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Informacje dotyczące bezpieczeństwa 
 

Przed rozpoczęciem montażu prosimy o zapoznanie się z podręcznikiem użytkownika. 

Podręcznik opracowano z najwyższą starannością. Przestrzeganie zaleceń zawartych w nim 

pozwoli na ograniczenie ryzyka kontuzji.  
• Niniejszą instrukcję należy chronić przed zniszczeniem. Jesteś odpowiedzialny za własne 

bezpieczeństwo 
– poniższe informacje nie opisują wszystkich możliwych zagrożeń mogących pojawić się w 
trakcie eksploatacji urządzenia.  

• Zawsze składaj i eksploatuj urządzenie na poziomym i równym podłożu.  
• Przed przystąpieniem do ćwiczeń sprawdź stabilność urządzenia.  
• Podczas ćwiczeń zachowaj odstęp wokół urządzenia 60 cm po bokach i 2 m z tyłu.    
• Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczeństwa eksploatacji urządzenia należy je 

regularnie sprawdzać pod kątem zużycia elementów.  
• Jeśli istnieją jakiekolwiek wątpliwości, należy wymienić podejrzane części na nowe, 

oryginalne.  
• W trakcie korzystania z urządzenia należy stosować ustawienia opisane w podręczniku. 

Zawsze należy używać właściwych elementów regulujących/ blokujących.  
• Niektóre z części urządzenia (np. tapicerka, gąbki, łożyska) zalicza się do elementów 

eksploatacyjnych, które ulegają naturalnemu zużyciu w stopniu wynikającym z 
intensywności użytkowania.  

• Przed użyciem i/lub po dokonaniu regulacji należy sprawdzić dokręcenie i zabezpieczenie 
wszystkich sworzni/mocowań.  

• W celu uniknięcia ryzyka zranienia nie wolno pozostawiać urządzeń regulujących w takim 
położeniu, aby wystawał jakikolwiek ich element.  

• Przed rozpoczęciem ćwiczeń obowiązkowo udaj się na wizytę do lekarza specjalisty celem 
uzyskania zgody na wykonywanie tego rodzaju wysiłku.  

• Ćwicz w odpowiednim, sportowym stroju.  
• Przed przystąpieniem do ćwiczeń zdejmij biżuterię.  
• Celem zapobieżenia kontuzji przed przystąpieniem do ćwiczeń przeprowadź rozgrzewkę. 

 

Dane techniczne  
• Waga urządzenia: 39,5 kg  
• Ogólna powierzchnia urządzenia (dł. x szer.): 205 x 56 cm 
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• Celem zapobieżenia kontuzji nie ćwicz od 1 do 2 godzin po posiłku.  
• Nie dopuszczaj do przeciążenia urządzenia  

– maksymalna waga użytkownika jest podana na tabliczce informacyjnej produktu.  
• Nie należy używać urządzenia do innych celów niż podane w niniejszym podręczniku i/lub 

w dostarczanych tablicach informacyjnych.  
• Niewłaściwie przeprowadzony trening, zbyt duże obciążenia treningowe, prowadzą do 

groźnych w skutkach urazów.  
• Nie należy używać urządzenia do innych celów niż podane w niniejszym podręczniku i/lub 

w dostarczanych tablicach informacyjnych.  
• Urządzenie nie jest przeznaczone dla osób  

o ograniczonych zdolnościach fizycznych, czuciowych lub umysłowych.  
• Takie osoby muszą podczas korzystania z urządzenia znajdować się pod opieką i zostać 

przeszkolone przez osoby odpowiedzialne za ich bezpieczeństwo.  
• Urządzenie nie jest przeznaczone do celów terapeutycznych. 
• Niniejsze urządzenie nie może być traktowane jako zabawka. Dzieci mogą korzystać z 

urządzenia wyłącznie pod opieką osoby dorosłej, odpowiedzialnej  za ich 
bezpieczeństwo   

• Niniejsze urządzenie zostało przetestowane i jest przeznaczone do użytku domowego, 

osobistego. Uznanie roszczeń konsumenta może być uzależnione od użytkowania zgodnego z 

przeznaczeniem.  
• Ze względu na nieustanny rozwój produktu firma York Fitness zastrzega sobie prawo zmian 

specyfikacji bez uprzedniego powiadomienia. 
 
