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PRESENTATION

The rowing machine is the best all-round cardio machine. Besides the cardiovascular and respiratory benefits of the exercise, the rowing machine makes you use the majority of your muscle mass (about 90% of your muscles).

Cardio training exercises: Through practice, you will improve your endurance and fitness. You will also burn a maximum of calories, promoting rapid weight loss (the number of calories burned is completely different from one person to another, but be aware that
the more intense your session, the more calories you will burn. On average, at moderate intensity, a person of about 70 kg will burn 260 calories in 30 minutes. At higher intensity, the same person could burn up to 315 calories.)

Body training exercise: The rowing machine helps tone thigh, back and arm muscles.

GENERAL RECOMMENDATIONS

1. WARNING Fitness must be practised in a CONTROLLED way.

Before starting any exercise program, consult gour doctor. It is par-
ticularly important for people over the age of 35 years, people who

have a history of health problems, or if you haven't practised sports
for several years.

Read all instructions before use.

2. This equiﬁment should not be used by persons (including
children) with reduced physical, sensory or mental abilities

or f)ersons lacking the necessary experience or knowledge,
unless they have received prior Instruction on how to use the
equipment or are under the supervision of a person responsible
for their safety.

3. Any use of this product other than that intended may lead to
serious injury.DOMYQS cannot be held liable for claims of injury or
damage sustained by any person or property originating from the use
or misuse of this product by the purchaser or by any other person.

4. Class HC: This product is intended for domestic use only. Do not
use the product in any commercial, rental or institutional setting.

5. People wearing a pace maker, a defibrillator, or any other electro-
mcklmp ant are advised that they use the pulse sensor at their own
risk.

6. WARNING! Heart rate monitoring systems may be inaccurate.
Over exercise may result in serious injury or death. If you feel faint or
any pain, stop exercising immediately.

7. Not suitable for high accuracy purposes

8. In order to guarantee your safety, it’s your responsibility to inspect
all the pieces before each use of the product by tightening the screw
which are move exposed to wear. Any assembly or disassembly of
the product should be carried out with care.

9. Always wear sports shoes to protect the feet while exercising.
Wear appropriate clothing when exercising. DO NOT wear loose
clothing that could get caught in moving parts. Remove jewellery. Tie
long hair so that it does not get in the way when exercising.

10. The equipment must be placed on a flat, stable surface.
11. You must replace the sticker if it is damaged, illegible or missing

12. If your Product power is supplied by adapter: only use your
product with the adapter provided. If the power cable is damaged, it
must be replaced by the manufacturer, its service agent or similarly
qualified persons in order to avoid a hazard.

13. If your Product power is supplied by AA battery: non-rechar-
eable batteries have not to be recharged; rechargeable batteries
ave to be removed from the appliance before being charged:; diffe-

rent types of batteries or new and used batteries can not be mixed;

batteries have to be inserted with the correct polarity; exhausted
batteries have to be removed from the appliance and safely disposed
of; if the appliance is unused for a long period, the batteries should be
removed; the supply terminals have not to be short-circuited.

14. This product is equipped with a magnetic resistance system
independent of the adjustable speed using the adjustment wheel

5. Display the number of strokes (count)
6.  Estimated time to cover 500 metres (MM:ss)
7. MODE button

OPERATION OF THE CONSOLE
Your console offers numerous features to enhance your workout. You will find all of the instructions below for easy use.
DISPLAY AND BUTTON:
1. Display the pace in strokes per minute (count/min)
2 Distance display (km or mph)
3 Calories expended display (Kcal)
4 Time elapsed display (MM:ss)

FUNCTIONS:
+ Pace: This function indicates the pace in strokes per minute (count/min)

+ Distance This function indicates estimated distance covered since beginning of exercise session.This can be in km (kilo-
metres) or m (miles) depending on the position of the switch at the rear of the console.

+ Time: This function indicates how much time has elapsed since the beginning of the exercise session; this is given in minutes

and seconds (MM:SS).

+ Calories: This function displays an estimate of calories expended since the beginning of the session.
+ Counter: This function displays the number of strokes since the beginning of the workout (count)

+ Pace : Your average time to cover 500 metres (MM:SS)

Your console will automatically light up as soon as you start rowing. When the console lights up, it will automatically be in AUTOSCAN mode.
In this mode, the 5 types of information listed below, are displayed in succession every 5 seconds. Press the MODE button to select the information you want to display and remove the AUTOSCAN mode. Press the MODE button again to restart the AUTOS-

CAN mode.

ADJUSTMENTS AT THE BACK OF THE CONSOLE: Switch: Selection of unit of measurement for DISTANCE: MI (Miles) / KM (Kilometres)

RESETTING THE PRODUCT TO ZERO: The product goes into standby mode after about 10 minutes of inactivity. The indicators return to zero when in sleep mode (data is not saved). By removing and replacing the two batteries in the console.

BATTERY INSTALLATION: Remove the console from stand and place 2 AAA (1.5V) batteries in the specially designated compartment at back of screen. * Ensure that the batteries are inserted correctly and are in full contact with the springs. If the display is

unreadable or incomplete, remove the batteries, wait fifteen seconds and put them back.
* NB: the battery compartment on your console is not designed to have a cover.

TROUBLESHOOTING

+ You find that your counter does not indicate the correct units of measurement for distance: Check the switch on the back of
the console is in the MI position for display in miles, KM for display in kilometres. Check that the cables are correctly connected
behind the console and where the bracket joins the main frame of the rowing machine. Remove and replace the batteries in the
console to reset it.

+ If the counter does not turn on:Check that the batteries are correctly positioned (+/-). If the problem persists, start again with
new batteries.

PRECAUTIONS FOR USE

+ Your counter does not count strokes and does not automatically turn on when you start rowing: Check the connection
between your console and the cable. Unplug this connection then reconnect it.

+ Your counter displays “ERR’, You are not able to adjust your resistance level, You hear an abnormal noise coming from
inside the casing,

+ Ifthe above problem persists, refer to the last page of the instructions.

Always start by warming up at a slow pace for several minutes.

©

POSITION: Sitting with your back straight, be sure not to arch your back. The position of your back is crucial, so that you do not hurt yourself and for the exercises to be effective. Place your feet in the pedals. Your feet should be well supported, with the straps

tightened around the middle of the feet.

If you are a beginner, start by training for several days at a low pace and resistance, without overexerting yourself. Take rest periods if necessary. Gradually increase the number or duration of sessions and remember to stay hydrated. During your workout, be

sure to ventilate the room in which the rowing machine is located.

USING THE ROWING MACHINE

Starting position: The Catch The starting position is knees bent, hands gripping

the handle, arms outstretched and shoulders relaxed start to breathe in.

“In the water” position: Push on your legs and, at halfway, pull on your arms and

“Exit” position Your elbows come back and your ribcage expands while you
breathe in. Your legs are straight but your knees are not completely locked. Your

back should remain straight (90° to the rowing machine). Do not lean back.
12



The Return The return to the starting position is carried out by simultaneously pulling on the legs and pushing on the arms, while breathing out. The user finds themselves back in the catch position and starts again without stopping.

