI (12) Z KONCA OSKI

STOPKI (5). NASTEPNIE MOCUJ STOPKE (7) NA OSCE (5) PROWADZONEJ PRZEZ PIERSCIEN (12).
NASTEPNIE WLOZ ZMONTOWANA O$ POD STOPKE (5) PRZEZ OTWOR W PODSTAWIE RAMY (1).
NASTEPNIE MOCUJ NA OSCE (5) STOPKE, PO STRONIE PRZECIWNEJ. WSUN DRUGA TULEJE (12)

PO DRUGIEJ STRONIE OSI STOPKI (5), Z DRUGA STOPKA (7) Z PODKLADKA (17) &

NAKRETKA (18). PAMIETAJAC, ABY NA KAZDYM KONCU PRETA NAKRECIC NAKRETKE NYLONOWA
(18). UZYJ 2 KLUCZY (13*14*15) ABY ROWNOCZESNIE DOKRECIC OBIE STOPKI.
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28

16
KORK 5.

POLACZ LINKI CZUJNIKA (28 & 29), A NASTEPNIE WSUN PODPORE (2) W RAME (1) | SKREC
UZYWAJAC SRUB (13). PO PRZELOZENIU SRUBY PRZEZ OTWOR RAMY GLOWNEJ (1), WSTAW 2
PODKLADKI (14) PO OBU STRONAC & DOKREC SRUBY (15).

PO SKRECENIU NAKRETEK(15) PO OBU STRONACH RAMY (1), WSTAW TRZPIEN Z

ZAWLECZKA(16). NASTEPNIE WKREC SRUBE (9) Z PODKEADKAMI (26), (27) DO RAMY (1).

UWAGA: SRUBE (9) NALEZY WKRECAC ZGODNIE Z RUCHEM WSKAZOWEK ZEGARA.

UWAGA:

PO ZAKONCZENIU MONTAZU, PRZESUN ZMONTOWANE SIEDZISKO & WSPORNIK NA RAMIE (2) ABY
SPRAWDZIC CZY DZIALA LICZNIK. PODCZAS PRZESUWANIA SIEDZISKA NA WYSWIETLACZU LICZNIKA
POWINNY POJAWIC SIE CYFRY. W WYPADKU BRAKU REAKCJI LICZNIKA NALEZY SPRAWDZIC CZY
LINKI ZOSTALY PRAWIDLOWO POLACZONE W RAMIE (2). (KIEDY NACISNIESZ GUZIK LICZNIKA,
WSKAZ ZMIENI SIE NA “0” ). JEZELI NIE DZIALA, NALEZY POWTORZYC CZYNNOSCI MONTAZOWE Z
KROKU 2.
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SKEADANIE

1.0DKREC SRUBE (9) Z RAMY (1) & WYJMIJ ZAPINKE (16).
2.0DKREC SRUBE (15),WSUN SRUBE DO 2-GO OTWORU, A NASTEPNIE DOKREC.

3.POCIAGNIJ RAME (2) W KIERUNKU PODSTAWY RAMY (1) & ZALOZ KOLEK
BLOKUJACY ABY ZABLOKOWAC WIOSLARZA W POZYCJI ZLOZONEJ.
(W TRAKCIE MONTAZU PODPORY (2) NA RAMIE (1) UWAZAJ ABY NIE PRZYCIAC LINEK

LICZNIKA.

USTAWIANIE OBCIAZENIA

8 SEKWENCYJNA GALKA REG. OBCIAZENIA
DOKRECAJAC GALKE Z RUCHEM WSKAZOWEK
ZEGARA ZWIAKSZASZ OBCIAZENIE, A KRECAC
W KIERUNKU PRZECIWNYM, ZMNIEJSZASZ.
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SYLWETKA PRZY WIOStOWANIU
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INSTRUKCJA LICZNIKA

SPECIFICATIONS:

TIME. oo, 00:00-99:59MIN (CZAS)

(o7 X0 =11 =S 0.0-9999KCAL ( KALORIE )

COUNT oo, 0-9999TIME (ODLICZANIE)

TOTAL COUNT.ovveerreeeene. 0-9999TIME ( ODLICZANIE TOTAL )

PRZYCISKI FUNKCYJNE:

MODE: WYBOR & ZABLOKOWANIE NA FUNKCJI ZADANEJ.
SET: USTAWIENIE WARTOSCI TIME, COUNT & CALORIE.
RESET: ZEROWANIE WARTOSCI FUNKCJI.