OSTRZEŻENIE! Podczas montażu, eksploatacji i konserwacji urządzenia należy 

przestrzegać poniższych wskazówek. Gwarancja nie obejmuje szkód spowodowanych 

nieprzestrzeganiem niniejszych wskazówek montażu, regulacji i konserwacji. 

  
 

Maksymalna masa 
ciała użytkownika: 135 kg 

 

 

Zgodność z normami bezpieczeństwa 
 
Niniejsze urządzenie jest zgodne z europejskimi normami dot. kompatybilności 

elektromagnetycznej i niskiego napięcia - EN ISO 20957-1 & EN957 7 Klasa HC. Dlatego na 

produkcie znajdują się następujące oznaczenia 



Obsługa klientów 
 
W razie jakichkolwiek pytań dotyczących urządzenia przed skontaktowaniem się ze 

sprzedawcą należy zebrać poniższe informacje: 
 
1. Numer seryjny. 
 
2. Data pierwszego zakupu urządzenia. 
 
3. Miejsce zakupu. 
 
4. Informacje na temat miejsca i warunków eksploatacji. 
 
5. Szczegółowy opis zagadnienia/uszkodzenia. 
 
 

 
Nazwa urządzenia  

 
Use only on a level surface  
Not suitable for therapeutic purpose 

 

Na spodzie korpusu 
 
 
 
 
 

 
Numer seryjny urządzenia 

  
Niniejsza etykieta ma charakter wyłącznie  
informacyjny i może różnić się od etykiety  
znajdującej się na zakupionym urządzeniu. 

 
 
 
 
 

WAŻNE! – Prosimy o zachowanie dowodu zakupu. Jest on wymagany dla potwierdzenia ważności 
gwarancji.  
Okres gwarancyjny rozpoczyna się od daty wskazanej na dowodzie zakupu.  
Zaleca się pozostawienie oryginalnego opakowania, co zapewni bezpieczny transport 
urządzenia w razie konieczności korzystania z usług serwisu. 
 

5

Tabliczka
umieszczona
w dolnej
części

Nazwa urządzenia

www.yorkfitness.pl
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Instrukcja montażu
Przygotuj odpowiednie miejsce pracy - Urządzenie należy składać w czystym 
pomieszczeniu. 
 

• Poproś o pomoc - Zaleca się składać urządzenie z pomocą drugiej osoby, 
ponieważ niektóre 

           elementy są ciężkie. 
 

• Otwórz opakowanie - Przed otwarciem sprawdź oznaczenia 
ostrzegawcze i upewnij się, że otwierasz je we właściwej pozycji. 

 

           Wypakuj części z opakowania. 
 
 

 

    Sprawdź, czy znajdują się w nim następujące elementy: 

www.yorkfitness.pl
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Instrukcja montażu
Krok 1 
 
Odwróć szynę ślizgową (nr 3), jak powyżej. Przymocuj tylny stabilizator (nr 4) do 
szyny ślizgowej za pomocą 4 podkładek (nr 71) i 4 zewnętrznych śrub z łbem 
sześciokątnym (nr 66). 
Dokręć kluczem (nr 75). 
 
UWAGA: Do montażu produktu zalecamy 2 osoby. 

Krok 2 
 
Przymocuj zaślepki L i P (nr 25 i 26) do przedniego stabilizatora (nr 2). 

Następnie dokręć 2 wkrętami krzyżakowymi (nr 68) za pomocą klucza (nr 75). 

4 szt.

4 szt.

szt.
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Krok 3 
 
Obróć ramę główną (nr 1) pionowo. Przymocuj przedni stabilizator (nr 2) do ramy 
głównej (nr 1) za pomocą 8 podkładek (nr 71) i 8 śrub (nr 60). Dokręć kluczem 
imbusowym (nr 74). 
Możesz najpierw wkręcić 3 ~ 4 śruby w otwory i rozpocząć dokręcanie ręcznie. Po 
wkręceniu wszystkich śrub dokręć je narzędziem. 

