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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE



Uwagi dotyczgce bezpieczenstwa
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Przed pierwszym uzyciem nalezy zapoznac sie doktadnie z instrukcjg i zachowac jg na
przysztos¢.

Nalezy uwzglednic¢ wszystkie ostrzezenia i srodki ostroznosci tacznie z etapami montazu.
Z maszyny mozna korzystaé jedynie zgodnie z jej przeznaczeniem.

Majac na wzgledzie wtasne bezpieczenstwo, produkt nalezy zmontowac i uzytkowad
zgodnie z niniejszg instrukcjg. Nalezy poinformowaé wszelkich innych uzytkownikéw o
zasadach bezpiecznego uzytkowania.

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

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu cwiczen nalezy skonsultowaé sie z
lekarzem. Jest to niezbedne zwtaszcza w przypadku oséb majgcych problemy zdrowotne
lub przyjmujacych lekarstwa moggce wptywacé na tetno, cisnienie krwi lub poziom
cholesterolu.

Nalezy uwaznie obserwowaé swodj organizm. W przypadku wystgpienia jakichkolwiek
probleméw (bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularna praca serca, brak oddechu,
nudnosci lub zawroty gtowy) nalezy niezwtocznie przerwaé trening. Niewtasciwe
wykonywanie ¢wiczen moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych lub
urazow.

Maszyne nalezy ustawic¢ na pfaskiej, suchej i czystej nawierzchni i zapewnié swobodna
przestrzen minimum 0,6 m od innych przedmiotéw, aby zwiekszy¢é poziom
bezpieczenstwa. Dywan lub podtoge nalezy zabezpieczy¢ ostona.

Nalezy korzysta¢ z odpowiedniego stroju sportowego i butdw. Nalezy unikaé zbyt
luznych ubran.

Maszyny nie wolno uzywac na swiezym powietrzu.

Przyrzad nalezy sprawdzi¢ pod katem uszkodzen lub zuzycia przed kazdym treningiem.
Nalezy regularnie sprawdzac¢ wszystkie Sruby i nakretki. Wszystkie powinny by¢ scisle
dokrecone. W razie koniecznosci nalezy je dokreci¢. W trosce o wtasne bezpieczeristwo
nigdy nie wolno korzystac z uszkodzonego lub zuzytego sprzetu.

Nalezy zaprzestac uzytkowania, gdy na sprzecie pojawig sie ostre krawedzie.

Jezeli maszyna zacznie wydawac niecodzienne dzwieki nalezy przerwaé uzytkowanie.
Zadna regulowana cze$é nie powinna wystawaé, ani utrudnia¢ ruchéw uzytkownika. Z
maszyny moze korzystac tylko jedna osoba w danym momencie.

Hamowanie nie zalezy od predkosci.

Maszyna nie jest przeznaczona do celéw terapeutycznych.

Zalezy zachowad ostroznos¢ przy podnoszeniu lub transporcie maszyny, aby unikngc
kontuzji plecéw. Nalezy korzystaé jedynie z odpowiednich technik podnoszenia lub
zapewnic¢ sobie pomoc drugiej osoby.

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

Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

Sprzet zaliczony zostat do klasy SB wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony
do uzytku domowego/komercyjnego. Nie moze byé uiywany w celach
terapeutycznych i rehabilitacyjnych.

OSTRZEZENIE! Monitoring tetna moze nie by¢ doskonale doktadny. Przecigzenie w czasie
treningu moze prowadzi¢ do powaznej kontuzji, a nawet $mierci. Jezeli poczujesz sie stabo,
niezwtocznie przerwij éwiczenia.



LISTA CZESCI

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 wspierajaca 1
8 Drazek z uchwytami 1
9 Pofaczenie szynowe 1
10 Wirnik 1
11 Wat wirnika 1
12 Podpora szyny 1
13 Stoper 4
14 Tuleja krazka do paska 3
15 Tuleja krazka do linki 2
16 Tuleja matego krazka do linki 2
17 Zbiornik gérny 1
18 Zbiornik dolny 1
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 zaslepka 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 Podktadka plastikowa (220) 1
36 Zaslepka przednia 1
37 Tuleja plastikowa 2
38 Tuleja krazka do paska/linki 2
39 Zatyczka okragta 1
40 Krazek do paska/linki 1
41 Element mocujacy watu 1
42 Watek posredniczacy 1
43 Krazek do paska 1
44 Krazek do linki 2




45 Maty krazek do linki 1
46 Drazek mocujacy 1
47 Podktadka pod hak 1
48 Kotek sprezynowy 1
49 E-ring 1
50 Lewa ostona 1
51 Prawa ostona 1
52 Licznik 1
53 Stupek czujnika 1
54 Przewdd czujnika 2
55 Przelotka 1
56 Magnes 1
57 tozysko jednokierunkowe 1
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 Sruba (M8*95) 1
67 Sruba (M8*85) 1
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) 22
76 Podktadka (210) 1
77 Podktadka tukowa (210) 4
78 Podktadka (28) 9
79 Podktadka (26) 4
80 Podktadka blokujgca (210) 2
81 Podktadka blokujgca (28) 1
82 Nakretka kotpakowa (M10) 2
83 Nakretka kotpakowa (M8) 1
84 Nakretka nylonowa (M10) 3
85 Nakretka nylonowa (M8) 7
86 Nakretka nylonowa (M6) 2
87 Nakretka nierdzewna nylonowa (M3) 12
88 Linka 1
89 Pasek nylonowy 2
90 Ptytka 1




91 Zaslepka pedatu 2
92 Sruba (M4*12) 2
93 Nakretka nylonowa (M5) 8
94 Pas piersiowy (opcjonalnie) 1
95 Pasek 1
96 Podktadka plastikowa (220) 1
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 Klucz ptasko-oczkowy 1
106 Etykieta z ostrzezeniem 1
107 Pompa syfonowa 1
108 Lejek 1
109 Ostona konsoli 1




Rysunek ztozeniowy




Instrukcja montazu

Krok 1: Nasun siedzenie (31) na szyne (3). Natdz tylng zaslepke (97) na szyne (3) i zabezpiecz przy pomocy
dwadch srub (98)

Krok 2: Zabezpiecz dwa stopery (13) na szynie przy pomocy dwdch srub (71) i podktadek @6 (79)

Krok 3: Przymocuj stupek tylny (4) do szyny (3) przy pomocy czterech srub M8%*15 i podktadek ¢8 (78)

Krok 4:

1. Przymocuj szyne (3) do ramy gtdéwnej (2) przy pomocy sruby M6*15 (71) i nakretki tulejowej M10 (28).
Zablokuj szyne (3) w potozeniu roztozonym przy pomocy dragzka mocujgcego (46) i podktadki 10 (76).

UWAGA: Po dokreceniu drgzka mocujacego (46) tylny stabilizator ramy podstawowej (1) moze lekko uniesc sie
z podtogi. Jest to normalna sytuacja. Potozy sie na podtodze, gdy uzytkownik na nim usigdzie.

Krok 5: W16z dwie baterie do licznika (52). Przymocuj stupek pomiarowy (6) do ramy gtéwnej (2) przy pomocy
jednej Sruby M8*130 (64), jednej podktadki #8 (78), jednej podktadki blokujacej (81) i jednej nakretki
kotpakowej M8 (83).

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




Jak napetnic i opréznic zbiornik

=

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

llustracja A pokazuje sposéb napetniania zbiornika woda. Wtéz lejek (108) do zbiornika. Napetnij

zbiornik korzystajac ze szklanki lub pomby syfonowej (107) i wiadra. Postugujac sie miarka poziomu

wody na boku zbiornika, mozesz zmierzy¢ potrzebny poziom (ilo$¢) wody w zbiorniku.