OPERATION PROCEDURES:
1.AUTO ON/OFF

@ LICZNIK SIE WEACZY KIEDY ZOSTANIE NACISNIETY DOWOLNY PRZYCISK LUB
KIEDY UZYTKOWNIK ZACZNIE WIOSLOWAC.

®EZELIW CIAGU 4 MINUT ZADEN SYGNAL NIE DOJDZIE DO LICZNIKA, LICZNIK
WYLACZY SIE AUTOMATYCZNIE.

2.RESET

WYJECIE BATERII LUB NACISNIECIE & PRZYTRZYMANIE ,MODE” PRZEZ 4 SEKUNDY —
ZEROWANIE LICZNIKA.

3.MODE:
WYBIERZ “SCAN” ,A NASTEPNIE WYBIERZ FUNKCJE, KTORA AKTUALNIE JEST

WYSWIETLANA ABY ZABLOKOWAZ LICZNIK NA DANEJ FUNKCJI.
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FUNKCJE LICZNIKA

4. FUNCTION:

TIME NACISKAJ “MODE” AZ WSKAZNIK POKAZE “TIME”. NACISIJ RAZ
“MODE” ABY ZABLOKOWAC LICZNIK NA TEJ FUNKCJI. WSKAZNIK
PRZESTAJE MIGAC.

COUNT NACISKAJ “MODE” AZ WSKAZNIK DOJDZIE DO “COUNT”.

NACISNIJ RAZ ,MODE”, A WSKAZNIK PRZESTANIE MIGAC &
ZABLOKUJE SIE NA FUNKCJI “COUNT".

TOTAL COUNT NACISKAJ “MODE” AZ WSKAZNIK DOJDZIE DO “TOTAL COUNT”
NACISNIJ RAZ “MODE” , A LICZNIK ZABLOKUJE SIE NA “TOTAL COUNT".

CALORIE NACISKAJ “MODE” AZ LICZNIK DOJDZIE DO “CALORIE”.
NACISNIJ RAZ ,MODE”, A WSKAZNIK PRZESTANIE MIGAC | ZABLOKUJE
SIE NA TEJ FUNKCJI.

SCAN AUTOMATYCZNE SKANOWANIE KOLEJNYCH FUNKCJI:

TIME—COUNT—T.COUNT—CALORIE.

5. BATERIA ( NIE MA BATERII W ZESTAWIE ).
LICZNIK PRACUJE NA JEDNEJ BATERII. JEZELI WSKAZY LICZNIKA SA NIECZYTELNE

NALEZY WYMIENIC BATERIE NA NOWE. UZYWAJ BATERII ALKALICZNYCH.
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MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA — 100 KG
URZADZENIE DO UZYTKU DOMOWEGO KLASA “H-C”

[14]

Koniecznie zapoznaj sie z ponizszymi informacjami

NAZWA I ADRES IMPORTERA

SASKA BIS SP 20.0. SP.K.
Ul. WYBICKIEGO 9
83-050 BAKOWO

Tel. (58) 5733833 Fax (58) 3225252
SERWIS:
Tel. (58) 3225252 Fax (58) 5733833

www.galeriasportowa.pl

OPIS PRODUKTU

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA - 100 kg

WAGA URZADZENIA - 22 kg

WAGA KOLA - 3.5 kg

DO UZYTKU DOMOWEGO - KLASA ,H-C"

KLASA DOKLADNOSCI - ,C" (DOKLADNOSC MINIMALNA)
KLASA UZYTKOWANIA - ,H” (DO UZYTKU DOMOWEGO )
ROK PRODUKCIT - 2020

OKRES TRWALOSCI - BEZTERMINOWO

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla celow terapii — rehabilitacji.
Urazy dla zdrowia mogq wynika¢ z nieprawidlowosci lub zbyt intensywnego treningu.

- Ostrzezenie ! poziom bezpieczenstwa uzytkownika sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej
kontroli dotyczacej uszkodzenia i zuzycia, np. elementéw taczacych.