8 szt.

8 szt.

Krok 4 
 
Wsuń siedzisko (nr 36) na szynę ślizgową (nr 3). Przymocuj szynę ślizgową (nr 3) do 
ramy głównej (nr 1) za pomocą 4 śrub płaskich (nr 58). Zamocuj korek (nr 35) za 
pomocą 2 śrub (nr 60) i podkładek (nr 87). Najpierw włóż wszystkie 6 śrub częściowo 
do otworów, a następnie dokręć kluczem imbusowym (nr 74). 
Przymocuj zaślepkę szyny L (nr 82) i zaślepkę R (nr 83) do szyny ślizgowej (nr 3). 

2 szt.

2 szt.

4 szt.

1 szt.

1 szt.



10 www.yorkfitness.pl

Krok 5 
 
Przymocuj konsolę (nr 46) do ramy głównej (nr 1) za pomocą 4 podkładek (nr 71) i 4 
śrub (nr 60). 
Dokręcić kluczem imbusowym (nr 74). 

4 szt.

4 szt.
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Jak napełniać i opróżniać zbiornik na wodę 
 
 
1. Wyjmij korek wlewu (nr 33) z górnej pokrywy zbiornika (nr 12). 
2. Aby napełnić zbiornik wodą, patrz rys. A. Włóż lejek (nr 77) do zbiornika, a następnie użyj 
kubka lub pompy syfonowej (nr 76) i wiadra do napełnienia zbiornika. Użyj wskaźnika poziomu 
wody z boku zbiornika, aby zmierzyć żądany poziom wody w zbiorniku. 
3. Aby opróżnić zbiornik, patrz rys. B. Umieść wiadro obok wioślarza i użyj pompy syfonowej (nr 
76), aby wypompować wodę ze zbiornika do wiadra. 
4. Włożyć korek wlewu (nr 33) do górnej pokrywy zbiornika (nr 12). Wytrzyj nadmiar wody z 
ramy. 
 
UWAGA: 
1. Do napełniania zbiornika używaj wyłącznie wody z kranu. Dodaj 1 tabletkę do oczyszczania 
wody (1 opakowanie jest dołączone). Nigdy nie używaj chloru do basenu ani wybielacza 
chlorowego. Spowoduje to uszkodzenie zbiornika i unieważnienie gwarancji. 
2. Dodawaj tabletkę do oczyszczania wody co 6 miesięcy lub w razie potrzeby. Jeśli woda zrobi 
się mętna, wymień ją w zbiorniku. 
3. Woda ze zbiornika nie nadaje się do spożycia. Wodę zutylizuj po wypompowaniu jej ze 
zbiornika. 
 
POZIOM WODY 
 
1. Patrz rys. A.  
    Wskaźnik poziomu wody znajduje się z boku zbiornika. Maksymalny poziom napełnienia to 6.   
    Nigdy nie napełniaj powyżej tego limitu. Napełnienie zbiornika powyżej tego poziomu  
    spowoduje uszkodzenie zbiornika i utratę gwarancji. 
2. Opór zależy od poziomu wody w zbiorniku. Poziom wody 1 to najniższy opór.  
    Poziom 6 to najwyższy opór. 

Rys Rys

Wskaźnik 
poziomu wody
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Regulacja 

Istnieją 3 haczyki (A, B, C) na linkę gumową, umieszczone po wewnętrznej stronie 
ramy (nr 1) pod zbiornikiem na wodę. Zaczepienie linki gumowej (nr 39) na B lub C 
zwiększa wspomagany powrót taśmy przytrzymującej. C to najszybszy powrót. 
 
Zachowaj ostrożność podczas regulacji linki gumowej. 
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Instrukcja regulacji i przechowywania

Pasek pedału jest regulowany i 
można go dostosować do 
rozmiaru stopy użytkownika. 
Aby wyregulować pasek pedału, 
zdejmij koniec paska z rzepem, 
pociągając go do góry i na bok. 
Po zdjęciu można wyregulować 
długość paska, pociągając do góry 
i na bok. Aby zacisnąć, pociągnij 
koniec paska pedału zapinany na 
rzep w górę, a następnie w dół, 
aby przymocować go do siatkowej 
strony paska. 