SOME EXERCISES:

Reminder: The rowing machine is a cardio training machine that must take into account:

+ The pace (strokes per minute) + The intensity (heart rate) + The workload (workout time, sets)

Start your practice gently with 1 to 2 sessions per week and for 10 minutes, and gradually increase the duration and intensity. Always end your session with some stretching exercises.

+ The resistance (the higher it is, the slower the pace)

Warm-up: Progressive effort for up to 15 minutes:The warm-up not only allows the body to get ready for exercise, it also ensures a more successful workout and results that meet your expectations. It must be done correctly, for a duration of between 10 and
15 minutes. To do so, take a seat on your rowing machine and row linearly (smoothly) and at a low resistance to start. Gradually increase the resistance

Aerobic workout exercise: Row at about 18 strokes per min, and at 75% of your maximum heart rate, 3x5 minutes for a 30-min session. Then do an intensive aerobic session: 24 strokes per min, at 85% of your maximum heart rate, 2x4 min for a 10-min
session.

Heart workout exercise: Row 22 to 24 strokes per minute. For beginners, this cardio exercise can be divided into two 4-minute sections. For experienced athletes, do two 8-minute periods.

Power workout exercise: This exercise will help you increase the pace and power of your workout. Start with 3 minutes of 20-22 strokes per minute, then 3 minutes at a pace of 22-24 strokes per minute. Then move on to 3 minutes of 24 strokes at a moderate
speed, then 3 minutes of the same, but at a faster speed. Take a minute to recover between the sessions.

Stretching and hydration :We recommend that you stretch and hydrate after each session to relax your muscles and promote your recovery.

COMMERCIAL WARRANTY

DOMYOS guarantees this product under normal use conditions, 5 years for the structure, 2 for other parts and labour as from date of purchase, as shown on receipt. DOMYOS's obligation with regard to this warranty is limited to the replacement or repair of the
product, at the discretion of DOMYOS. This guarantee doesn't apply in cases of:

+ Damage caused during transportation + Poor assembly / Poor maintenance + Repairs made by technicians not approved by DOMYOS

+ Use and/or storage outside in a damp environment + Misuse or abnormal use

This warranty does not cancel the legal warranty applicable in the country of purchase. To take advantage of your product warranty, consult the table at the end of the user’s guide.

PRESENTATION

+ Usage outside of a domestic setting

Le rameur est 'appareil de cardio-training le plus complet. Outre les bénéfices cardio vasculaires et respiratoires de 'exercice, le rameur sollicite une majeure partie de votre masse musculaire (environ 90% de vos muscles).

Exercices de cardio-training : Par la pratique, vous allez améliorer votre endurance, et votre condition physique. Vous brilerez également un maximum de calories favorisant ainsi une perte de poids rapide (Le nombre de calories dépensées est completement
différent d’'une personne a l'autre, mais sachez que plus votre séance sera intense, plus vous briilerez des calories. En moyenne, a intensité modérée, une personne d'environ 70 kg perd 260 calories en 30 minutes. A intensité plus élevée, il pourra perdre
jusqu'a 315 calories.)

Exercice de body training : Le rameur permet de tonifier les muscles des cuisses, du dos et des bras.

RECOMMANDATIONS GENERALES

1. AVERTISSEMENT La recherche de la forme doit étre pratiquée de 8. Pour assurer votre sécurité, il vous incombe d'inspecter toutes
fagon CONTROLEE. Avant de commencer tout programme d'exer-  les pieces avant chaque utilisation du produit en resserrant les vis
cice, consultez votre médecin. Cela est particulierement important sujettes a I'usure. Toute opération d’'assemblage ou de démontage du
pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de  produit doit étre effectuée avec précaution.

sante auEaravant et si vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs 9. Pour la protection de vos pieds pendant 'exercice, portez des
années. Lisez toutes les instructions avant utilisation. chaussures de sport. Ne pas porter de vétements amples ou pen-

2. Cet appareil n'est pas prévu pour étre utilisé par des personnes,  dants qui risquent d’étre pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.
y compris les enfants, dont les capacités physiques, Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant I'exer-
sensorielles ou mentales sont réduites, ou des personnes dénuées cice.

d’expérience ou de connaissance, sauf si elles ont pu 10. L'équipement doit étre placé sur une surface plane et stable.

béneficier, par 'intermédiaire d’une personne responsable de i . N
Airta i i : : 11.  Vous devez remplacer I'étiquette si elle est endommaggée, illi-
leur sécurité, d’une surveillance ou d'instructions préalables sible ou manquante

concemant | uliisation de Fappareil. 12. Sivotre produit est alimenté par un adaptateur : utilisez-le excl
o - . Siv ui i u ur : utilisez-le exclu-
3. Toute utilisation non conforme de ce produit peut provoquer des e ooauee calii aui vous a &t fourni. St e cable d'alimentation

blessures graves. DOMYQS décline toute responsabilité en cas de est endommage, il doit étre remplacé par le fabricant, son service

réclamation pour blessure ou préjudice a des personnes ou des biens ; y AL, SOT SCSTVIC
; ica utilicati - , aprés-vente ou une personne possédant une qualification similaire
résultant de la mauvaise utilisation de ce produit par 'acheteur ou par oar mesure de précaution.

ne aulre personne. 13. Sivotre produit est alimenté par une pile AA : les piles a usage
. o g et . Siv ui i une pi : i u
4. Classe HC: Ce produit n’est destiné qu'a une utilisation domes- unique ne doivent pas étre rechargées ; les piles rechargeables

gﬂuiﬁét’i\:lﬁ}gﬁﬁé_pas le produit dans tout contexte commercial, locafif doivent étre retirées avant d'étre remises en charge ; les piles de

. . o types différents, ou les piles neuves et usagées, ne doivent pas étre
5. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur iis¢es simultanément ; les piles doivent étre insérées en respectant
ou tout autre dispositif électronique implanté sont averties qu'elles s polarités : les piles épuisées doivent étre retirées et jetées dans
utilisent le capteur de pulsations a leurs risques et périls. un conteneur prévu a cet effet ; si I'appareil est inutilisé pendant une

6. AVERTISSEMENT ! Les systemes de surveillance du rythme car-
diaque peuvent manquer de précision. Un surmenage peut entrainer
de graves blessures, voire la mort. Toute sensation de douleur ou ma-
laise doit étre suivie d'un arrét immédiat de I'entrainement.

7. Ne convient pas a des exercices de hautes précisions

période prolongée, les piles doivent en étre retirées ; les connecteurs
d’alimentation ne doivent pas étre en court-circuit.

14. Ce produit est équipé d'un systéme de résistance magneétique
indépendant de la vitesse réglable a I'aide de la molette de réglage

FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE

AFFICHAGE ET BOUTON :

1. Affichage de la cadence de coups par minute (count/min)
2 Affichage de la distance parcourue (Km ou Mi)

3. Affichage des calories dépensées (Kcal)

4 Affichage du temps d’entrainement (MM:ss)

FONCTIONS :
+ Cadence : Cette fonction permet d'indiquer la cadence de coups par minute (count/min)

« Distance . Cette fonction permet d'indiquer une distance estimée, celle-ci peut étre en km (kilométres) ou en mi (miles) en
fonction de la position de l'interrupteur & I'arriére de la console.

