Wiosta treningowe - wodne

Instrukcja obstugi

DEL SPORT Sp. z 0.0.

ul. Pofczynska 63

01-336 Warszawa

tel. 22/3509420-23
delsport@delsport.pl
SERWIS: serwis@delsport.pl



Dzieujemy za kupno wioset wodnych - treningowych. Przeczytaj uwaznie instrukcje

obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania oraz

konserwacji urzadzenia.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA:

1.

Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem éwiczen. Zalecamy

przeprowadzenie kompleksowych badan lekarskich.

. Jesli w trakcie treningu poczujesz bdl, przerwij éwiczenie. Nie ¢wicz ponad swoje

mozliwosci.

. Ustaw urzadzenie na rownej powierzchni. Ze wzgledu na bezpieczenstwo wokot

urzadzenia nie powinny znajdowac sie zadne przedmioty w odlegtosci minimum

0,5m.

. Nie pozwdl by dzieci bawity sie urzgdzeniem lub w jego poblizu. Nie zblizaj rak do

ruchomych elementéw urzadzenia.

. Upewnij sie przed rozpoczeciem ¢wiczenia czy wszystkie czesci zostaty

odpowiednio zainstalowane.

. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates$

sznurowki.

. Z urzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.Nie zblizaj rak do

ruchomych elementéw urzadzenia.

. Korzystaj z urzadzenia zawsze zgodnie z instrukcjg obstugi.

. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone lub wadliwe. Skontaktuj

sie z serwisem.

10.Dzieci nie powinny korzystac z urzgdzenia bez opieki.

11.Jesli poczujesz nagty bél, zawroty gtowy, ucisk w klatce piersiowej przerwij

¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

12.Urzadzenie przeznaczone jest dla oséb, ktorych waga nie przekracza 110kg.

13. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ wadliwe lub uszkodzone. Skontaktuj

sie z serwisem.

14.Wiosta treningowe wodne nie sg urzagdzeniem medycznym.
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INSTRUKCIJA

Konsola

Prowadnica R

Siodetko

Zbiornik wodny
Regulowane pedaty

Prowadnica L
Tylne podstawki

UWAGI:

Otworz karton.

Po wyjeciu urzgdzenia z kartonu upewnij sie czy nie brakuje zadnego elementu. Jesli
brakuje jakiegokolwiek elementu skontakuj sie z dystrbutorem.

Specyfikacja
Model 6203
Wymiary Po roztozeniu: 2100*560*547mm

Max waga Uzytkownikg 110kg (242.50 lbs)

Opor Wodny

Uwagi: Zastrzegamy sobie prawo do wprowadzania zmian bez uprzedzenia.



Rysunek ztozeniowy




INSTRUKCJA MONTAZU

MONTAZ

1. Ustaw prowadnice L&R po obu stronach zbiornika z wodg i pedatami, nastepnie
wyréwnaj elementy, tak aby méc dokrecic 6 $rub (46).
Uwaga: 1. 3 $ruby do kazdej prowadnicy.

2. Zanim dokrecisz mocno $ruby ustaw wszystkie Sruby w odpowiedniej
pozycji.
2. Ustaw siodetko na prowadnicach, upewnij sie, ze koétka (97) prouszaja sie
swobodnie po prowadnicy.
3. Przymocuj tylny stabilizator pomiedzy prowadnicami uzywajac do tego 4 szt.
Srub.

1. Po 2 sruby z kazdej strony urzadzenia.
2. Ustaw wszystkie sruby na miejscu, a dopiero potem dokreé je mocno.



ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej
rozgrzewki, w tym wykonanie ¢wiczen rozciggajgcych oraz sitowych.

Trening sitowy: W raz z wiekiem spada masa miesniowa. By temu zapobiec do
treningu powinno wiaczyc sie ¢wiczenia rowniez sitowe. Odpowiedni trening

pobudzi do pracy zaréwno gérne jak i dolne partie miesniowe.

Rozcigganie: Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie
nalezy wykonywac¢ powoli, delikatnie, nie naciggajac sie az do granic bdlu.

Przyktadowe ¢wiczenia:

o Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za
druga w pewnej odlegtosci od siebie i od sciany.
Pochyl sie do przodu, oprzyj

dtoimi o sciane. Pietami dotykaj do podtoza i
utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund.

Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastepnie zmien
nogi i powtdrz to samo éwiczenie. Wykonaj 8

powtdrzen.

. Rozcigganie miesnia czterogtowego:

Stan przy $cianie, by nie straci¢ rownowagi. Chwy¢
lewa reka za lewa kostke i przyciggnij stope do tytu
uda. Utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund.
Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawg noge.
Wykonaj 8 powtorzen.

. Usigdz na podtodze z wyciggnietymi przed
siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan.
Woyciagnij dtonie w kierunku palcéw u stép i
wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund.

Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen.




INSTRUKCJA OBStUGI WYSWIETLACZA
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M Funkcje

1. Nacisnij przycisk krétko: zmiana wyswietlanej funkcji, scan>>> czas >>> dystans
>>> czas>>> czas catkowity >>> kalorie >>>scan.

2. Nacisnij przycisk i przytrzymaj przez 2 sekundy: zresetuj wczesniejsze ustawienia,
rozpocznij od 0. Usuniete zostana wszystkie wartosci poza funkcjg catkowity czas.
M Tryb uépienia

Jesli przez 4 minuty urzadzenie pozostaje w stanie spoczynku, to wyswietlacz
przejdzie w tryb uspienia automatycznie i uruchomi sie réwniez automatycznie po
ponownym rozpoczeciu éwiczenia.

M Funkcje:

1. Scan: W trybie Scan co 6 sekund bedzie zmieniaé sie wyswietlana funkcja w

nastepujacej kolejnoséi: czas>>dystans>czas>>catkowity czas >>kalorie



INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
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1. Ustaw stopy na podstawach. Chwy¢ uchwyt. Rozluznij ramiona i barki. Wyprostuj
rece w tokciach i ugnij kolana . Rece proste wyciggniete w przdd, uda przyciggniete do
klatki piersiowej, tydki pionowo.

2. Odchyl sie do tytu, odepchnij sie nogami, rece utrzymaj proste. Zegnij rece dopiero
wtedy gdy uchwyt znajdzie sie nad kolanami. Stopniowo prostuj nogi w kolanach.
Drazek skieruj podciagnij do zeber.

3. Wyprostuj nogi, tutéw odchyl do tytu.

4. Wysportuj rece, zegnij kolana i przyciaggnij sie do przodu.

NAPELNIANIE ZBIORNIKA Z WODA

1. Z lewej strony zbiornika znajduje sie wlew.

2. Wit6z twarda konééwke dozownika do zbiornika z wodg (np: wiadra), a gietki
wezyk do zbiornika na wode wioslarza. Zamknij zawér znajdujacy sie na koricu
czerwonej pompki.

3. Nalej 171 wody do zbiornika. UWAGA! Nie przekraczaj linii oznaczonej na
zbiorniku.

4. Po nalaniu odpowiedniej ilosci wody, otwdrz zawdr na koricu czerwonej pompki
i pozwdl by reszta wody wleciata do zbiornika.

5. Zamknij wlew.

6. Zbiornik z wodg, z ktérej wlewa sie wode do wioslarza powinien znajdowad sie
wyzej niz wioslarz, tak by woda mogta swobodnie wptyngé do zbiornika
wioslarza.

7. Utéz pod wioslarzem szmate, by wytrze¢ wode, ktéra moze sie wylac.



WYLEWANIE WODY ZE ZBIORNIKA:

1. Otworz wlew.

2. Sztywng rurke dozownika wtéz do zbiornika z wodg w wioslarzu, wezyk wtéz do
pojemnika (np: miski, wiadra), do ktérego ma by¢ przelana woda.

3. Wylej wode.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie wyreguluj nézki samopoziomujace, tak aby
urzadzenie stato réwno i stabilnie.

KONSERWACIJA:

1. Zalecamy wsypywanie do zbiornika z wodg preparatu oczyszczajgcego lub
ewentualnie napetnienie zbiornika wodg destylowang. Woda z krany jest mocno
zanieczyszczona przez co moze doprowadzic¢ z czasem do uszkodzenia zbiornika
oraz topat.

2. Nlie wystawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych,
ktdre maja réwniez negatywny wptyw na jakosc oraz ilos¢ wody w zbiorniku.

3. Jesli nie korzystasz z urzadzenia przez dtuzszy czas opérznij zbiornik z woda.
Natychmiast wymien wode w zbiorniku jesli zauwazszysz, ze kolor wody ulegt
zmianie lub zauwazysz slady alg na $ciankach zbiornika.

4. Do urzadzenie dotgczone jest preparat oczyszczajgcy wode oraz smar. llos¢
dodawanego preapartu oczyszczjgcego wode zalezy od jej jakosci. Srednio raz na 3
miesigce dodaj 1g preparatu do zbiornika z woda.

Naktadaj co 3 miesigce lub jesli ustyszysz niepokojace dzwieki niewielkie ilosci
smaru na ruchome elementy urzadzenia.



Uwaga:

No6zki poziomujace

Aby zmniejszy¢ zajmowang powierzchnie podaczas przechowywania urzadzenia

istnieje mozliwos$¢ ustawienia go w pionowej pozycji. Wylej wode ze zbiornika zanim

ustawisz wiosta w pozycji pionowe;j.