Aby przesunąć maszynę, unieś tylny stabilizator, aż koła transportowe na 

przednim stojaku dotkną podłoża. Z kołami na ziemi możesz z łatwością 

przetransportować wioślarza w wybrane miejsce 
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Instrukcja regulacji

Regulacja poziomu 
 

  Jeśli wioślarz nie jest prawidłowo wypoziomowany, użytkownik ma możliwość      
  regulacji na tylnym stabilizatorze (nr 4) maszyny. 

Uwaga! 
 
Ruchome części, takie jak siedzisko, mogą zmiażdżyć i przeciąć. Trzymaj 
ręce z dala od szyny ślizgowej podczas użytkowania. 
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Wskazówki obsługi 

Konsola z wyświetlaczem modelu WR1000 pozwala użytkownikowi na 

spersonalizowany trening z monitorowaniem przebiegu treningu. Podczas 

treningu wyświetlacz będzie na przemian i wielokrotnie wyświetlać czas, 

czas / 500 m, SPM, dystans, ruchy, łączną liczbę ruchów, spalone kalorie i 

puls (wszystkie powyższe). 

FUNKCJE PRZYCISKÓW 

UP / DOWN: Korzystaj z tych przycisków, aby przewinąć dostępne 

opcje. Regulacja wartości funkcji w górę iw dół. 
 

ENTER: Naciśnij, aby potwierdzić wybór. Podczas treningu naciśnij 

przycisk, aby cyklicznie skanować każdą funkcję wyświetlacza. 
 

START / STOP: Rozpoczynanie i zatrzymywanie wybranego programu 
ćwiczeń. 
 

RESET: Powrót do menu głównego wyświetlacza. Naciśnij i przytrzymaj, aby 
zresetować wartości. 
 

 
            RECOVERY: Aktywacja programu RECOVERY, który automatycznie oceni  
           Twoją kondycję natychmiast po treningu 
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Funkcje 

TIME (CZAS): Ustaw docelowy czas naciskając przyciski UP i / lub 

DOWN (1 min ~ 99 min), w 1-minutowych przyrostach. 
 

CZAS / 500M (CZAS/500M): Średni czas użytkownika na 500 m jest 
wyświetlany automatycznie na konsoli. 

 

SPM: Liczba pociągnięć wiosłem na minutę 
 

DISTANCE (ODLEGŁOŚĆ): Ustaw wartość docelową, naciskając 

przyciski UP i / lub DOWN (0 ~ 99900 metrów), mierzona jest w 

odstępach co 100 metrów. 
 

STROKES (LICZNIK POCIĄGNIĘĆ WIOSŁEM): Ustaw wartość docelową, 
naciskając przyciski UP i / lub DOWN (0 ~ 9990 uderzeń). Jest to mierzone 
co 10 pociągnięć wiosłem. 

 

TOTAL STROKES (CAŁKOWITA LICZBA POCIĄGNIĘĆ WIOSŁEM): 
Kumuluje całkowitą liczbę pociągnięć wiosłem w zakresie od 0 do 9999. 

 

CALORIES (PRZYBLIŻONA ILOŚĆ KALORII SPALONA PODCZAS 

TRENINGU): Ustaw wartość docelową, naciskając przyciski UP i / lub 

DOWN (10 ~ 9990 Cal). Mierzone co 10. 
 

PULSE (BIEŻĄCA LICZBA UDERZEŃ SERCA NA MINUTĘ - BPM): 
(Bezprzewodowy pasek telemetryczny na klatkę piersiową sprzedawany 
oddzielnie) - W trybie ręcznym ustaw docelową wartość tętna, naciskając 
przyciski w górę / w dół (dostępny zakres to 30 do 240 w odstępach co 1 
uderzenie na minutę). Konsola wyświetli tętno użytkownika podczas treningu. 
Gdy jesteś poza zakresem docelowej wartości podczas ćwiczeń, konsola 
wyda sygnał dźwiękowy, a PULSE będzie migać, aż do przywrócenia zakresu 
docelowego lub usunięcia bezprzewodowego pasa piersiowego. Funkcja 
pomiaru tętna jest dostępna tylko z opcjonalnym bezprzewodowym paskiem 
telemetrycznym na klatkę piersiową. 