3. llustracja B przedstawia sposdb oprdzniania zbiornika. Ustaw wiadro w poblizu wioslarza. Korzystajgc z
pompy syfonowej (107) wypompuj wode ze zbiornika do wiadra.

4. Po zakonczeniu tej czynnosci wtdz zatyczke (24) do gdrnego zbiornika (17). Wytrzyj nadmiar wody z

ramy po napetnieniu.

N

UWAGA:

1. 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 oczyszczajaco.
Nigdy nie wolno korzystac z chloru basenowego lub wybielacza chlorowego.

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

«  Wskaznik poziomu wody

I A. Il. B.

Poziom wody

1. Wykorzystaj ilustracje A. Miarka poziomu wody znajduje sie z boku zbiornika. Maksymalny poziom
napetnienia wynosi 10. Nigdy nie wolno przekracza¢ tego poziomu napetnienie.

UWAGA:
Nieprzestrzeganie tego warunku prowadzi do utraty gwarancji. Standardowy poziom kalibracji wynosi 9.

2. Oporzalezy od ilosci wody w zbiorniku. Na przyktad, poziom 3 napetnienia daje lekki op6r. Poziom 9
oznacza hajwyzszy opor.



Instrukcja Licznika

Licznik uzyty w wioslarzu pozwala uzytkownikowi spersonalizowac trening
monitorujac postepy w trakcie uzytkowania urzadzenia. Podczas treningu komputer
wyswietlacza bedzie naprzemiennie pokazywac Czas, Czas/500M, SPM, Dystans,
Powtdrzenie, taczna ilos¢ powtdrzen, Kalorie i Puls

Funkcje klawiszy

Uzywajac tych przyciskdw mozesz poruszac sie po dostepnych ustawieniach. Aby zmieni¢ wartos¢

UPA/DOWNY
funkcji przycisnij strzatke w gore lub w dét.
ENTER Przycisk potwierdzenia. Podczas treningu nacisnij go, aby zeskanowa¢ kazdg funkcje wyswietlacza.
START/STOP Aby wigczy¢ lub wytgczyé 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
Funkcje
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$ docelowg, naciskajgc UP i DOWN (0 ~ 99900m). Skok co 100 metréw
STROKES Ustaw pozgdang ilo$¢ powtdrzen w przedziale (0¥9990). Skok co 10 powtérzen
TOTAL STROKES taczna ilo$¢ powtdrzen od 0 do 9999
CALORIES Zaprogramuj warto$¢ docelowg, naciskajgc UP i DOWN (10 kcal~9990 kcal). Skok co 10 kalorii
W trybie recznym ustaw wartos$¢ docelowg, naciskajac przycisk UP i DOWN od 30
PULSE * do 240. Skok co 1 BPM. Warto$¢ ta bedzie wyswietlana na gérze komputera w czasie

wykonywania éwiczen.

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

Kiedy osiggniesz 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 paséow telemetrycznych.

CALENDAR Licznik wyswietla aktualng date w trybie uspienia

TEMPERATURE | Licznik wys$wietla 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, urzgdzenie bedzie wydawacé
sygnat dzwiekowy przez 2 sekundy (Rys. 1). Nastepnie komputer przejdzie w tryb ustawienia godziny i
daty (Rys. 2).

Rys. 1 Rys. 2

Na ekranie komputera podswietli sie komédrka z godzing- nalezy ustawic jg uzywajac przyciskow
UP/DOWN, po ustawieniu pozadanej wartosci nalezy zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER. Nastepnie
przejdz do ustawienia daty zatwierdzajgc za kazdym razem pozgdang 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 przyciskéw UP/DOWN w celu ustawienia pozadanej godziny alarmu, a nastepnie
zatwierdzZ poprzez wcisniecie przycisku ENTER. Po zakoriczeniu wprowadzenia wstepnych ustawien
wyswietlacz przejdzie w tryb SPORT (Rys. 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 (Rys. 4):

1.

Licznik moze zosta¢ ustawiony na odliczanie. Po wybraniu opcji MANUAL licznik TIME zacznie migac.
Nacisnij UP w celu ustawienia wartosci TIME, ktéra ma zostac odliczona. Nacisnij ENTER aby
zatwierdzic. Jesli nie chcesz korzystac z opcji odliczania wcisnij ENTER aby przejs¢ do kolejnej funkcji.
Mozliwe jest ustawienie wartosci DYSTANS (DISTANCE), POWTORZENIA (STROKES), KALORIE i PULS
(mozna ustawié tylko jedng funkcje w celu ich odliczenia).

Nacisnij START aby rozpoczg¢, ikonka STOP zniknie po zakoriczonym treningu.

Po zakorniczeniu odliczania lub wcisnieciu przycisku STOP licznik wyswietli wartosc¢ srednia.

Licznik pokazuje warto$¢ wykonanych powtdrzen, nacis$nij START




TRYB RACE (Rys.5)
Po wybraniu trybu RACE podswietli sie okienko L9. Na ekranie pojawi sie TIME/500m z wartoscig 4:00. Naci$nij
UP/DOWN aby wybraé miedzy L1~L15. Nacis$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

e Nacisnij START, aby rozpoczg¢. Ikonka STOP zniknie po rozpoczeciu treningu. Na wyswietlaczu pojawi
sie wartos¢ USER i PC (Rys. 6). Licznik przestanie odliczaé, gdy uzytkownik lub komputer osiggnie mete
trasy wyscigu. Nastepnie na ekranie wyswietli sie PC WIN lub USER WIN (Rys. 7).

e  Gdy wyscig dobiegnie kornca mozesz nacisng¢ START aby rozpoczg¢ 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 zakoriczeniu éwiczen 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 warto$¢ RECOVERY w przedziale F1, F2,... F6.
3. F1 Wybitny, F6 kiepski. Uzytkownik moze dalej ¢wiczy¢, aby poprawi¢ warto$¢ RECOVERY (Nacisnij
ponownie przycisk RECOVERY, aby powréci¢ do gtdwnego ekranu).

e Alarm dziata tylko wtedy, gdy komputer znajduje sie w trybie uspienia. Alarm nie bedzie wyswietlany
podczas ¢éwiczen.

e Naciénij i przytrzymaj przycisk RESET, aby przejs¢ do ekranu zegara, aby ustawi¢ ALARM.

SLEEP MODE
Komputer przejdzie w tryb uspienia po 4 minutach bezczynnosci.




BATERIE

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

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z PASA TELEMETRYCZNEGO

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
czestotliwos¢ uderzen serca.

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

Cechy urzadzenia:
e  Czestotliwos¢ transmisji: 5,3 KHz
e Kompatybilny z zegarami z pomiarem pulsu
e Zasieg130cm
e 1 szt. Baterii CR2032- w przypadku korzystania przez godzine, wystarczy na 10 miesiecy uzytkowania.

Jak zatozy¢ pas telemetryczny

Mozesz wybraé odpowiednia dla ciebie dtugosc¢ pasa.
Jednak elektrody muszg dotykac 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.

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

Wymiana baterii

Jesli transmisja sygnatu nie jest wystarczajgco dobra, moze to oznaczac¢ konieczno$¢ wymiany baterii. Otworz
wieczko przegrody na baterie przy pomocy Srubokreta. Wymien starg baterie na nowg (CR2032). Upewnij sig,
ze bateria jest utozona we wtasciwy sposob (strong ,,+” do gory). Zatéz wieczko na przegrode i przymocuj przy
pomocy srubek.

UWAGI
e  Pas piersiowy moze nie mierzyé poprawnie pracy serca, gdy skdra jest zbyt sucha. Nalezy lekko zwilzy¢
skore oraz elektrody i sprébowac ponownie.
e Pas piersiowy moze nie mierzyé 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 przechowywadé w czystym i suchym miejscu.