- Ostrzezenie! uszkodzone czesci nalezy natychmiast wymieni¢ na nowe i wycofaé urzadzenie do
czasu naprawy,

- Ostrzezenie! zwro¢ uwage na czesci najbardziej narazone na zuzycie, czy ich funkcja nie ulegta
zmianie, w przypadku powaznego zuzycia - wymien na nowe.

UWAGI I ZALECENIA

Sprzet stuzy do poprawiania kondycji fizycznej i uzyskania prawidtowej sylwetki. Wioélarz jest tak
zaprojektowany, aby wykonywac ¢éwiczenia bez nadmiernego wysitku fizycznego. Urzadzenie pozwala na realizacje
¢wiczen w zaciszu domowym.

UWAGA!

1. Zabrania sie uzytkowania przez dzieci. Urzadzenie nie stuzy do zabawy.
2. Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobrac¢ je do Twoich potrzeb.

3. Jezeli jestes w trakcie leczenia, cierpisz na jakie$ choroby, ukonczytes 35 lat, konsultacja z lekarzem jest
wskazana.
4. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.
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SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

1. Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej i stabilnej powierzchni.

2. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej przestrzeni o wymiarach co najmniej 2
m2. Urzadzenie zajmuje okoto 1 m2 powierzchni. Wokét urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej
przestrzeni.
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3. Nie nalezy uzytkowac go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.
4. Przed korzystaniem z urzgdzenia nalezy sprawdzié, czy urzadzenie jest sprawne w 100%.
5. Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.

UWAGA!

1. Zabrania sie uzywania sprzetu przez dzieci. Sprzet nalezy sktadowaé¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci.

Urzadzenie nie przewiduje tego typu uzywania. Urzadzenie nie stuzy do zabawy.

2. Dzieci bez opieki nalezy trzymac z dala od urzadzenia.

3. Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobrac¢ je do Twoich potrzeb.

4. Jezeli jestes$ w trakcie leczenia, cierpisz na jakies$ choroby, ukonczytes 35 lat, konsultacja z lekarzem jest

wskazana.

5. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.

6. . OSTRZEZENIE " Systemy monitorowania tetna moga byé niedokladne. Nadmiar éwiczen moze

doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. JeSli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij

éwiczenie. ( WIOSLARZ NIE JEST WYPOSAZONY W SYSTEM MONITOROWANIA TETNA !1!)

Urazy dla zdrowia moga wynikac¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

Urzadzenie zostato zaprojektowane do uzytku w pomieszczeniach zamknietych.

Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie wilgoci oraz kurzu, nie uzywaj poza domem, nie przechowuj w szopie,

garazu, przybudowce, pod zadaszeniem.

10. Urzadzenie zostato zaprojektowane wytacznie do uzytku domowego. Gwarancja i producent nie odpowiadajq
za produkt lub uszkodzenia produktu jesli uzywany byt w celach komercyjnych, profesjonalnych badz pét-
profesjonalnych.

11. Sprzet nie stuzy do celéw medycznych.

12. Nie uzywaj urzgdzenia w poblizu wody.

13. Pamietaj, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia. Zachowaj wszelkie
zasady ostroznosci!

©®N

| SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

@ [%‘ 14. Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej i stabilnej powierzchni.
15. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej
przestrzeni o wymiarach co najmniej 2 m2. Urzadzenie zajmuje okoto 1 m2

4‘—‘ 4 " powierzchni. Wokdt urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej

2

¥ B

A= Y =A 18. Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.
19. Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy wykona¢ krétkg rozgrzewke

(przyktadowe ¢wiczenia - rys.)
‘m @ § 20. Podczas treningu nalezy mie¢ na sobie odpowiednie ubranie treningowe

przestrzeni.
oraz buty dostosowane do ¢wiczen na rowerze rehabilitacyjnym. Ubranie
B ‘
14

16. Nie nalezy uzytkowa¢ go ,pod gotym niebem”, a takze w
pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.

17. Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest
sprawne w 100%.

musi przylega¢ do ciata, aby zwisajace lub odstajace czesci ubrania nie
zawiesity sie lub nie wkrecity. Buty powinny by¢ dopasowane i miec spody,
ktore nie slizgajq sie.
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21. Ustawienie siodetka regulujesz zgodnie z otworami nawierconymi na podporze siodetka. Zaleca sie nie uzywac
skrajnych otworach. Po ustawieniu dokrec¢ $rube zabezpieczajaca . Czesci ulegajg naturalnemu zuzyciu na
skutek dtugotrwatego uzytkowania. Najbardziej narazone na zuzycie sg czesci napedowe wioslarza, w tym
korby, stopki.