+ Temps: Cette fonction indique la durée écoulée depuis le début de I'exercice, cette indication est en Minutes : Secondes

Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique. Vous trouverez ci-dessous I'ensemble des indications pour I'utiliser facilement.

5. Affichage du nombre de coups (count)
6. Temps estimé pour parcourir 500 métres (MM:ss)
7. Bouton MODE

(MM :SS).

+ Calories : Cette fonction affiche une estimation des calories dépensées depuis le début de I'exercice.
+ Compteur : Cette fonction affiche le nombre de coups depuis le début de I'exercice (count)

+ Allure : Votre temps moyen pour parcourir 500 métres (MM :SS)

Votre console s'allume automatiquement dés le démarrage des premiers coups. Lors de I'allumage de la console, celle-ci se met par défaut en mode AUTOSCAN.
Ce mode fait défiler successivement toutes les 5 secondes les 5 informations ci-dessus. Appuyer sur le bouton MODE pour sélectionner I'information que vous souhaitez figer et enlever le mode AUTOSCAN. Appuyer de nouveau sur le bouton MODE pour

relancer le mode AUTOSCAN.

REGLAGES A L’ARRIERE DE LA CONSOLE : Curseur : Sélection de 'Unité de Mesure de DISTANCE : MI (Miles)/ KM (Kilométres)

REMISE A ZERO DU PRODUIT : Le produit se met en veille environ au bout de cing minutes d'inactivité. Les indicateurs se remettent & zéro lors de la mise en veille (pas de mémorisation des données). En enlevant et remettant les deux piles de la console.

INSTALLATION DES PILES: Retirer la console de son support, placer 2 piles de type AAA (1,5V) dans le logement prévu a cet effet a I'arriére de 'écran. * S'assurer de la mise en place correcte des piles et du parfait contact avec les ressorts. Si I'affichage est

illisible ou partiel, veuillez retirer les piles, attendre 15 secondes et les remettre en place.
* ATTENTION : votre console n'est pas congue pour accueillir un capot de fermeture pour le compartiment pile



DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

+ Vous constatez que votre compteur n'indique pas les bonnes unités de mesures pour la distance : Vérifier que l'interrupteur
a l'arriere de la console soit sur la position Ml pour un affichage en miles, KM pour un affichage en kilomeétres. Vérifier la bonne
connexion des cables derriere la console et au niveau de I'assemblage de la potence avec I'armature principale du rameur.

+ Votre compteur ne comptabilise pas les coups et ne s'allume pas automatiquement lorsque vous commencez a ramer :
Vérifiez la connexion de votre console avec le cable. Débranchez cette connexion puis rebranchez.

+ Votre compteur affiche “ERR”, Vous n'arrivez pas a régler votre niveau de résistance, Vous entendez un bruit anormal

Enlever et remettre les piles de la console pour la remetre a zéro.

+ Si votre compteur ne s'allume pas ::Vérifiez la bonne position +/- des piles. Si le probléme persiste, recommencez avec des
piles neuves.

PRECAUTION D’USAGE

Commencez toujours par vous échauffer & un rythme lent pendant plusieurs minutes.

©

provenant de l'intérieur du carter,
+ Sile probléme énoncé ci-dessus persiste, référez-vous a la demiére page de la notice.

POSITION: Assis, le dos bien droit, veiller & ne surtout pas vous cambrer. La position de votre dos est primordiale, pour ne pas vous blesser et pour que les exercices soient efficaces. Placez vos pieds dans les pédales. Les pieds doivent étre bien calés avec
les sangles serrées au milieu des pieds.

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une cadence et une résistance faible, sans forcer. Prenez si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances et pensez a bien vous
hydrater. Lors de votre entrainement, pensez & bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le rameur.

UTILISATION DU RAMEUR

Position de la “Sortie” Vos coudes sont amenés en arriére et votre cage thora-
cique est en expansion, en inspirant. Vos jambes sont tendues mais vos genoux
ne sont pas complétement verrouillés.Votre dos doit rester bien droit (90° par
rapport au rameur). Surtout ne vous penchez pas en arriére.

Position de départ: L’Attaque La position de départ est jambes fléchies, les mains
sur la poignée de tirage, les bras allongés en avant et les épaules détendues

Position “la passée dans I'eau”: Poussez sur les jambes et a mi-course tirez sur
les bras en commengant & inspirer.

Le Retour Le retour en position de départ s'effectue simultanément en tirant sur les jambes et en poussant sur les bras, en expirant. L utilisateur se retrouve en position d'attaque et repart sans marquer de temps d'arrét.

QUELQUES EXERCICES:
Rappel: Le rameur, est un appareil de cardio training qui doit prendre en compte :

+ L'intensité (fréquence cardiaque) « Larésistance (plus elle sera importante, moins la cadence

sera soutenue)

+ La cadence (coups par minute) + Le volume de travail (le temps d'effort, les séries)

Commencez votre pratique doucement 1 & 2 séances par semaine et ceci pendant 10 minutes, et augmentez la durée et l'intensité progressivement. Terminez toujours votre séance par quelques exercices d'étirements.

Echauffi Effort progressif jusqu’a 15 minutes:L'échauffement ne permet pas seulement au corps de se mettre en état pour I'exercice, il assure aussi un entrainement plus abouti et des résultats & la hauteur de vos espérances. Il faut le faire correcte-
ment, en respectant une durée entre 10 et 15 minutes. Pour cela, prenez place sur votre rameur et ramez de maniére linéaire (sans accoups) et & résistance faible pour commencer. Augmentez peu a peu la résistance

Exercice pour travailler votre Aerobie: Ramez a environ 18 coups par mn,et a 75% de votre fréquence cardiaque maximum, 3x5 minutes pour une séance de 30 mn. Puis faites une séance d’aérobie élevée : 24 coups par mn, a 85 % de votre fréquence
cardiaque maximum, 2x4 mn pour une séance de 10 mn.

Exercice pour travailler votre coeur: Effectuez 22 a 24 coups de palonnier par minute. Pour les débutants, cet exercice cardio peut étre scindé en deux parties de 4 minutes. Pour les sportifs confirmés, réalisez deux périodes de 8 minutes.

Exercice pour travailler votre puissance: Cet exercice va vous permettre d’augmenter la cadence et la puissance de vos efforts. Commencez par 3 minutes de 20-22 coups de rame par minute, puis 3 minutes a une cadence de 22 - 24 coups de rame par
minute. Passez ensuite a 3 minutes a 24 coups de rame avec un rythme modéré, puis 3 minutes identiques, mais avec un rythme plus soutenu. Prenez une minute pour récupérer entre les séances.

Etirements et hydratation :Nous conseillons de vous étirer et de vous hydrater aprés chaque séance afin de détendre vos muscles et de favoriser votre récupération.

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les autres pieces et la main d’ceuvre & compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi. L'obligation de DOMYOS, en
vertu de cette garantie, se limite au remplacement ou a la réparation du produit, a la discrétion de DOMYOS. Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

nement humide + Mauvaise utilisation ou utilisation anormale par DOMYOS
« Utilisation hors du cadre privé

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie légale applicable dans le pays d'achat. Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.