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

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 wyslizgnac i przygniesc palce.

Jezeli maszyna ma by¢ przechowywana dfuzej niz miesigc, nalezy opréznic zbiornik wody.

216z maszyne w sposob pokazany na ilustracji:

e Usun drazek mocujacy (46) i podktadke (76) z ramy gtéwnej (2).

e 76z szyne (3) i zablokuj w potozeniu ztozonym przy pomocy drgzka mocujacego (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 zapewni¢ jej regularng konserwacje, majac na wzgledzie wtasne bezpieczenstwo. Nalezy regularnie
sprawdzac stan maszyny pod katem uszkodzen i zuzycia. Nigdy nie wolno korzystaé z uszkodzonego lub
zuzytego sprzetu!

Usigdz 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 odswieza¢ przy
pomocy tabletki do czyszczenia wody zawierajgcej na przyktad dichlorek sodu (56% chloru).
OSTRZEZENIE ! Nigdy nie wolno korzystac z chlor basenowego (tichlorek 90% chloru) lub wybielacza
chlorowego. Moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia produktu i utraty gwarancji.

Tor toczny na szynie (3) nalezy czysci¢ przy pomocy chtonnej Sciereczki.

Okresowo nalezy czysci¢ zbiornik. Nigdy nie wolno uzywa¢ produktéw zawierajacych alkohol
metylowy, chlorany, wybielacze lub srodki czystosci zawierajgce amoniak. Moze to prowadzi¢ do
uszkodzenia produktu i utraty gwarancji.

Uzytkownik/wtasciciel odpowiada za poprawng konserwacje.

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

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

Po kazdym uzyciu nalezy przetrze¢ maszyne chtonng Sciereczka.



PRZEWODNIK PO EWICZENIACH
Wiostowanie jest wyjgtkowo skuteczng forma ¢wiczenia. Wzmacnia rece i usprawnia prace krazenia. Angazuje wszystkie
najwazniejsze grupy miesni plecéw, talii, rgk, ramion, bioder i ndg.

1. Podstawowe pociggniecie wiostami

Usigdz na siedzeniu i przypnij stopy do pedatdéw przy pomocy paskéw na rzep. Chwy¢ drazek do wiostowania. Przyjmij
pozycje startowa. Pochyl sie do przodu z prostymi ramionami i ugietymi kolanami (Rys. 1). Popchnij ciata do tytu,
jednoczesnie prostujac plecy i nogi (Rys. 2). Kontynuuj ten ruch do momentu lekkiego przechytu do tytu. Odciggnij ramiona
po bokach do tytu w czasie tej fazy ruchu (Rys.3). nastepnie wré¢ do pozycji drugiej i powtarzaj ruchy zgodnie z ponizszymi
instrukcjami.
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Rys. 2 Rys. 3

2. Czastreningu

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, zwiekszajac jednoczesnie swoja wydolnos¢. W koricu powinienes by¢ w stanie
wiostowac przez 15-20 minut. Nie probuj wydtuzaj treningu zbyt szybko. Sprébuj trenowadé co drugi dzien, 3 razy w
tygodniu. Zréb sobie przerwe na regeneracje pomiedzy treningami.

3. Rdzne style wiostowania

Wiostowanie tylko ramionami: ten rodzaj treningu tonizuje miesnie ramion, barkéw i brzucha. Usigdz na maszynie (Rys. 4).
Wyprostuj nogi, pochyl sie do przodu i chwy¢ za rgczki. Kontroluj swoje ruchy i stopniowo pochylaj sie do tytu nieco poza
pozycje wyprostowang (Rys. 5). Kontynuuj przycigganie rgczek do klatki piersiowej (Rys. 6). Nastepnie wré¢ do pozycji
wejsciowej i powtorz serie.

Rys. 4 Rys. 5 Rys. 6

Wiostowanie jedynie z pracg nég: taki rodzaj tonizuje miesnie ndg i plecéw. Usigdz prosto z wyciggnietymi ramionami.
Zegnij nogi, az uda Ci sie chwyci¢ raczki do wiostowania w pozycji wyjsciowej (Rys. 7). Przy pomocy nég wypchaj ciato do
tytu (Rys. 8), zachowujgc proste ramiona i plecy (Rys. 9).

Rys. 7 Rys. 8 Rys. 9




4. Instrukcja wykonywania ? ‘ B ISA'
Trening przy pomocy tego A

I FAZA ROZGRZEWKI

Faza ta ma za zadanie poprawic krazenie i usprawnié
prace miesni, a takze zmniejszy¢ ryzyko skurczu luz

kontuzji. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen

rozciggajacych zgodnie z ponizszymi ilustracjami. Kazde
¢wiczenie rozciggajgce powinno trwac okoto 30 sekund.
Nie nalezy nadmiernie rozciggac ani przecigza¢ migsni.
W razie wystgpienia bdélu nalezy natychmiast przerwaé

trening.
Il. FAZA ¢WICZEN

Jest to faza, ktéra wymaga najwiekszego
wysitku. Przy regularnym treningu miesnie
nog zyskujg na elastycznosci. Zachowaj réwne
tempo w czasie ¢wiczen. Intensywnos¢
treningu powinna zwiekszy¢ tetno do wartosci
docelowej zgodnie z ponizszymi danymi.

UWAGA: Faza ta powinna trwac co najmniej
12 minut. Dlatego wiekszos¢ ¢wiczgcych
zaczyna od okoto 15-20 minut.

. Faza relaksu po treningu

W tej fazie uktad sercowo-naczyniowy i
miesniowy powinny sie odprezy¢. Powtarzaj

éwiczen

urzadzenia daje wiele korzysci takich,
jak lepsza kondycja fizyczna, tonizacja miesni i utrata wagi w potgczeniu z kontrolowang dieta.
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¢wiczenia rozgrzewkowe, zmniejszajgc tempo. Kontynuuj przez okoto 5 minut. Powtdrz ¢wiczenia

rozgrzewkowe, unikajgc nadmiernego rozciggania i przecigzania miesni. 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.

Mimo iz dopetniamy wszelkich staran by zapewni¢ najlepsza jakos¢ naszych produktéow moga pojawic sie

pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

IMPOERTER: ABISAL SP.Z.0.0., ul. Sw.

Elzbiety 6, 41-905 Bytom, POLSKA

abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
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KARTA GWARANCYJNA
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WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty
sprzedazy/ . .
W PRZYPADKU SPRZEDAZY | UZYTKU TOWARU W CELACH KOMERCYJNYCH OKRES
GWARANCJI JEST ROWNY 12 MSC 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 bezpfatnie w terminie
nie dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czes$ci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas
niezbedny do jej sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

5. Gwarancja nie s3 objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka,
tozyska itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

8. Produkt oddany do naprawy winien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakow, serwis ma
prawo odméwic przyjecia sprzetu do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu, serwis
moze odmowi¢ jego przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokona¢ czyszczenia.

9. Gwarancja nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem i konserwacja, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykonywaé we wtasnym zakresie.

10. Gwarant informuje, iz prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajacych
z niezgodnosci towaru z umowa.

Adnotacje o przebiegu napraw

Lp.

Data zgtoszenia Data wydania Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
(sklep, wtasciciel)




SAFETY PRECAUTIONS

10.

11.
12.
13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.

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

Observe all warnings and preacutions including assembly steps. Use it only for intended
purpose.

Assemble and use it only according to this manual to assure your safety. Inform all other users
about safe usage.

Keep it away from children and pets. Don’t let children unattended near this device. Only an
adult person may assemble and use it.

Ask yor 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.

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.

Put it only 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.

Wear adeguate sports clothes and sports shoes. Avoid too loose clothes.

Don’t use it outdoors.

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.