22. Wioslarz nie posiada systemu hamujacego.

23. W trakcie ¢wiczen przyjmij prawidtowa pozycje: siedzac trzymaj dtonie na drazkach, a stopy wsparte na
stopkach. Wykonywaj ruchy typowe dla wiostowania.

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU

Aby osiggna¢ odczuwalng poprawe stanu zdrowia i kondycji, nalezy przestrzegac podczas treningu
nastepujacych zasad:

ntensywnos|

1. Stopien obcigzenia organizmu nie moze by¢ zbyt wysoki, tzn. nie nalezy doprowadzi¢_organizmu do stanu
wyczerpania - wskazéwka moze byc¢ aktualnie osiggany puls, ktdry podczas treningu powinien znalez¢ sie
w zakresie 70 % a 85 % pulsu maksymalnego.

2. Podczas pierwszego tygodnia ¢wiczen puls powinien nie przekracza¢ dolnego zakresu tj. ok. 70 % pulsu
maksymalnego. Z biegiem czasu powinien powoli podnosi¢ sie do gérnej granicy - 85 % pulsu
maksymalnego.

3. Nasilenie treningu powinno wzrasta¢ wraz z rosnaca kondycjg ¢wiczacego. Osigga sie je poprzez
wydtuzenie czasu treningu i/lub przez podniesienie jego stopnia trudnosci.

Jezeli trenujacy chce kontrolowad puls recznie moze:
a) kontrolowac¢ puls w zwykty sposdb, tzn. przez przytozenie palcéw do przegubu reki i liczenie uderzen na

minute
b) mierzy¢ puls za pomocg specjalnych, dostepnych w handlu urzadzen.

Czestotliwos

Wiekszos$¢ ekspertdéw poleca taczenie zdrowego sposobu odzywiania (tzn. odpowiednio dostosowanej do treningu
diety) i fizycznego hartowania organizmu 3 - 5 razy w tygodniu.

Aby utrzymac zdobytg kondycje, dorosty powinien trenowac $rednio 2 razy w tygodniu.
Aby ja ulepszy¢ i zmniejszy¢ wage ciata, trzeba trenowac co najmniej 3 razy w tygodniu.

Forma treningu

Kazda jednostka treningowa powinna skfada¢ sie z 3 faz:
- fazy rozgrzewki

- fazy treningu witasciwego

- fazy koncowej (odprezenie organizmu).

Podczas fazy rozgrzewajacej nalezy podnies$¢ temperature ciata i poprawic¢ dotlenienie organizmu, wykonujac
¢wiczenia gimnastyczne. Cwiczenia winny trwa¢ od 5 do 10 minut.

Po niej nastepuje trening wiasciwy. Nalezy zacza¢ od umiarkowanego obcigzania organizmu ¢wiczac przez kilka
minut, nastepnie intensyfikowac¢ ¢wiczenia, az do osiggniecia odpowiedniego stopnia ich nasilenia éwiczy¢ w tym
rytmie 15 - 30 minut.

Aby ukfad krazenia powrécit do normy, by zapobiec skurczom miesni oraz uszkodzeniom $ciegien, po fazie
treningu musi nastapic faza odprezenia, podczas ktérej nalezy przez 5 - 10 minut wykonywac ¢éwiczenia
rozciggajace oraz lekkie ¢wiczenia gimnastyczne.

Kluczem do sukcesu jest trening regularny. Cwiczacy powinien wyznaczy¢ sobie staty czas i miejsce w jakim
trenuje oraz co wazne, przygotowac sie duchowo do wysitku.

Nalezy trenowaé¢ w dobrym nastroju i nastawieniu, majac stale na uwadze wyznaczony sobie cel. Z czasem kazdy
zauwazy, ze sie rozwija i zbliza krok po kroku do upragnionego celu.

ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA

1. Wioslarz przeznaczony jest do treningu w domu. Poprawia kondycje i ukrwienie organizmu, aktywuje caty
uktad krwionosny. W potaczeniu z odpowiednim sposobem odzywiania (o doktadne wskazowki w tym



INSTRUKCJA MONTAZU I UZYTKOWANIA - WIOSLARZ MAGNETYCZNY R401-2

wzgledzie nalezy poprosi¢ lekarza lub doradce zywieniowego) redukuje tkanke tluszczowa a przez to i
nadwage.

2. Rozwija wszystkie grupy miesniowe tutowia, ndég, klatki piersiowej i ramion (czworogtowy)

Ograniczenia: urzadzenie nie jest zalecane dla 0séb ze schorzeniami kolan lub o znacznej otytosci.

IZALECENIA TRENINGOWE]

Dtugosé éwiczen:

Dtugos¢ ¢wiczen zalezy od:

= Celu prowadzonych ¢wiczen

= Poziomu wytrenowanego ¢wiczenia

Generalng zasada jest nie przekraczanie maksymalnej indywidualnej czesci pulsu.

Czestym btedem poczatkujgcych jest przecigzenie i zbyt diugie ¢wiczenia. Bagatelizowanie wskazan pulsowych,
doprowadza do zadyszki, bolu miesni.

220-wiek+maksymalna czestos$¢ tetna - to ogdlna zasada.
Ogodlna charakterystyka przedzialow aerobowych

Procent czesci pulsu
maksymalnego

Przykladowa wartos¢ dla 40-

2ipLe letniej osoby ¢wiczacej

Granica bezpieczenstwa, ktora
wskazuje na koniecznos¢
100% czestosci pulsu zmniejszenia obcigzen. W 220 - 40 (wiek) = 180 uderzen na

maksymalnego przypadku pozostawienia mimo minute
tego na jej poziomie lub wyzej
nalezy przerwac éwiczenia
Poziom treningu dla oséb
profesjonalnie zajmujacych sie
sportem i bardzo dobrze
wytrenowanych. Wskazane jest
90% czestosci pulsu prowadzenie treningu
maksymalnego interwatowego, to znaczy osigganie
tego poziomu na kroétkie do 10
minut okresy przegrodzone
minimum 5 min ¢wiczen na
nizszym poziomie
Poziom treningu fitness, czyli
najwydajniej podnoszacego
75% czestosci pulsu tezyzne fizyczng. Umiejetnosé 75% x 180= 135 uderzen na
maksymalnego utrzymania tego poziomu powyzej minute
30 min pozwala na gwattowne
spalanie tluszczu
Poziom rekreacyjny treningu.
Wskazany dla osob, ktore nie
miaty dotychczas kontaktu z
55% czestosci pulsu treningiem aerobowym, oséb
maksymalnego otytych rozpoczynajacych treningi,
oraz 0sob ze wskazaniami
kardiologicznymi. Réwnowazny
jest wysitkowi podczas spaceru.

j.w. zalecana jest konsultacja
fachowa z lekarzem o mozliwosci
¢wiczen na tym poziomie

55% x 180 = 99 uderzen na min.

Uwagi:

1. Zalecane jest tagodne przechodzenie pomiedzy poziomami aerobowymi. W miare uzyskiwania wytrzymatosci
wprowadzac coraz wieksze wartosci czestosci maksymalnej, az do doprowadzenia do wiasciwej dla swojego
wieku.

2. Trening na najwyzszym poziomie osdb, ktére nie dysponuja odpowiednim wytrenowaniem moze doprowadzi¢
do uszczerbku na zdrowiu, szczegdlnie u 0sdb starszych.

3. Optymalny program tygodniowy spalania ttuszczu to:

= 2-3 razy po 30 min
= 3-6razy po 20 min
Przy 75% czestosci pulsu maksymalnego.
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UWAGI NA TEMAT BEZPIECZENSTWA

1. Najlepiej ¢wiczy¢ przed jedzeniem, lub nie wczesniej niz 2 godziny po positku.

2. Jezeli w trakcie ¢wiczen bedziesz odczuwat jakies niepokojgce objawy (np. bdle, skurcze itp.) natychmiast

przerwij ¢wiczenia i w razie koniecznosci skontaktuj sie z lekarzem.