PRESENTACION

+ Dommages causés lors du transport

+ Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environ- ~ + Mauvais montage / Mauvais entretien + Réparations effectuées par des techniciens non-agréés

El remo es el aparato mas completo de entrenamiento de cardio. Ademas de los beneficios cardiovasculares y respiratorios del ejercicio, el aparato de remo le hace trabajar la mayoria de su masa muscular (aproximadamente el 90% de sus musculos).

Ejercicios de entrenamiento cardiovascular: Con la practica, usted mejorara su resistencia y buena forma. También quemara un méximo de calorias, promoviendo la pérdida rapida de peso (el nimero de calorias quemadas depende totalmente de cada
persona, pero tenga en cuenta que cuanto mas intensa sea su sesion, mas calorias quemara. De media, a una intensidad moderada, una persona de unos 70 kg quemara 260 calorias en 30 minutos. A mayor intensidad, la misma persona podria quemar hasta
315 calorias.)

Ejercicio de entrenamiento corporal: La maquina de remo ayuda a tonificar los masculos de los muslos, la espalda y los brazos.

RECOMENDACIONES GENERALES

1. ADVERTENCIA Para estar en forma, hay que hacer ejercicio

de manera CONTROLADA. Antes de comenzar a practicar de-
porte, conviene consultar a un médico, sobre todo en el caso de las
personas mayores de 35 afos, las que hayan tenido problemas de
salud anteriormente y aquellas que lleven afios sin practicar ningin
deporte. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

2. Este aparato no esta previsto para ser utilizado por personas (in-
cluidos nifios) con capacidades fisicas, sensoriales o mentales redu-
cidas, o personas sin experiencia ni conocimientos, salvo que hayan
estado vigiladas o hayan podido recibir de una persona responsable
de sutseguridad, instrucciones previas relativas a la utilizacion del
aparato.

3. Cualquier uso de este producto que no sea el previsto puede
causar lesiones graves. DOMYOS no se hace responsable de las
reclamaciones por lesiones o dafios sufridos por cualquier persona
o propiedad como consecuencia del uso o mal uso de este producto
por parte del comprador o por cualquier otra persona.

4. Clase HC: Este producto esta disefiado para uso doméstico sola-
mente. No utilice el producto en ningun establecimiento comercial, de
alquiler o institucional.

5. Se advierte a las personas que tengan imf)lantado un marcapasos,
un desfibrilador o cualquier otro dispositivo electrénico que el uso de
este sensor de pulsaciones corre por su cuenta y riesgo.

6. jADVERTENCIA! Los sistemas que calculan la frecuencia cardia-
ca no siempre son exactos en sus mediciones. El agotamiento fisico
puede Provocar heridas (?raves, incluso mortales. Ante la aparicion
de cualquier molestia o dolor, se debe interrumpir de inmediato el
entrenamiento.

7. No es adecuado para fines de alta precision

8. Con el fin de garantizar su seguridad, es su responsabilidad
inspeccionar todos los components antes de cada uso del producto
apretando los tornillos mas expuestos al desgaste. Cualquier montaje
o desmontaje del producto debe realizarse con cuidado.

9. Para proteger los pies durante el gjercicio, conviene usar calzado
deportivo. No use prendas amplias ni colgantes que puedan quedar
atrapadas en la maquina. Prescinda del uso de joyas y sujétese el
cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

10. El equipo se debe colocar sobre una superficie plana y estable.
11. Debes cambiar la etiqueta si esta dafiada, ilegible o inexistente

12. Sila alimentacion del Producto se realiza mediante un adap-
tador: utilice el producto Unicamente con el adaptador proporcionado.
Si el cable de alimentacidn esta dafiado, debe ser reemplazado por el
fabricante, su agente de servicio o personas cualificadas para evitar
riesgos.

13. Sila alimentacion del Producto se realiza mediante una pila AA:
14



las pilas no recargables no se deben recargar; las pilas recargables  aparato no se utiliza durante un periodo prolongado, se deben retirar
se deben extraer del aparato antes de cargarlas; no se pueden las pilas; los bornes de alimentacion no deben ser cortocircuitados.
mezclar diferentes tipos de pilas ni pilas nuevas con pilas usadas; las 14, Este producto esta equipado con un sistema de resistencia ma-

pilas se tienen que insertar con la polaridad correcta; las pilas agota-  gnética independiente de la velocidad que se puede adaptar utilizan-
das deben retirarse del aparato y desecharse de forma segura; Si el %o la rueda de ajuste

FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. A continuacion, encontrara todas las indicaciones para usarla facilmente.

PANTALLA Y BOTON:

1. Muestra el ritmo en paladas por minuto (recuento/min) 5. Mostrar el nimero de paladas (recuento)

2 Visualizacion de la distancia recorrida (km o mi) 6. Tiempo estimado para recorrer 500 metros (mm:ss)

3. Visualizacion de las calorias consumidas (kcal) 7. Boton EMODER

4 Visualizacion de la duracion del entrenamiento (MM:ss)
FUNCIONES :
+ Ritmo: Esta funcién indica muestra el ritmo en paladas por minuto (recuento/min) + Calorias: Esta funcién muestra una estimacion de las calorias consumidas desde el inicio del ejercicio.
+ Distancia: Esta funcion permite indicar una distancia estimada desde el comienzo del ejercicio. Se puede expresar en km + Contador: Esta funcion muestra el nimero de paladas desde el comienzo del entrenamiento (recuento)

(kilometros) o en mi (millas) en funcion de la posicion del interruptor situado por detras de la consola. + Ritmo : Tu media de tiempo para recorrer 500 metros (mm:ss)
+ Tiempo: Esta funcion indica el tiempo transcurrido desde el inicio del ejercicio y se expresa en minutos y segundos (MM:SS).

Su consola se iluminara automaticamente en cuanto comience a remar. Cuando se enciende la consola, arranca por defecto en el modo AUTOSCAN.
En este modo ira pasando sucesivamente la informacion anterior (tiempo, distancia...) cada 5 segundos. Al pulsar el boton MODE, se desactiva el modo AUTOSCAN para seleccionar la informacion que se desee determinar. Presione nuevamente el boton
MODE para reiniciar el modo AUTOSCAN.

AJUSTES EN LA PARTE POSTERIOR DE LA CONSOLA: Cursor: Seleccion de la unidad de medida para DISTANCE: Ml (millas) / KM (kilometros)

PUESTA A CERO DEL PRODUCTO: El producto entra en el modo en espera a los cinco minutos de inactividad. Los indicadores se reinician a cero al entrar en el modo en espera (no se guardan los datos). Al quitar y poner las pilas de la consola de la
consola.

COLOCACION DE LAS PILAS: Quitar la consola del soporte y colocar dos pilas de tipo AAA (1,5 V) en el hueco situado a tal efecto justo por detras de la pantalla.* Asegurar la colocacién adecuada de las baterias y del contacto con los muelles. Si la visuali-
zacion es ilegible o parcial, refirar las baterias, esperar 15 segundos y volver a colocarlas en su sitio.