If some sharp edges occur, stop using.

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

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

Braking is independent of the speed.

It is not intended for therapeutic purpose.

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

Don’t do any improper modification of this product. If necessary, contact authorized service.
Max user weight: 150 kgs

Category: The equipment has been tasted and certified according EN I1SO 20957-1 under class
SB. It is not suite for therapeutic 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.



EXPLODED DRAWING




PARTS LIST

No. Description Qty.
1 Base frame 1
2 Main frame 1
3 Rail 1
4 Rear stand 1
5 Seat carriage 1
6 Meter post 1
7 Support plate 1
8 Handlebar 1
9 Rail connector 1
10 Impeller 1
11 Impeller shaft 1
12 Rail support 1
13 Stopper 4
14 Strap pulley bushing 3
15 Bungee cord pulley 2
16 Small bungee cord pulley bushing 2
17 Upper tank 1
18 Lower tank 1
19 Rubber ring seal 1
20 Lower pad 4
21 Upper pad 4
22 Plastic washer (213) 4
23 Impeller shaft seal 1
24 Fill plug 1
25 Adjustable end cap 2
26 Wheel end cap 2
27 Round end cap 2
28 Barrel nut (M10) 1
29 Rectangular plug 2
30 Oval plug 2
31 Seat 1
32 Pedal support 2
33 Pedal strap 2
34 Roller 4
35 Plastic washer (220) 1
36 Front end cap 1
37 Platic bushing 2
38 Strap/bungee pulley bushing 2
39 Round plug 1
40 Strap/bungee pulley 1
41 Shaft retainer 1
42 Idle roller 1
43 Strap pulley 1
44 Bungee pulley 2




45 Small bungee pulley 1
46 Fixing lever 1
47 Hook pad 1
48 Spring pin 1
49 E-ring 1
50 Left cover 1
51 Right cover 1
52 Meter 1
53 Sensor holder 1
54 Sensor wire 2
55 Grommet 1
56 Magnet 1
57 One-way bearing 1
58 Bearing 4
59 Bolt (M8*32) 4
60 Carriage bolt (M8*90) 2
61 Set screw (M5*8) 1
62 Bolt (8*30) 2
63 Bolt (M10*95) 3
64 Bolt (M8*130) 1
65 Bolt (M6*58) 1
66 Bolt (M8%*95) 1
67 Bolt (M8*85) 1
68 Bolt (M8*65) 1
69 Bolt (M8*15) 4
70 Bolt (M6*50) 1
71 Bolt (M6*20) 9
72 Stainless bolt (M6*15) 4
73 Bolt (M5*12) 8
74 Stainless screw (M3*22) 12
75 Screw (M4*16) 22
76 Washer (210) 1
77 Arc washer (210) 4
78 Washer (28) 9
79 Washer (26) 4
80 Lock washer (210) 2
81 Lock washer (28) 1
82 Acorn nut (M10) 2
83 Acorn nut (M8) 1
84 Nylock nut (M10) 3
85 Nylock nut (M8) 7
86 Nylock nut (M6) 2
87 Stainless nylock nut (M3) 12
88 Bungee cord 1
89 Nylon strap 2
90 Plate 1




91 Pedal cap 2
92 Bolt (M4*12) 2
93 Nylock nut (M5) 8
94 Chest belt (optional) 1
95 Strap 1
96 Plastic washer (220) 1
97 Rear en cap 1
98 Bolt (M5*10) 2
99 Left front cover 1
100 Right front cover 1
101 Screw (M5*12) 4
102 Socket wrench 1
103 Allen wrench (5mm) 1
104 Allen wrench (6 mm) 1
105 Combinational wrench 1
106 Caution label 1
107 Syphon pump 1
108 Funnel 1
109 console cover 1




ASSEMBLY INSTRUCTION

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 wsahers @6 (79).

pump (107) Step 3: Attach the rear stand (4) to the rail (3) with four bolts M8*15 (69) and washers @8 (78).

Step 4:

1. 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 10 (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 g8 (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).




HOW TO

1.

FILL AND EMPTY THE TANK

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.

NOTE:

Fill the tank only with muncipal water and don’t use water from a well. If muncipal 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.

Fig. A Fig. B

WATER

1.

NOTICE:

LEVEL

Look at the fig. A. The water level gauge is situated on the tank side. The max. Filling level is 10. Never
fill it over this limit.

Not observing it should void the warranty. The standard calibration level is 9.

2.

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




EXERCISE METER INSTRUCTION

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

UPA/DOWN A Press these two buttons tf’ scroll through available selections. To adjust the
the function value upward and downward.
ENTER To confirm your selection. During trening, press the button to scan each display function.
START/STOP To start and stop your selected workout program
RESET To return the meter back to the main menu. Press and hold to reset values.
RECOVERY To activate the recove.ry prog.ram tah will automatically evaluate your fitness
immediately after your workout.
FUNCTIONS
TIME Set target time by pressing UP and DOWN buttons (1 min~99 min) in 1 minute increments
TIME/500M Your average 500M time is automatically displayed.
SPM Strokes per minutes
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). 10 strokes increments
TOTAL STROKES Accumulates total strokes from 0 up to 9999
CALORIES Set target calories by pressing UP and DOWN buttons (10Cal~9990Cal), 10 al. Increments
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 | The meter will display current room temperature when the meter is in sleep mode

CLOCK

The meter will display current clock when the meter is in sleep mode




OPERATION

1. Install 2PCS AA batteries (included) and meter will beep for 2 seconds (Fig. 1). The, the meter
enters into the clock a& calendar mode mode (Fig. 2).

Fig. 1 Fig. 2

2. 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 (Fig. 3).

3.  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:

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 wan to set the
value of time to countdown, press ENTER to go to the next funcition. You can set the values for
DISTANCE, STROKES, COLORIES or PULSE (You can only set the value for one function to countdown.
For exemple, 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.

Fig. 3 Fig. 4



RACE (Fig. 5)

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.

L1

L2

L3

L4

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

Fig. 5

Fig. 6

e  Press START button to start and STOP will disappear. USER and PC will display in the matrix (Fig. 6).
The meter will stop when either user or meter has reached the race distance that was set. Then the
matrix displays ,,PC WIN” or ,,USER WIN” (Fig. 7).

e When the race is overyou can press START to start a race once again. Press RESET to leave the RACE
screen.

RECOVERY (if use chest belt)

Fig. 7

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. Flisoutstanding. 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

Alarm only works while the meter is in sleep mode. Alarm will not sound during exercise. Press and hold RESET

to go to clock screen to set up ALARM.

SLEEP MODE

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




BATTERY &

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

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:

® transmission 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 ena- bles a
better wireless signal transmitting.

Tip
The battery compartment lid should face the outside. l

R ‘/A
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

1. 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.

2. 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
Store it in a clean and dry place.

If you store it for one year and longer, remove batterie.

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.

If you store it for longer than one month, empty the water tank.
Fold it as shown in pictures below:

e Remove the fixing lever (46) and washer (76) from the main frame (2).

e 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 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.

e Sit on 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.

e 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.



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

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 as shown in Fig. 1. Push your body backwards while simultaneously
straightening your back and legs (Fig. 2). Continue this movement until you are leaning slightly backwards. Bring your arms out of
the side during this phase (Fig. 3). Thereafter return to the second position and repeat it as shown below.
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Fig. 1 Fig. 2 Fig. 3

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: This workout should tone your arm, shoulder, back and abdominal muscles. Sit on the machine as shown in
Fig. 4. Straight your legs, lean forward and grasp the handles. Control your moving and gradually lean back to just past the up-
right position (Fig. 5) and continue to pull the handles towards your chest (Fig. 6). Return to the starting position and repeat.
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ONLY LEG ROWING: 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 (Fig. 7). Use your legs to
push your body back (Fig. 8) while keeping your arms and back straight as shown in Fig. 9.