 

CALENDAR (KALENDARZ): Konsola wyświetli rok, miesiąc i dzień, gdy 
urządzenie będzie  w trybie uśpienia. 

 

TEMPERATURE (TEMPERATURA): Konsola wyświetli aktualną 

temperaturę w pomieszczeniu, gdy urządzenie będzie  w trybie uśpienia 
 

CLOCK (ZEGAR): Konsola wyświetli aktualny czas, gdy urządzenie będzie  
w trybie uśpienia 



18 www.yorkfitness.pl

Wskazówki obsługi 

1. Włóż 2 baterie AA (w zestawie), a konsola wyda dźwięk przez 2 

sekundy (rys.1). Następnie konsola przejdzie w TRYB ZEGARA I 

KALENDARZA (Rys. 2). 
 

2. ZEGAR zacznie migać. Naciśnij przycisk UP / DOWN, aby ustawić 
godzinę. Naciśnij ENTER, aby potwierdzić. Naciśnij przycisk UP / 
DOWN, aby ustawić minuty. Naciśnij ENTER, aby potwierdzić. Kontynuuj 
konfigurację w celu ustawienia daty - ROK (YEAR) 

3. (w oknie STROKES); MIESIĄC (w oknie CALORIES); DAY (w oknie 
PULSE) naciskając UP lub DOWN. Za każdym razem naciśnij ENTER, 
aby potwierdzić. 

4. Po potwierdzeniu wszystkich wartości ALARM zacznie migać. Aby 
pominąć ustawianie alarmu, naciśnij ENTER. 

5. Aby ustawić alarm, naciśnij przycisk UP, aby włączyć ALARM. Obok 
ALARMU pojawi się strzałka. Naciśnij enter. Okno CLOCK zacznie 
migać. Naciśnij przycisk UP(W GÓRĘ) lub DOWN (W DÓŁ), aby ustawić 
godzinę alarmu. Naciśnij ENTER, aby potwierdzić. konsola przejdzie do 
ekranu SPORT (Rys. 3).  

6. Po wejściu do ekranu SPORT, MANUAL (TRYB RĘCZNY) i RACE (TRYB 

WYŚCIGU) będą migać. Naciśnij UP lub DOWN, aby wybrać MANUAL lub 

RACE. Naciśnij ENTER, aby potwierdzić wybór.. 

Rys. 1 Rys. 2

Rys. 4Rys. 3
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Wskazówki obsługi 

1. MANUAL (TRYB RĘCZNY) (Rys..4): W trybie MANUAL (RĘCZNYM)  
dostępne są 2 opcje: 
 
A. Konsolę można ustawić tak, aby odliczała inną wartość. Po wybraniu 

MANUAL wartość CZASU zacznie migać. Naciśnij UP, aby ustawić 
wartość CZASU do odliczania. Naciśnij ENTER, aby potwierdzić. Jeśli nie 
chcesz ustawiać wartości CZASU do odliczania, naciśnij ENTER, aby 
przejść do następnej funkcji. Możesz ustawić wartości ODLEGŁOŚCI, 
POCIĄGNIĘĆ WIOSŁEM, KALORII lub PULSU. (Możesz ustawić wartość 
tylko dla jednej funkcji do odliczania. Na przykład, jeśli ustawiłeś wartość 
docelową dla CZASU, nie można ustawić ODLEGŁOŚCI.) Naciśnij 
przycisk START, aby rozpocząć. Ikona STOP zniknie. Gdy wybrana 
funkcja odlicza do zera lub naciśniesz przycisk STOP, konsola zatrzyma 
się i wyświetli średnią wartość. 