* ADVERTENCIA: La consola no dispone de una tapa de cierre para el compartimento de las pilas.

DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS
+ Sidetecta que su contador no indica las unidades de medida correctas para la distancia: Compruebe que el interruptor en + Su contador no cuenta los paladas y no se enciende automaticamente cuando empieza a remar: Compruebe la conexion
la parte posterior de la consola esté en la posicion MI para mostrar la distancia en millas o KM para mostrarla en kilometros. entre la consola y el cable. Desenchufe esta conexion y vuelva a conectarla.

Compruebe que los cables estén correctamente conectados detras de la consola y donde el soporte se une al marco principal

N . + El contador muestra «ERR», No puede ajustar el nivel de resistencia, Se oye un ruido anormal procedente del interior de la
del aparato de remo. Retire las pilas y vuelva a colocarlas en la consola para restablecerla.

carcasa,
+ Si el contador no se enciende::Comprobar la correcta posicion de la polaridad (+/-). Si el problema persiste, volver a
intentarlo con pilas nuevas.

PRECAUCIONES DE USO

Comience siempre calentando a un paso lento durante varios minutos.

©

+ Si el problema anterior persiste, consulte la Gltima pagina de las instrucciones.

POSICION: Siéntese con la espalda recta, asegurandose de no arquear la espalda. La posicion de la espalda es crucial para no lesionarse y para que los ejercicios sean eficaces. Coloque los pies en los pedales. Sus pies deben estar bien apoyados, con las
correas apretadas por la parte media de los pies.

Si esta comenzando, empiece haciendo ejercicio durante varios dias a un ritmo bajo a una velocidad y una baja resistencia sin forzar. Témese periodos de descanso si es necesario. Aumente gradualmente el niimero o la duracion de las sesiones y recuerde
mantenerse hidratado. Durante su entrenamiento, asegUrese de ventilar la habitacion en la que esta ubicado el aparato de remo.

USO DEL REMO
Posicion inicial: La captura La posicion inicial es con las rodillas flexionadas, las Posicion «En el agua»: Empuije sus piernas y, a la mitad, tire de los brazos y Posicion «Salidax Lleve los codos hacia atrés mientras su caja torécica se ex-
manos agarrando el mango, los brazos extendidos y los hombros relajados comience a inspirar. pande, inspirando. Estire las piernas, pero sin estirar completamente las rodillas.

Su espalda debe permanecer recta (en un grado de 90° respecto al aparato de
remo). No se incline hacia atrés.

ALGUNOS EJERCICIOS:
Recordatorio: El aparato de remo es un aparato de entrenamiento cardiovascular en el que debe tener en cuenta:
+ Elritmo (paladas por minuto) + Laintensidad (frecuencia cardiaca) + La carga de trabajo (tiempo de entrenamiento, series) + Laresistencia (cuanto mas alta sea, mas lento es el ritmo)

Comience su practica suavemente con 1 o 2 sesiones de 10 minutos por semana y gradualmente aumente la duracion y la intensidad. Siempre termine su sesion con algunos ejercicios de estiramiento.

Cal i Esfuerzo progresivo de hasta 15 minutos:El calentamiento no solo permite al cuerpo prepararse para el ejercicio, sino que también asegura un entrenamiento mas exitoso y unos resultados que satisfagan sus expectativas. Debe realizarse
correctamente, con una duracion de entre 10 y 15 minutos. Para ello, siéntese en el remo y reme linealmente (suavemente) y a una baja resistencia para comenzar. Aumente gradualmente la resistencia

Ejercicio de entrenamiento aerébico: Reme a unos 18 paladas por minuto, y al 75% de su frecuencia cardiaca maxima, 3x5 minutos durante una sesion de 30 minutos. A continuacion, realice una sesion aerébica intensiva: 24 paladas por minuto, al 85% de
su frecuencia cardiaca méxima, 2x4 min durante una sesién de 10 minutos.

Ejercicio de entrenamiento cardiaco: Reme de 22 a 24 paladas por minuto. Para los principiantes, este ejercicio cardiovascular se puede dividir en dos partes de 4 minutos. Para los deportistas experimentados, haga dos periodos de 8 minutos.

Ejercicio de entrenamiento de fuerza: Este ejercicio le ayudara a aumentar el ritmo y la potencia de su entrenamiento. Comience con 3 minutos de 20-22 paladas por minuto, luego 3 minutos a un ritmo de 22-24 paladas por minuto. A continuacion, pase a 3
minutos de 24 paladas a una velocidad moderada y, a continuacion, 3 minutos de lo mismo, pero a una velocidad mas rapida. Témese un minuto para recuperarse entre sesiones.

Estiramiento e hidratacion :Le recomendamos que estirarse e hidratarse después de cada sesion para relajar los musculos y facilitar su recuperacion.
GARANTIA COMERCIAL

En condiciones normales de uso, este producto cuenta con una garantia de DOMYOS de 5 afios para la estructura y de 2 afios para las demas piezas y la mano de obra a partir de la fecha de compra que aparece en el recibo. La obligacion de DOMYOS en
virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS. Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

+ Dafios causados durante el transporte ambiente humedo + Mal uso o uso anémalo DOMYOS
« Utilizacion o almacenamiento en exteriores o en un + Montaje mal realizado / Mantenimiento incorrecto « Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por « Uso fuera de un entorno doméstico
Esta garantia comercial no excluye la garantia legal vigente en el pais donde se adquiera el producto. Para beneficiarse de la garantia del producto, consulte el cuadro situado en la Ultima pagina del manual de instrucciones.

EINLEITUNG

Das Rudergerat wurde fiir ein umfassendes Herz-Kreislauf-Training konzipiert. Neben Ihrem Herz-Kreislauf-System beansprucht das Rudergerat einen GroBteil Ihrer Muskelmasse (ungeféhr 90% aller Muskeln).

Herz-Kreislauf-Training: Mit den Ubungen trainieren Sie Ihre Ausdauer und Fitness. AuRerdem verbrennen Sie ein Maximum an Kalorien und beginstigen somit den schnellen Gewichtsverlust (Die Anzahl der verbrauchten Kalorien ist individuell sehr verschie-
den, wobei jedoch grundsatzlich gilt, dass sich der Kalorienverbrauch mit der Intensitét des Trainings erhoht. Bei einem Training mittlerer Intensitat verbrennt eine 70 kg schwere Person binnen 30 Minuten durchschnlittlich 260 Kalorien. Bei einem intensiveren
Training kann eine Person bis zu 315 Kalorien verbrennen.)

Ganzkorpertraining: Das Rudergerét ist auf die Kraftigung von Bein-, Riicken- und Armmuskulatur ausgerichtet.
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ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

1. WARNUNG Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT
durchgefihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen,
sollten Sie immer Ihren Arzt zu Rate ziehen. Dies ist besonders wich-
tig fir Personen Uber 35 Jahren oder Personen die bereits gesund-
heitliche Probleme hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr
betrieben haben.

Lesen Sie bitte vor Gebrauch alle Hinweise durch.