Fig. 7 Fig. 8 Fig. 9




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.

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 as shown below. 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.

Il 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.

. COOL-DOWN PHASE

In this stage, your cardio-vascular system and
muscles should get calm. Repeat the warm-up
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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.

Even though we do our best to ensure the highest quality of our products, single defects or omissions might
occur. If you note a defect or missing part, we invite you to contact us.

IMPOERTER: ABISAL SP.Z.0.0., ul. Sw.

Elzbiety 6, 41-905 Bytom, POLSKA

abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
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TABISAL

GUARANTEE CARD
ATTICIE NAME: ettt st s b saeeres
EAN COUR: ottt ettt er et st b es b es e s s e s b aeenin
DaAte Of SAIE: .ottt
GUARANTEE TERMS

1. The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the period
of 24 months from the date of sale.
In the case of sales and use product for the commercial purposes warranty period is equal 12 MSC from
sales data

2. The Guarantee will be recognised by the shop or service centre after the client provides:

- clearly and correctly filled-in guarantee card with the

sale stamp and the seller’s signature - valid purchase

confirmation for the equipment including the date of sale

/ bill / - complained product.

3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not more

than 21 days from the delivery of the product to the shop or service.

4. Should it be necessary to import some components, the guarantee term can be extended by the period required to

import such part, however such period shall not be longer than 40 days.

5. The guarantee does not cover:

- mechanical damages and subsequent defects,

- damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,- incorrect

assembly and maintenance,

- damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,

etc.

6. The guarantee expires in the event of:

- expiry of the validity term,

- self-repairs,

- failure to follow the rules of correct operation.

7. No duplicates of the guarantee cards shall be issued.

8. The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is entitled to
refuse to accept the product for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the client’s
expense after the client’s written permit.

9. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the
user is obliged to perform themselves.

10. The Guarantor also informs that they offer post-guarantee service.

11. The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

The guarantee for sold goods is not exclusive, does not limit or suspend entitlements of the buyer resulting from the non-compliance of
the product with the agreement.

Notes on the course of repairs

Item

Date of Date of Course of repairs Signature of the recipient

notificacion provision (shop, owner)




BEZPECNOSTNi POKYNY

1. Pred prvnim pouZitim je potfeba seznamit se presné s navodem a uschovat si jej do budoucnosti.

2. Meéjte na paméti vSechna upozornéni a bezpec¢nostni opatreni véetné montaznich kroku. Stroj Ize pouZivat
pouze k uréenému ucelu.

3. S ohledem na vlastni bezpecnost by mél byt vyrobek sestaven a pouzivan v souladu s timto ndvodem.
Vsichni ostatni uzivatelé by méli byt informovani o zasadach bezpecného pouZzivani.

4. Pristroj musi byt chranén pred pristupem déti a zvirat. Déti by nemély zlstat v blizkosti zafizeni bez
dozoru. Zafizeni mUZe byt sestaveno a pouZivano pouze dospélou osobou.

5. Pred spusténim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte s [ékafem. Je to nezbytné pfedevsim v pfipadé
osob majicich zdravotni problémy nebo uZivajicich léky, které mohou mit vliv na srdecni frekvenci, krevni
tlak nebo hladinu cholesterolu.

6. Pozorné sledujte své télo. V pfipadé objeveni se jakychkoliv problému (bolest, tlak na prsou, nepravidelna
srdecni akce, lapani po dechu, nevolnosti nebo zavraté), okamzité preruste trénink. Nespravné provadéni
cvikG miZe vést k vaznym zdravotnim problém(im nebo zranénim.

7. Zatizeni postavte na rovny, suchy a Cisty povrh a zabezpecte volny prostor min. 0,6m od ostatnich
predmét(, za ucelem zvyseni stupné bezpecnosti. Koberec nebo podlahu chrarnte podlozkou.

8. PouZivejte vhodné obleceni a boty. Vyhybejte se volnému obleceni.
9. Zatizeni neni urceno k venkovnimu pouziti.

10. Zafizeni zkontrolujte z hlediska poskozeni nebo opotrebeni pred kazdy tréninkem. Pravidelné kontrolujte
vSechny Srouby a matice. VSechny by mély byt fadné dotazené. V pripadé potieby je musite dotdhnout. V
zajmu vlastni bezpecnosti nepouzivejte poSkozené nebo pouzité zafizeni.

11. Preruste pouzivani, pokud se na zafizeni objevi ostré hrany.
12. Pokud zafizeni za¢ne vydavat neobvyklé zvuky, prestante jej pouzivat.

13. Z&dna nastavitelna ¢ast by neméla vycnivat nebo branit pohybu uZivatele. Zafizeni miize byt vyuiivdno
najednou pouze jedinou osobou.

14. Brzdéni nezavisi na rychlosti.
15. Zafizeni neni uréeno k terapeutickym uceldm.

16. Pfizvedani nebo prepravé stroje je tfeba dbat na to, aby nedoslo ke zranéni zad. PouzZivejte pouze vhodné
techniky zdvihu nebo si zajistéte pomoc jiné osoby.

17. Nelze provadét modifikace v konstrukci produktu. V pfipadé potieby kontaktujte autorizovany servis.
18. Maximalni hmotnost uzivatele: 150 kg

19. Kategorie: Zatizeni bylo klasifikovano jako SB podle EN ISO 20957-1 a je uréeno pro domaci / komeréni pouZiti.
NemlZe byt pouZivan pro terapeutické a rehabilitacni ucely.

UPOZORNENI! Monitorovani srde¢ni frekvence nemusi byt naprosto presné. Pretizeni béhem
tréninku muaze vést k vaznému Urazu nebo dokonce ke smrti. Pokud se citite slabé, okamzité
ukoncete cviceni.



SEZNAM CASTI




NAKRES

C. Popis Poéet
1 Zakladni ram 1
2 Hlavni ram 1
3 Vodici ram 1
4 Zadni ram 1
5 Ram sedadla 1
6 Sloupek pocitace 1
7 Vzpérna desticka 1
8 Ty& s Uchopy 1
9 Spoje kolejnice 1
10 Rotor 1
11 HFidel rotoru 1
12 Podpéra kolejnice 1
13 Naraznik 4
14 Pouzdro kolec¢ka popruhu 3
15 Pouzdro kole¢ka lanka 2
16 Pouzdro malého kole€ka lanka 2
17 Horni nadrz 1
18 Dolni nadrz 1
19 Gumové tésnéni prstence 1
20 Dolni podlozka 4
21 Horni podloZka 4
22 Plastova podloZka (213) 4
23 Utésnéni hfidele rotoru 1
24 Uzavér 1
25 Nastavitelna krytka 2
26 Krytka kolecka 2
27 Kulata krytka 2
28 Matice s pouzdrem (M10) 1
29 Pravouhla krytka 2
30 Kulata krytka 2
31 Sedadlo 1
32 Podpéra pedalu 2
33 Popruh pedalu 2
34 Kolecko 4
35 Plastovéa podloZzka(220) 1
36 Predni krytka 1
37 Plastové pouzdro 2
38 Pouzdro kole€ka popruhu/lanka 2
39 Kulata krytka 1
40 Kolecko popruhu/lanka 1
41 Upinaci prvek hfidele 1
42 Stfedovy valec 1
43 Kolecko popruhu 1
44 Kolecko lanka 2