Zachowaj ostroznos$c¢ przy wchodzeniu i schodzenia z urzadzenia.

Kobiety w cigzy nie powinny korzystac z urzadzenia w celu unikniecia komplikacji wynikajacych ze

wzmozonego wysitku.

Nie dotykaj czesci urzadzenia, znajdujacych sie w ruchu.

W trakcie wykonywania ¢wiczen uzywaj wlasciwego obuwia, ktore zabezpieczy cie przed poslizgiem.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen sprawdz, czy wszystkie czesci sg prawidiowo dokrecone.

Pamietaj, ze licznik powinien by¢ suchy.

W trakcie ¢wiczen i po ich zakoniczeniu nie dotykaj sitownikdw. Elementy te nagrzewaja sie i ich dotkniecie

moze spowodowac oparzenia.

10. Nie dokonuj zadnych modyfikacji w urzadzeniu, ktére mogg wptynaé na bezpieczenstwo uzytkowania.
Jakiekolwiek naprawy moze wykonywac tylko wyspecjalizowany serwis. Kontakt do serwisu pod numerem
telefonu: Victoria-Sport Sp z 0.0. (58) 3010465, ul. Wybickiego 9, 83-050 Bgkowo.

11. Nalezy pamietac o koniecznosci utrzymania dzieci nie bedacych pod nadzorem z dala od urzadzen.

12. Nie zaleca sie pozostawiania urzadzen regulacyjnych, ktére mogtyby przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w
takim potozeniu, aby wystawat jakikolwiek element.

AW

ORINU

PRODUKT PRZEZNACZONY DO UZYTKU DOMOWEGO. PRODUCENT NIE PONOSI

ODPOWIEDZIALNOSCI ZA USZKODZENIA SPOWODOWANE UZYTKOWANIEM URZADZENIA

W WARUNKACH INNYCH NIZ DOMOWE ( SALE GIMNASTYCZNE, KLUBY SPORTOWE ITP ).
OSTRZEZENIA:

1. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZYTKOWANEGO SPRZETU MOZNA UTRZYMAC TYLKO DZIEKI
REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACEJ USZKODZEN I ZUZYCIA.

USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA NAKRETKI SAMOBLOKUJACE, NAKLADKI.
NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE MOGLYBY PRZESZKADZAC
W RUCHU UZYTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLWIEK ELEMENT.

hWN

5

KONSERWACIA I CZYSZCZENIE

1. Czys$¢ recznie mydtem z cieptg woda. Temperatura wody nie moze przekraczac 25 stopni.

2. Suszy¢ w temperaturze pokojowej. Nigdy do suszenia nie uzywaj otwartego ognia, ani tez zadnych urzadzen
np. suszarki do wtosow.

3. Nie nalezy czysci¢ chemicznie.

4. Przechowuj w suchym miejscu w temperaturze pokojowej.

UWAGA! , ,
DO CZYSZCZENIE NIE UZYWAJ ZADNYCH $RODKOW CHEMICZNYCH.

ZWROTY I LIKWIDACJA SPRZETU

1. Ewentualny zwrot urzadzenia z przyczyn trzecich moze nastgpi¢ tylko w fabrycznym opakowaniu w stanie
identycznym do fabrycznego.

2. Po okresie uzytkowania sprzet powinien by¢ przekazany do odpowiednich punktow zbioru surowcéw wtérnych.
Nie zawiera elementéw szkodliwych o szczegdlnych wymaganiach utylizacyjnych.

UWAGA!!!

A WARNING AWARNING

Do not release the
handle while the
cord is extended

OSTRZEZENIE!!! NIE PUSZCZAJ RACZKI KIEDY LINKA JEST WYCIAGNIETA. POWOLI ZWALNIAJ LINKE AZ DO MOMENTU
OPARCIA RACZKI NA OBUDOWIE.
OSTRZEZENIE!!! ZAPOZNAJ SIE Z INSTRUCJA OBSLUGI PRZE PRZYSTAPIENIE DO MONTAZU.
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