2. Dieses Gerdt ist nicht zur Verwendung durch Personen geschaffen
(inbegriffen Kinder), deren korperliche, sensorische oder geistige
Kapazitaten beschrankt sind oder Personen die keine Erfahrung oder
Kenntnisse haben, aufier wenn sie von einer, fur ihre Sicherheit ve-
rantwortliche Person tiberwacht werden oder vorherige Anweisungen
zur Verwendung des Geréts erhalten haben.

3. Jede andere als die bestimmungsgemafie Verwendung kann
ernsthafte Verletzungen zur Folge haben. DOMYOS schlielt Haftung-
sanspriiche aus, die von einer beliebigen Person bzw. Personen oder
einem Objekt infolge erlittener Personen- oder Sachschéden vorge-
bracht werden, die durch eine unsachgemaRe Verwendung dieses
Progukts durch den Kaufer oder jede andere Person verursacht
wurden.

4. Klasse HC: Dieses Produkt ist nur fir den Hausgebrauch bestim-
mt. Das Gerat darf weder fir ﬂewerbliche Zwecke, noch als Mietgerat
oder in institutionnellen Einrichtungen verwendet werden.

5. Personen die einen Herzschrittmacher, Defibrillator oder sonstige
elektronische Implantate tragen werden gewarnt, dass sie den Puls-
sensor auf eigene Gefahr verwenden.

6. WARNUNG! Den Uberwachyngssystemen der Herzfrequenz kann
es an Prazision mangeln. Eine Uberforderung kann zu schweren
Verletzungen und sogar zum Tod flhren. Ber jedem Schmerzgefiihl
oder Schwacheanfall muss das Training sofort eingestellt werden.

7. Nicht geeignet fur Zwecke, die eine hohe Genauigkeit erfordern

FUNKTIONSWEISE DER KONSOLE

8. Zur Gewahrleistung lhrer Sicherheit sind Sie daflir verantwortlich,
vor jeder Benutzung des Produkts alle Teile zu inspizieren und dem
Verschleifl ausgesetzte Schrauben festzuziehen. Gehen Sie bei der
Montage bzw. Demontage des Gerats mit besonderer Sorgfalt vor.

9. Tragen Sie zum Schutz lhrer Fiite wahrend der Ubungen
Sportschuhe. Tragen Sie keine weiten oder herabhangenden Klei-
dungsstticke, die sich in der Maschine verfangen konnten. Legen Sie
Ihren Schmuck ab. Binden Sie Ihre Haare zurtick, damit diese Sie bei
den Ubungen nicht behindern.

10. Die Ausrlistung muss auf eine flache und stabile Flache gestellt
werden.

11. Beschéadigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber miissen
ersetzt werden

12. Im Lieferumfang des Produkts ist ein Adapter enthalten:
Verwenden Sie das Produkt ausschliefilich mit dem im Lieferumfang
enthaltenen Adapter. Wenn das Netzkabel beschédigt ist, muss es
vom Hersteller, dem zusténdigen Kundendienst oder einem gleicher-
mafen qualifizierten Servicetechniker ersetzt werden, um Gefahren
zu vermeiden.

13. Die Stromversorgung des Produkts erfolgt liber eine AA-Batterie:
Nicht wiederaufladbare Batterien miissen nicht wiederaufgeladen wer-
den; Wiederaufladbare Batterien missen vor dem erneuten Aufladen
aus dem Gerat herausgenommen werden; Unterschiedliche Batte-
rietypen bzw. alte und neue Batterien diirfen nicht gemeinsam benutzt
werden; Beachten Sie beim Einlegen die +/- Polaritat der Batterien;
Leere Batterien mussen aus dem Gerat herausgenommen und sicher
entsorgt werden; Wenn das Gerét langere Zeit nicht benutzt wird,
sollten die Batterien herausgenommen werden; Die Anschlusskon-
takte dtrfen nicht kurzgeschlossen werden.

14. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Widerstand aus-
gestattet, der unabhangig von der Geschwindigkeit tber ein Stellrad
eingestellt werden kann

ANZEIGE UND SCHALTFLACHE:

1. Anzeige des Rhythmus in Schlagen pro Minute (Anzahl/Min)
2 Anzeige der zurlickgelegten Distanz (Km oder Mi)

3. Anzeige der verbrauchten Kalorien (kcal)

4 Anzeige der Trainingszeit (MM:ss.)

FUNKTIONEN:

+ Rhythmus: Diese Funktion zeigt den Rhythmus in Schidgen pro Minute an (Anzahl/Min.)

« Distanz: Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte, seit Ubungsbeginn zuriickgelegte Distanz anzugeben. Diese kann je
nach Position der Schalter hinten am konsole in Km (Kilometer) oder Mi (Meilen) sein.

+ Zeit: Diese Funktion gibt die seit Ubungsbeginn verstrichene Dauer an, diese Angabe ist in Minuten: Sekunden (MM:SS).

Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers.

5. Anzeige der Zahl der Schlége (Anzahl)
6. Geschatzte Zeit bis 500 Meter (MM:ss)
7. MODUS-Taste

+ Kalorien: Diese Funktion dient der Schatzung der seit Ubungsbeginn verbrauchten Kalorien.
+ Zahler: Diese Funktion zeigt die Zahl der Schidge seit Beginn der Trainingseinheit an (Anzahl)
+ Verhalten : lhre durchschnittliche Zeit bis 500 Meter (MM:SS)

Ihre Konsole leuchtet automatisch beim ersten Ruderschlag auf. Beim Einschalten der Konsole stellt sich diese als Standard in den AUTOSCAN-Modus.
Dieser Modus lasst nacheinander alle 5 Sekunden die nachstehenden 5 Informationen ablaufen. Auf die MODUS-Taste driicken, um die Information zu wéhlen, die Sie fest anzeigen mdchten und den AUTOSCAN-Modus auszuschalten. Driicken Sie die

MODE-Taste noch einmal, um den AUTOSCAN-Modus neu zu starten.

EINSTELLUNGEN AUF DER RUCKSEITE DER KONSOLE: Schalter: Auswahl der MaReinheit fiir die DISTANCE (Wegstrecke): MI (Meilen)/ KM (Kilometer)

RESET DES PRODUKTES: Das Gerét geht nach etwa fiinf Minuten Stillstand auf Standby tiber. Die Anzeigen gehen im Standbybetrieb auf null iiber (kein Speichern von Daten). Durch Herausnehmen und Auswechseln der beiden Batterien in der Konsole.

EINLEGEN DER BATTERIEN: Die Konsole von ihrer Halterung entfernen, die 2 Batterien der Art AAA (1,5V) in das dafiir vorgesehene Fach hinten am Display einlegen. * Bitte kontrollieren, ob die Batterien richtig eingelegt sind und einen perfekten Kontakt mit
den Federn haben. Wenn die Anzeige nicht oder nur teilweise lesbar ist, die Batterien herausnehmen, 15 Sekunden warten und wieder einsetzen.