45

Malé koleCko lanka

1
46 MontéZni packa 1
47 Podlozka pod hak 1
48 Pruzinovy kolik 1
49 E-ring 1
50 Levy kryt 1
51 Pravy kryt 1
52 Pocita 1
53 Sloupek &idla 1
54 Prevod cidla 2
55 Prachodka 1
56 Magnet 1
57 Jednosmérné lozisko 1
58 LoZisko 4
59 Sroub (M8*32) 4
60 Sroub (M8*90) 2
61 Upevriovaci $roub (M5*8) 1
62 Sroub (M8*30) 2
63 Sroub (M10*95) 3
64 Sroub (M8*130) 1
65 Sroub (M6*58) 1
66 Sroub (M8*95) 1
67 Sroub (M8*85) 1
68 Sroub (M8*65) 1
69 Sroub (M8*15) 4
70 Sroub (M6*50) 1
71 Sroub (M6*20) 9
72 Nerezovy $roub (M6*15) 4
73 Sroub (M5*12) 8
74 Nerezovy Sroub (M3*22) 12
75 Sroub (M4*16) 22
76 PodloZka (210) 1
77 Prohnuta podlozka (210) 4
78 Podlozka (28) 9
79 Podlozka (26) 4
80 Uzamykaci podlozka (210) 2
81 Uzamykaci podloZka (28) 1
82 Vigkova matice (M10) 2
83 Vickova matice (M8) 1
84 Nylonova matice (M10) 3
85 Nylonova matice (M8) 7
86 Nylonova matice (M6) 2
87 Nylonovéa nerezova matice (M3) 12
88 Lanko 1
89 Nylonovy popruh 2
90 Desticka 1




91 Krytka pedalu 2
92 Sroub (M4*12) 2
93 Nylonova matice (M5) 8
94 Hrudni pas (volitelné) 1
95 Popruh 1
96 Plastovéa podloZka (220) 1
97 Zadni krytka 1
98 Sroub (M5*10) 2
99 Levy predni kryt 1
100 Pravy pfedni kryt 1
101 Sroub (M5*12) 4
102 Montazni kli¢ 1
103 Imbusovy Kli¢ (5 mm) 1
104 Imbusovy kli¢ (6 mm) 1
105 Plochy kli¢ 1
106 Etiketa s upozornénim 1
107 Cerpadlo 1
108 Trychtyf 1
109 Kryt pogitate 1




NAVOD MONTAZE

Krok 1: Nasadte sedadlo (31) na vodici ram (3). Nasadte zadni krytku (97) na vodici ram (3) a vSe zabezpecte
pomoci dvou Sroubl (98).

Krok 2: Zabezpecte dva néarazniky (13) na vodicim ramu (3) pomoci dvou Sroubt (71) a podloZek g6 (79).

Krok 3: Pfipevnéte zadni ram (4) k vodicimu rdmu (3) pomoci ¢tyt Sroubld M8*15 (69) a podlozek @8 (78).

Krok 4:

1. Pripevnéte vodici ram (3) k hlavnimu ramu (2) pomoci Sroubd M6*15 (71) a matice s pouzdrem
M10 (28). Zablokujte vodici ram (3) ve vytaZené poloze pomoci montazni packy (46) a podlozky
@10 (76).

POZOR: Po dotaZeni montazni packy (46) se zadni stabilizator zakladniho ramu (1) mulzZe lehce
nadzvednout. To je normalni. Ale jakmile si na néj uzivatel sedne, pfilne k podlaze.

Krok 5: Vlozte dvé baterie do pocitace (52). Pripevnéte sloupek pocitace (6) k hlavnimu ramu (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 cidla (54). Déle vtlacte propustku (55) do levého
krytu (50). Pripojte prevod Cidla (54) k pfevodu pocitace (VSZJ.EPFe(:uhujici prevody schovejte pod levy
kryt (50). 52 e S




JAK NAPUSTIT A VYPUSTIT NADRZ

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

2. llustrace A zobrazuje zpUsob napusténi nadrie vodou. VloZte trychtyf (108) do nadrze.
Napliite nadrZ, pomoci sklenice nebo pomoci ¢erpadla (107) a kbeliku. Pomoci mérky vodni
hladiny na bo¢ni strané nadrze, mliZete zméfit potfebnou hladinu (mnoZstvi) vody v nadrzi.

3. llustrace B zobrazuje zplsob vypusténi nadrZe. Postavte kbelik blizko trenazéru. Pomoci
Cerpadla (107) vypumpujte vodu z nadrze do kbeliku.

4. Po zakondeni této Cinnosti vloZte uzavér (24) do horni nadrze (17). Po naplnéni odstrante
prebytecnou vodu z ramu.

POZOR:

1. Nadrz plite pouze vodou z méstské sité. Je zakdzano pouzit vodu ze studné. Pokud voda z
méstské sité neni k dispozici, mlZete pouZit vodu destilovanou s Cistici tabletou. Nikdy
nepouzivejte bazénovy chlor nebo chlorové bélidlo. Vice informaci se nachazi v casti
,Udriba”.

2. Vodaz nadrzZe nenivhodna ke spotrebé lidmi nebo zviraty. Odcerpanou vodu z nadrze vylijte.

. A. Il. B.

HLADINA VODY

1. Vyuiijte ilustraci A. Méfidlo hladiny vody se nachazi na bo¢ni strané nadrze. Maximalni Uroven naplnéni je
10. Nikdy neprekracujte tuto uroven naplnéni.

POZOR:
NedodrzZeni této podminky povede ke ztraté zaruky. Standardni hladina kalibrace je 9.

2. Odpor zalezi na mnozstvi vody v nadrzi. Napt.: droven naplnéni 3 predstavuje lehky odpor.
Urover 9 predstavuje nejvyssi odpor.




Ndavod pocitace

Pocitac pouzity u veslovaciho trenazeru (veslare) umoznuje uzivateli prizplsobit si
trénink monitorovanim pribéhu pouzivani zafizeni. BEhem tréninku bude displej
pocitace st¥idavé zobrazovat Cas, Cas/500M, SPM, Vzdalenost, Opakovani, Celkovy
pocet opakovani, Kalorie a Puls.

Funkce tlacitek

Pouzitim téchto tlacitek si mGzZete prochazet dostupna nastaveni. Za i¢elem zmény hodnoty funkce

UPA/DOWNY
stisknéte Sipku nahoru nebo dold.
ENTER Tlacitko pro potvrzeni. BEhem tréninku ho stisknéte za Gcelem zobrazeni kazdé funkce displeje.
START/STOP Tlacitko slouzici k zapnuti nebo vypnuti tréninkového programu.
Stisknéte za ucelem navratu do hlavniho menu. Za Ucelem zresetovani zafizeni stisknéte a pridrite
RESET tladitko.
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 Prdmérny ¢as na 500M je zobrazovan automaticky.
SPM Opakovani co minutu.
DISTANCE Naprogramujte cilovou hodnotu stisknutim UP a DOWN (0 ~ 99900m). Skok co 100 metrd.
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.
PULSE * V rucnim reZimu nastavte cilovou hodnotu stisknutim tlacitka UP a DOWN od 30 do 240. Skok co 1

BPM. Tato hodnota bude zobrazovana navrchu pocitace béhem tréninku.

* MoZnost PULSE s vestavénym prijimacem (ktery bude fungovat s dodatecnym telemetrickym pdsem)

Jakmile dosahnete cilové hodnoty, pocita¢ vyda zvukovy signdl az do okamziku zmény na jiny rezim nebo
sejmuti telemetrického pasu, zaroven bude na displeji pocitace blikat PULS.

Funkce méreni tepové frekvence pouziva pouze systém telemetrického pasu.

CALENDAR Pocitac¢ zobrazuje aktualni datum v rezimu spanku.

TEMPERATURE | Pocitac zobrazuje aktudlni teplotu okoli v reZimu spanku.

CLOCK

Pocitac zobrazuje aktualni ¢as v rezimu spanku.