 
B. Konsola oblicza wartości treningu (w górę). Naciśnij START, aby 
rozpocząć. 

 

 
2. RACE (TRYB WYŚCIGU) (Rys.5): Wybierz tryb RACE, a L9 zacznie 

migać. W oknie TIME / 500M wyświetli się wartość 4:00. Następnie naciśnij 

UP lub DOWN, aby wybrać L1 ~ L15 (czas wyścigu). Naciśnij ENTER, aby 

potwierdzić. Następnie możesz ustawić dystans wyścigu (500M ~ 10000M), 

gdy wartość DISTANCE miga. Naciśnij ENTER, a obraz wyścigu pojawi się 

na ekranie. Wartości w oknie TIME/ 500M przedstawiają się następująco: 

Rys. 1

Rys. 2 Rys. 3
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A. Naciśnij przycisk START, aby rozpocząć, a STOP zniknie.  
    Na matrycy wyświetlą się USER i PC (rys.6).  
    Komputer zatrzyma się, gdy użytkownik lub konsola osiągną ustawiony dystans    
    wyścigu. Następnie matryca wyświetla „PC WIN” (wygrana konsoli)  
    lub „USER WIN” (wygrana użytkownika) (Rys. 7). 
  
B. Po zakończeniu wyścigu możesz nacisnąć START, aby ponownie rozpocząć    

    wyścig.  Naciśnij RESET, aby opuścić ekran RACE. 

 

  RECOVERY:  
  Jest to miara tego, jak szybko tętno może wrócić z poziomu zwiększonego   
  ćwiczeniami BPM do poziomu spoczynkowego BPM. Ta konsola współpracuje  
  z paskiem telemetrycznym na klatkę piersiową 5,3 kHz (brak w zestawie,  
  zakup opcjonalny).                        
  Po ćwiczeniach, utrzymując dalej pasek telemetryczny na klatce piersiowej, 
  naciśnij przycisk „RECOVERY”. Wszystkie wyświetlacze funkcji zatrzymają się,  
  z wyjątkiem odliczania „CZASU” od 00:60 do 00:00. Ekran wyświetli status stanu  
  regeneracji  tętna: F1, F2…. Do F6. F1 jest znakomity. F6 jest słaby.  
  Użytkownik może kontynuować ćwiczenia, aby poprawić stan regeneracji tętna  
  (Naciśnij ponownie przycisk RECOVERY, aby powrócić  do głównego ekranu). 
 
ALARM:  
  Alarm działa tylko wtedy, gdy komputer jest w trybie uśpienia.  
  Alarm nie włączy się podczas  ćwiczeń. Naciśnij i przytrzymaj RESET,  
  aby przejść do ekranu zegara i ustawić ALARM. 
 

SLEEP MODE (TRYB UŚPIENIA): 
  Konsola przejdzie w tryb uśpienia po około 4 minutach bezczynności. 
 
BATERIE: 

            Ta konsola wykorzystuje 2 baterie AA, które są w zestawie.  
            Wymiana baterii spowoduje zresetowanie wszystkich wartości.  
            Jeśli występuje problem z wyświetlaczem, spróbuj najpierw wymienić baterie.   
            Zmieniając baterie, wymień obie. Nie mieszaj typów baterii.  
            Nie mieszaj starych i nowych baterii.  
            Zużyte baterie należy utylizować zgodnie z lokalnymi przepisami. 
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Wykrywanie i usuwanie usterek 
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Konserwacja 

1. Niniejsze urządzenie nie powinno być eksploatowane na zewnątrz 

pomieszczeń, w garażach lub piwnicach. Urządzenie należy eksploatować 

wyłącznie w zamkniętych suchych pomieszczeniach o stałej temperaturze 

powietrza. 

2. Dla ochrony urządzenia i podłogi zalecamy umieścić matę pod urządzeniem.  
3. Urządzenie należy chronić przed wilgocią. Należy również zapobiegać 

skapywaniu potu na urządzenie.  
4. Do czyszczenia produktu używaj miękkiej, wilgotnej szmatki bawełnianej.  
5. Chroń urządzenie przed zamoczeniem (szczególnie części elektryczne). 

Przed przystąpieniem do czyszczenia odłączyć kabel zasilający urządzenia 
od gniazdka sieciowego. 