* ACHTUNG: Ihre Konsole wurde nicht geschaffen, um einen Deckel fiir das Batterienfach aufzunehmen

FEHLERDIAGNOSE

+ Sie stellen fest, dass Ihr Zahler nicht die richtigen MaReinheiten fiir die Wegstrecke anzeigt: Priifen Sie, ob der Schalter
auf der Riickseite der Konsole auf die Position M fiir eine Anzeige in Meilen, oder auf KM fiir eine Anzeige in Kilometern
eingestellt ist. Vergewissern Sie sich, dass die Kabel auf der Riickseite der Konsole und am Rahmen des Rudergeréts korrekt
angeschlossen sind. Nehmen Sie die Batterien aus der Konsole und heraus legen Sie sie wieder ein, um die Konsole zuriick-
zusetzen.

+ Wenn der Zahler sich nicht einschaltet::tiberpriifen Sie die korrekte Position +/- der Batterien. Halt das Problem weiterhin an,
versuchen Sie es mit neuen Batterien.

WARNHINWEISE FUR DEN GEBRAUCH

+ Der Zahler zahlt keine Schldge und leuchtet nicht automatisch auf, sobald Sie mit dem Rudern beginnen: Priifen Sie die
Verbindung zwischen der Konsole und dem Kabel. Ziehen Sie den Steckverbinder ab und stecken Sie ihn wieder ein.

+ Auf dem Zahler erscheint die Fehlermeldung ,ERR", Sie kénnen nicht die gewlinschte Widerstandsstufe einstellen, Sie héren
ein ungewdhnliches Gerausch im Kurbelwellengehéuse,

« Wenn das oben beschriebene Problem fortbesteht, finden Sie weitere Informationen auf der letzten Seite der Gebrauchsan-
leitung.

Beginnen Sie grundsétzlich mit einer mehrere Minuten dauernden Aufwérmphase in einem langsamen Rhythmus.
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POSITION: Sitzen Sie in aufrechter Haltung und nicht mit gekriimmtem Riicken. Die Haltung Ihres Riickens ist extrem wichtig, damt Sie sich beim Training keine Verletzungen zuzuziehen und eine optimale Wirkung erzielen. Stellen Sie Ihre FiiRe auf die

Pedale. Ihre Fiite miissen fest aufliegen und mit dem Riemen um die Mitte des FuRes fixiert werden.

Einsteiger sollten die ersten Trainingseinheiten in einem langsamen Rhythmus mit einer niedrigen Widerstandsstufe beginnen und sich kdrperlich nicht iiberanstrengen. Legen Sie bei Bedarf Ruhepausen ein. Im weiteren Verlauf des Trainings kénnen Sie die
Anzahl der Schidge oder die Dauer der Trainingseinheiten schrittweise erhdhen. Achten Sie auf eine regelméRige Fliissigkeitszufuhr. Der Raum, in dem sich das Rudergerat befindet, muss gut durchliiftet werden.



VERWENDUNG DES RUDERGERATS

Startposition: Die Ausgangsposition In der Startposition sind die Knie angewinkelt,
die Hande liegen auf den Griffen, die Arme sind nach vorn gestreckt und die
Schultern entspannt

Zugphase: Driicken Sie Ihre Beine durch, ziehen Sie die Arme auf halbem Weg an
Ihren Korper und atmen Sie ein.

Erholungsphase Ihre Ellenbogen bewegen sich nach hinten und Ihr Brustkorb
weitet sich beim Einatmen. Ihre Beine sind gestreckt, ihre Knie allerdings nicht
vollkommen durchgedriickt. Halten Sie den Riicken méglichst gerade (in einem
90°-Winkel zum Rudergeréat). Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht zu weit zuriick
lehnen.

Riickkehr in die Startposition Um die die Startposition zuriickzukehren, ziehen Sie die Beine zuriick, driicken die Arme nach vorn und atmen aus. Der Benutzer befindet sich in der Startposition und wiederholt ohne Unterbrechung den oben beschriebenen

Bewegungsablauf.

EINIGE UBUNGEN:

Erinnerung: Das Rudergerat ist ein Gerét fir das Herz-Kreislauftraining mit folgenden Einstellungen:
+ Der Rhythmus (Schlége pro Minute) + Die Intensitat (Herzfrequenz)

+ Die Belastung (Dauer und Anzahl der Trainingseinheiten) + Der Widerstand (je gréRer der Widerstand, umso langsamer

der Rhythmus)

Beginnen Sie |hr Training ganz langsam mit 1 bis 2 10-minditigen Einheiten pro Woche und steigern Sie schrittweise Dauer und Intensitat. Beenden Sie Ihre Trainingsheit mit Streck- und Dehniibungen.

Aufwirmphase: Schrittweise Steigerung des Belastung bis zu 15 Minuten:In der Aufwérmphase bereiten Sie Ihren Korper auf die Ubung vor und ziehen einen optimalen Nutzen aus der Trainingseinheit mit Ergebnissen, die Ihren Erwartungen ents-
prechen. Achten Sie auf eine korrekte Durchfiihrung der Aufwarmphase mit einer Dauer zwischen 10 und 15 Minuten. Dazu setzen Sie sich auf das Rudergerat und ziehen die Ruderarme gerade und gleichmaRig durch. Stellen Sie zu Beginn eine niedrige

Widerstandsstufe ein. AnschlieRend konnen Sie den Widerstand schrittweise erhdhen

Ubung zur Steigerung der aeroben Leistungsfhigkeit: Ruder Sie mit ungeféhr 18 Schlagen pro Minute bei 75% Ihrer maximalen Herzfrequenz 3x5 Minuten in einer 30-miniitigen Trainingseinheit. Fahren Sie mit einer intensiven Trainingseinheit zur
Steigerung |hrer aeroben Leistungsfahigkeit fort: 24 Schidge pro Minute bei 85 % Ihrer maximalen Herzfrequenz, 2x4 Minuten in einer 10-minditigen Trainingseinheit.

Herzfrequenztraining: Rudern Sie mit 22 bis 24 Schlagen pro Minute. Anfanger kénnen das Herzfrequenztraining in zwei Einheiten zu je 4 Minuten untergliedern. Erfahrene Athleten kdnnen das Herzfrequenztraining in zwei Einheiten zu je 8 Minuten unterglie-

dern.

Krafttraining: In dieser Ubung kénnen Sie die Kadenz und die Belastung erhéhen. Rudemn Sie zunéchst 3 Minuten lang mit 20-22 Schiagen pro Minute und anschlieBend 3 Minute lang mit 22-24 Schigen pro Minute. Anschlieend rudern Sie 3 Minuten lang
mit 24 Schlégen pro Minute bei einem mittleren Rhythmus und dann noch einmal 3 Minuten mit 24 Schiagen pro Minute bei einem schnelleren Rhythmus. Achten Sie darauf, zwischen den Einheiten eine einminiitige Ruhepause einzulegen.
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HANDLERGARANTIE

und Fliissi

fuhr :Wie empfehlen Ihnen, im Anschluss an jede Trainingseinheit Streck- und Dehniibungen zu machen und auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr zu achten, damit sich Ihre Muskeln entspannen und erholen knnen.

DOMYOS gewahrt fiir dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren fiir die Struktur und 2 Jahren fiir die anderen Teile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt. Die garantiegeméRen
Verpflichtungen von DOMYOS beschranken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

feuchten Umfeld.
+ UnsachgeméRe Montage / UnsachgemaBe Wartung

« Transportschaden
+ Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem

+ Bedienungsfehler oder unsachgema@en Gebrauch
+ Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte

Techniker durchgefiihrt wurden
+ Verwendung auBhalb des privaten Rahmens

Diese Handlergarantie schlieBt nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus. Um die Garantie Ihres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.