Zapnuti pocitace




1. VloZte dodané baterie (2*AA) do zadni ¢asti pocitace, zatizeni vyda zvukovy signal po dobu 2 sekund
(Obr. 1). Dale pocitac prejde do rezimu nastaveni ¢asu a data (Obr. 2).

Obr. 2

2. Nadispleji pocitace se rozsviti policko s casem- nastavte ho pomoci tlacitek 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 ¢asu a data prejde pocitac do
moznosti nastaveni ALARMU, za Ucelem vyhnuti se tomuto nastaveni stisknéte ENTER. Za ucelem
nastaveni alarmu stisknéte UP, na displeji se zobrazi policko pro nastaveni ¢asu-poutzijte tlacitka
UP/DOWN za ucelem nastaveni pozadované hodnoty alarmu, a dale vSe potvrdte stisknutim tlacitka
ENTER. Po zakonceni navadéni vstupnich nastaveni prejde displej do reZzimu SPORT (Obr. 3).

3. Povstoupeni do poli¢ka sport zacnou blikat policka MANUAL a RACE. Stisknéte UP/DOWN, za Géelem
zvoleni MANUAL nebo RACE. V3e potvrdte tlacitkem ENTER.

REZIM MANUAL méa 2 moznosti (Obr. 4):

1. Pocita¢ mlze byt nastaven na odpocitavani. Po zvoleni moZznosti MANUAL pocitadlo TIME zacne blikat.
Stisknéte UP za ucelem nataveni hodnoty TIME, kterd ma byt odpocitdvana. Stisknéte ENTER za
ucelem potvrzeni. Pokud nechcete vyuZit moznosti odpocitavani, stisknéte ENTER za Gcelem pfechodu
na jinou funkci. MoZné je nastaveni hodnoty VZDALENOSTI (DISTANCE), OPAKOVANI (STROKES),
KALORIi a PULSU (za ucelem odpo¢itavéni je moiné nastavit pouze jednu funkci).

Stisknéte START pro spusténi, ikonka STOP zmizi po ukonceni tréninku.
Po ukonceni odpocitavani nebo stisknutim tlacitka STOP pocitac zobrazi primérnou hodnotu.

2. Pocitac zobrazuje hodnotu provedenych opakovani, stisknéte START.

REZIM RACE (Obr. 5)

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 dal$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

STOP zmizi p|

. 0). odpocitavat,
zavodni trasy. Dale se na displeji zobrazi PC WIN nebo USER WIN (Obr. 7).

e Kdyz zavod skonci, mlzZete stisknout START za Ucelem opétovného spusténi zavodu. Stisknéte RESET,
pro opusténi funkce RACE.

RECOVERY (pouze s telemetrickym pasem)
4. Tento pocitac funguje s telemetrickym pasem o frekvenci 5.3 KHz. Po zakonceni tréninku, aniz byste si
sundali telemetricky pas, stisknéte tlacitko RECOVERY za ucelem ziskani pozadovanych hodnot. Z
displeje zmizi vSechny funkce kromé TIME, poté zacne odpocitavani od 00:60 do 00:00.
5. Displej zobrazi hodnotu RECOVERY v rozsahu F1, F2,... F6.
6. F1 vynikajici, F6 Spatny. UZivatel mGze dale cvicit, za Géelem zlepseni hodnoty RECOVERY (Stisknéte
opétovné tlacitko RECOVERY za ucelem navratu na hlavni displej).

e Alarm funguje pouze tehdy, kdyZ se pocita¢ nachazi v rezZimu spanku. Alarm se nebude zobrazovat
béhem tréninku.

e  Stisknéte a pridrzte tlacitko RESET za Ucelem prechodu do obrazovky ¢asu, za uc¢elem nastaveni
ALARMU.

SLEEP MODE
Po 4 minutach necinnosti prejde pocita¢ do reZimu spanku.




BATERIE

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

NAVOD POUZiIVANI TELEMETRICKEHO PASU

Hrudni pas detekuje praci srdce a pfeddva informace do pocitace (nebo kompatibilniho zafizeni, napt. hodinek
s funkci méreni pulsu) pomoci bezdratového prenosu. Prijimac pak zobrazuje frekvenci uderd srdce.

Postup méreni pomoci hrudniho pasu je velmi presny a odolny vicéi chybam. Bezdratovy signal je prenasen diky
pouziti technik nizké frekvence. Pds je béhem cviceni fadné chranén pred plsobenim potu.

Vlastnosti zafizeni:
e  Frekvence vysilani: 5,3 KHz
e  Kompatibilni s hodinkami s funkci méreni pulsu
e Dosah 130 cm
e 1ks baterie CR2032- pokud je pouZivana po dobu jedné hodiny, sta¢i na 10 mésicl pouZzivani.

V.

Jak si nasadit telemetricky pas

MUZete si vybrat pro sebe vhodnou délku pasu.
Elektrody se museji dotykat Vasi pokozky, za ucelem
spravného méreni srdec¢ni ¢innosti. Prislusné indikace
se mohou zobrazit na displeji béhem 1 minuty. Pred
nanesenim pasu jemné navlhcete elektrody. To
poskytuje lepsSi moznosti nacteni a presnéjsi prenos
signalu.

Tip
Vicko prostoru pro baterie by mélo smérovat ven.

l G ¢
Vyména baterii ' ‘

Pokud neni pfenos signélu dostate¢né dobry, mlzZe to znamenat, Ze je tfeba vyménit baterii. Oteviete vicko
prostoru pro baterie pomoci Sroubovaku. Vyménte baterii za novou (CR2032). Ujistéte se, Ze je baterie spravné
orientovana (stranou ,+” nahoru). Nasadte vicko na prostor a pripevnéte je pomoci Sroubovaku.

POZNAMKY
e Hrudni pas nemusi spravné méfit srdecni frekvenci, pokud je klze pfilis sucha. Lehce navlhéete kizZi a
elektrody a zkuste to znovu.
e Hrudni pds nemusi spravné méfit srdce, pokud je kdZe pfilis chlupata. Pas mlzZe byt pouZit pouze
tehdy, kdyz ochlupeni hrudi neni pfilis husté.



PRECHOVAVANI

1. Zatizeni prechovavejte 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 predni strané

zakladniho ramu (1). Uchopte zadni ram (4) za ucelem prepravy stroje. Nikdy
neprenasejte zafizeni pomoci sedadla (31). Sedadlo mizZe sklouznout a skfipnout
prsty.

4, Pokud bude uschovano po dobu delsi nez 1 mésic, pak vypustte nadrz vody.
SlozZte zafizeni dle ilustrace:

e  Odstrante montdazni packu (46) a podlozku (76) z hlavniho ramu (2).

e Slozte vodici ram (3) a zablokujte jej v této poloze pomoci montazni packy (46)
a podlozky (76). Ujistéte se, Ze je vodici ram (3) radné zabezpecen a nespadne.

UDRZBA

Zatizeni zarucuje bezpecnost uzivateli jediné v pfipadé, kdy je v bezvadném stavu a neni
opotiebeno. Je potieba zajistit jeho pravidelnou udrzbu majic na paméti vlastni bezpecnost. 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 mésic musi
ocistit tabletou na cisténi vody obsahujici naptiklad dichlorid sodny (56% chlor). POZOR!
Nikdy nepouZivejte bazénovy chlor (90% chlorid chlority) nebo bélici chlor. To mize vést
k poskozeni vyrobku a ztraté zaruky.

*  Misto pohybu kolecek na vodicim ramu (3) je potieba Cistit pomoci savého hadfiku.

* Nadrz pravidelné vycistéte. Nikdy nepouzivejte vyrobky obsahujici metylalkohol,
chloreénany, bélici prostfedky nebo Cistici prostfedky obsahujici amoniak. To mlze vést
k poskozeni vyrobku a ztraté zaruky.

e Zaspravnou Udrzbu odpovida uZivatel / majitel.