6. W celu zapewnienia maksymalnego bezpieczeństwa eksploatacji 
urządzenia należy je co najmniej raz na tydzień sprawdzać pod kątem 
zużycia elementów. Dotyczy to takich elementów jak: linki, bloczki, 
nakrętki, śruby, części ruchome, tuleje, łańcuchy, kółka, łożyska i 
elementy łączące, itp.  

7. Urządzenie należy sprawdzać regularnie - zaleca się kontrolę co najmniej raz 
w tygodniu.  

8. Przed przystąpieniem do treningu należy sprawdzić dokręcenie wszystkich 
śrub.  

9. W przypadku uszkodzenia/zużycia elementów należy wycofać 
urządzenie z użytkowania do czasu naprawy, a w/w elementy 
zastąpić nowymi oryginalnymi częściami. 

10 . W celu zapobieżenia zalaniu urządzenia lub podłoża, napełnianie  
i opróżnianie zbiornika na wodę wyłącznie zgodnie z instrukcję 
zawartą na str. 11. 
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Wskazówki fitness 
Korzystanie z Wr1000 zapewni Ci szereg korzyści, poprawi Twoją sprawność fizyczną,
wzmocni mięśnie, a w połączeniu z dietą o kontrolowanej kaloryczności pomoże Ci schudnąć.
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Faza wysiłku aerobowego 
  
To etap, w którym wkładasz wysiłek. Po regularnym stosowaniu mięśnie nóg 

staną się bardziej elastyczne. Pracuj zgodnie ze swoimi możliwościami, ale 

bardzo ważne jest utrzymanie stałego tempa przez cały czas. Tempo pracy 

powinno być wystarczające, aby przyspieszyć bicie serca do strefy 

docelowej pokazanej na poniższym wykresie. 

Tętno

Wiek

Maksymalne

Faza wyciszenia
po wysiłku

Tętno docelowe

Ten etap powinien trwać minimum 12 minut, chociaż większość ludzi zaczyna od 
około 15-20 minut. 
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Faza schładzania 
  
Ten etap ma na celu rozluźnienie układu sercowo-naczyniowego i mięśni. To 

jest powtórka rozgrzewki np. zwolnij tempo, kontynuuj przez około 5 minut. 

Ćwiczenia rozciągające należy teraz powtórzyć, ponownie pamiętając, aby 

wykonywać ćwiczenia z wyczuciem, nie obciążając za bardzo mięśni. 

 
Gdy staniesz się sprawniejszy, być może będziesz musiał trenować dłużej i 

intensywniej. Wskazane jest, aby trenować co najmniej trzy razy w tygodniu i, 

jeśli to możliwe, równomiernie rozłożyć treningi na cały tydzień. 
 
 
 
 
 

WZMACNIANIE MIĘŚNI 
  
Aby wzmocnić mięśnie podczas korzystania z wioślarza WR1000, musisz 
ustawić dość wysoki opór. Spowoduje to większe obciążenie mięśni nóg i 
może oznaczać, że nie możesz trenować tak długo, jak chcesz. Jeśli chcesz 
poprawić swoją kondycję, musisz zmienić program treningowy. Powinieneś 
trenować normalnie podczas faz rozgrzewki i ochłonięcia, ale pod koniec 
fazy ćwiczeń powinieneś zwiększyć opór, aby nogi pracowały ciężej. 
Będziesz musiał zmniejszyć prędkość, aby utrzymać tętno w docelowej 
strefie. 

 
 
 
 
 

UTRATA WAGI 
 
Ważnym czynnikiem jest tutaj wkładany wysiłek. Im ciężej i dłużej 

pracujesz, tym więcej kalorii spalisz. W rzeczywistości jest to to samo, 

co gdybyś trenował, aby poprawić swoją kondycję, różnica jest celem. 
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Rysunek szczegółowy i wykaz części
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Numer części OPIS Ilość
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Numer części OPIS Ilość
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Numer części OPIS Ilość

UWAGA:

 * Rama główna, jak również stabilizatory tej ramy wykonane
    są ze stali,

 * Szyny ślizgowe, lewa i prawa, wykonane są z aluminium.
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