*  Poskozené nebo opotiebované dily musi byt okamzité vyménény. Chcete-li stroj opravit,
kontaktujte prosim servis.

*  Pro opravy nebo udrzbu lze pouZit pouze dodané nebo originaini ndhradni dily.

*  Po kazdém poufZiti stroj otfete hadrikem.



PRUVODCE CVIKY
Veslovani je vyjimecéné Gcinnou formou cviceni. Posiluje srdce a zlepSuje obéh. Zapojuje vsechny nejdulezitéjsi svaly zad,

pasu, pazi, ramen, bok( a nohou.

1. ZAKLADNI TAHY VESLY
Sednéte si na sedadlo a pfipnéte chodidla k pedaliim pomoci popruhd na suchy zip. Uchopte rukojet k veslovani. Zaujméte
startovni pozici. Sklonte se dopredu s rovnymi rameny a ohnutymi koleny, viz obrazek 1. Zatlacte télo dozadu, zaroven
vyrovnejte zada a nohy (obr. 2). V tomto pohybu pokracujte do okamzZiku lehkého zaklonu dozadu. Odtahnéte paze podél
bok( dozadu béhem této faze pohybu (obr. 3). Déle se vratte do pozice ¢. 2 a opakujte pohyby shodné s instrukcemi nize.

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

2. DOBA TRENINKU
Veslovani je vyCerpavajici typ tréninku. Z toho divodu je lepsi zadit kratkym a jednoduchym tréninkem a postupné prechazet
na trénink delSi a intenzivnéjsi. Zacnéte veslovanim po dobu cca 5 minut a dale postupné prodluZujte trénink soucasné
zvysujic sv(j vykon. Ve vysledku byste méli byt schopni veslovat po dobu 15-20 minut. NesnaZte se prodluzovat trénink pfilis

rychle. Zkuste trénovat obden, 3 x tydné. Mezi tréninky si dejte pauzu na regeneraci.

3. RUZNE STYLY VESLOVANI

VESLOVANI POUZE PAZEMI: Tento druh tréninku tonizuje svalstvo pazi, ramen a bricha. Sednéte si na zafizeni
dle obr. 4. Narovnejte nohy, predklorite se dopfedu a uchopte rukojeti. Kontrolujte svoje pohyby a postupné se
lehce zaklanéjte dozadu, mirné mimo rovnou polohu zad (obr. 5). Pokracujte pfitazenim rukojeti k hrudi (obr.

6). Déle se vratte do vychozi pozice a zopakujte sérii.
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Obr. 4

Obr. 5

Obr. 6

VESLOVANI POUZE S PRACi NOHOU: Tento druh tréninku tonizuje svalstvo nohou a zad. Sednéte si rovné s natazenymi

rameny. Ohnéte nohy tak, abyste dokézali uchopit rukojeti ve vychozi poloze (obr. 7). Pomoci nohou zatlaéte télo dozadu
(obr. 8) a udrZujte paZze a zada rovné, viz obr. 9.

Obr. 8

Obr. 9




4. NAVOD PROVADENI TRENINKU

Trénink pomoci tohoto zafizeni pfinasi mnoho vyhod jako je lepsi fyzicka kondice, tonizace svall a, ve spojeni s

kontrolovanou dietou, Ubytek hmotnosti.

I FAZE ROZCVICKY

Tato faze ma za ukol zlepsit krevni obéh a zlepsit praci
svall a také snizit riziko kiece nebo zranéni.
Doporudujeme provadét nékolik protahovacich cvikl v
souladu s ilustracemi nize. Kazda rozcvicka by méla
trvat kolem 30 sekund. Svaly nesmite pfilis roztahovat
a pretéZovat. V pfipadé objeveni se bolesti okamzité
preruste trénink.

11 FAZE cVIKO

Je to faze, kterd vyZaduje nejvétsi usili. Diky
pravidelného tréninku ziskavaji svaly nohou na
pruznosti. Béhem cvikd udrzujte rovnomérné
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 cvicicich zacind od 15-20
minut.

1. FAZE PROTAHOVANI PO TRENINKU

WEWNETRZNE

MIESNIE UD
SKLONY
W PRZOD LYDKA
ACHILLES
SKLONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD
HEART RATE
A
200
180
N -l MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
10%
100
. COOL DOWN
80
AGE
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

V této fazi by mél kardiovaskuldrni a svalovy systém relaxovat. Opakujte rozcvicku a snizuje tempo.
Pokracujte pfiblizné 5 minut. Opakujte zahfivaci cviky, vyhnéte se nadmérnému protahovani a

pretizeni svall. Spolu se zlepSenim fyzicky bude mozné prodlouzit a zvysit intenzitu tréninku.

Doporucuje se trénovat alespon 3krat tydné. Pokud je to mozné, rozdélte cviceni rovnhomérné po

cely tyden.

Pfesto, Ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk{, mohou se objevit
jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas,

prosim.

IMPOERTER: ABISAL SP.Z.0.0., ul. Sw.

Elzbiety 6, 41-905 Bytom, POLSKA

abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
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TABISAL

ZARUCNI LIST
NAZEV PIOGUKLUS oot eee e eeeseeeeeesees s ees s e sesseeeesesseseeeseescesees
EAN KOQ: .ottt ettt st st et st ste et eaeeaeetesasenesasensesenaesenes
DAtUM PrOUEJE: vttt sttt s e st e b e s s st bes st ses e senae
ZARUCNI PODMINKY

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na Gzemi Polska po dobu 24 mésicl od data prodeje.
V PRIPADE PRODEJE A POUZ{VANI ZBOZi PRO KOMERCENI UCELY JE DOBA ZARUKY 12 MESICU OD DATA PRODEJE.

2. Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po predlozeni zakaznikem:

- Citelné a spravné vyplnéného zarucniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho

- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (uctu)

- reklamovaného produktu

3. Jakékoli zavady a poskozeni odhalené béhem zaruéni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do 21 dni ode dne

doruceni do obchodu nebo servisu.

4, Je-li tfeba produkt prevézt z jiné zemé, muze byt zaruéni Ih(ta prodlouzena o dobu nezbytnou k jeho vraceni, nejdéle

vSak 0 40 dnd.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanické poskozeni a vady zplsobené nimi

- poskozeni a vady vyplyvajici z nespravného pouziti a skladovani- Spatnou montaz a udrzbu

- poskozeni a opotiebeni soucasti které podléhaji zkaze, jako jsou kabely, pasy, pryzové prvky, pedaly, drzaky na houby,

kola, loZiska atd.

6. Zaruka zanika, pokud:

- vyprsi jeji platnost

- bylo do produktu neodborné zasazeno- nebyla dodrZena pravidla

radné udrzby 7. Duplikaty zaruéniho listu nebudou vydany.

8. Produkt dodany do opravy by mél byt kompletni a Cisty, v opacném pripadé ma servis pravo odmitnout pfijeti produktu
do opravy. V pfipadé dodani $pinavého produktu muze servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na naklady
zakaznika stroj vycistit s jeho pisemnym svolenim k ¢isténi.

9. Zaruka se nevztahuje na ¢innosti souvisejici s montazi a udrzbou, které musi podle uZivatelské pFirucky provadét sam
uZivatel.

10. Rucitel také informuje, Ze provozuje pozarucni servis.

11. Vyrobek by mél byt v plvodnim obalu a zajistén pro prepravy.

Zaruka na prodané zboZi nevylucuje, neomezuje nebo nezavazuje prava kupujiciho vyplyvajici z nedodrzeni zarucnich
podminek.

Upozornéni o opravé

Datum Datum vydani Pribéh oprav Podpis pfijemce (obchod, majitel)
nahlaseni