PRESENTAZIONE

Il vogatore & I'apparecchio di training cardiaco pili completo. Oltre ai benefici cardiovascolari e respiratori dell'esercizio, il vogatore sollecita la maggior parte della vostra massa muscolare (il 90% circa dei muscoli).

Esercizi di training cardiaco: Con la pratica, migliorerete la vostra resistenza e la vostra condizione fisica. Brucerete anche un massimo di calorie, favorendo cosi una rapida perdita di peso (Il numero delle calorie consumate varia completamente da una perso-
na all'altra, ma sappiate che pil sara intensa la vostra seduta, pit calorie brucerete. In media, a intensita moderata, una persona di circa 70 kg perde 260 calorie in 30 minuti. A intensita maggiore, potra perdere fino a 315 calorie.)

Esercizio di body training: Il vogatore permette di tonificare i muscoli delle cosce, della schiena e delle braccia.

RACCOMANDAZIONI GENERALI

1. AVVERTENZA La ricerca della forma deve essere praticata in
modo CONTROLLATO. Prima di iniziare un qualsiasi programma di
esercizi, consultare il proprio medico. Questo consiglio & valido in par-
ticolare per le persone di eta superiore a 35 anni o che abbiano avuto
precedentemente problemi di salute e coloro che non fanno sport da
molti anni. Leggere tutte le istruzioni prima dell'uso.

2. Questo apparecchio non deve essere utilizzato da persone,
compresi i bambini, con capacita fisiche, sensoriali 0 mentali ridotte,
0 da persone prive di esperienza o di conoscenza, a meno che una
persona responsabile della loro sicurezza li sorvegli o li abbia preven-
tivamente informati sull'utilizzo dell’apparecchio.

3. Qualsiasi uso dell'apparecchio diverso da quello previsto potrebbe
provocare gravi lesioni. DOMYOS non potra essere ritenuta resFon-
sabile di lesioni o danni riportati da persone o cose in seguito all'uso
o all'uso improprio di questo prodotto da parte dellacquirente o di
chiunque altro.

4. Classe HC: Prodotte destinato esclusivamente a un uso domesti-
co. Non utilizzare il prodotto in alcun contesto commerciale, a noleg-
gio o instituzionale.

5. Le persone che portano un cardiostimolatore, un defibrillatore o
qualsiasi altro dispositivo elettronico impiantato sono avvisate che
utilizzano il sensore delle pulsazioni a loro rischio e pericolo.

6. AVVERTENZA! | sistemi di controllo del ritmo cardiaco possono
mancare di precisione. Un sovraffaticamento puo provocare gravi
lesioni o addirittura la morte. Qualsiasi sensazione di dolore 0 males-
seretdeve essere seguita da un'immediata interruzione dell'allena-
mento.

FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE

7. Non adatto a impieghi di alta precisione

8. Per garantire la propria sicurezza, I'utilizzatore deve ispezionare
tutti i pezzi prima di ciascun uso del prodotto, serrando le viti piu
esposte all'usura. Eseguire con attenzione ogni montaggio e smon-
taggio del prodotto.

9. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi, indos-

sare scarpe da ginnastica. NON indossare indumenti ampi o penzo-

lanti che possono rischiare di rimanere impigliati nella macchina. Non

Ipdossaﬁe gioielli. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante
esercizio.

10. L'attrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.
11. Sostituite I'autoadesivo se & danneggiato, illeggibile 0 mancante

12. Se l'alimentazione del prodotto € fornita da un adattatore: usare
il prodotto esclusivamente con I'adattatore fornito. Per evitare pericali,
il cavo d’alimentazione eventualmente danneggiato deve essere
sostituito dal fabbricante, dal suo servizio post-vendita o da persone
di analoga qualifica.

13. Se il prodotto & alimentato da pile AA: non si devono ricaricare le
pile non ricaricabili; estrarre le pile ricaricabili dallapparecchio prima
di ricaricarle; non mischiare pile di tipi diversi o nuove e usate insie-
me; inserire le pile facendo attenzione alla corretta polarita; estrarre

le pile esaurite dall’'apparecchio e smaltirle in sicurezza; se si lascia
I'apparecchio inutilizzato per un lungo periodo, estrarne le pile; non
cortocircuitare i terminali d’alimentazione.

14.  Questo prodotto e dotato di un sistema di resistenza magnetica
indipendente dalla velocita, regolabile tramite la rotella di regolazione

VISUALIZZAZIONE E PULSANTE:

1. Visualizzazione della cadenza di colpi al minuto (count/min)
2 Visualizzazione della distanza percorsa (km o mi)

3. Visualizzazione delle calorie consumate (kcal)

4 Visualizzazione del tempo di allenamento (MM:ss)

FUNZIONI

+ Cadenza: Questa funzione permette di indicare la cadenza di colpi al minuto (count/min)

+ Distanza: questa funzione permette di indicare una distanza stimata dall'inizio dell'esercizio. Questa puo essere in km
(chilometri) o in mi (miglia) in funzione della posizione dellinterruttore sul retro del console.

La console offre numerose funzioni che arricchiscono la vostra pratica sportiva. Troverete qui di seguito tutte le istruzioni per utilizzarla facilmente.

5. Visualizzazione del numero di colpi (count)
6. Tempo stimato per percorrere 500 metri (MM:ss)
7. Tasto MODE

+ Tempo: questa funzione indica la durata trascorsa dallinizio dell'esercizio; questa indicazione & in minuti: secondi (MM.SS).
+ Calorie: questa funzione mostra una stima delle calorie consumate dall'inizio dell'esercizio.



+ Contatore: Questa funzione visualizza il numero di colpi dall'inizio dell'esercizio (count) + Velocita : I tuo tempo medio per percorrere 500 metri (MM :SS)

La console si accende automaticamente allavvio dei primi colpi. La console all'accensione si mette in modo predefinito in modalita AUTOSCAN.
Questa modalita fa scorrere successivamente ogni 5 secondi le 5 informazioni indicate qui sopra. Premete il tasto MODE per selezionare l'informazione che volete bloccare e togliere la modalita AUTOSCAN. Premere di nuovo il pulsante MODE per riavviare la
modalita AUTOSCAN.

REGOLAZIONI SUL RETRO DELLA CONSOLE: Cursore: Scelta dell'Unita di Misura di DISTANZA: M (Miglia)/ KM (Chilometri)
AZZERAMENTO DEL PRODOTTO |l prodotto entra in stand-by dopo cinque minuti di inattivita. In posizione di stand-by, gli indicatori si azzerano (nessuna memorizzazione dei dati). Togliendo e rimettendo le due pile della console.

INSERIMENTO DELLE PILE: Estrarre la console dal suo supporto, mettere 2 batterie di tipo AAA (1,5 V) nell'apposito alloggiamento sul retro dello schermo. * Accertarsi del corretto inserimento delle batterie e del perfetto contatto con le molle. Se la visualizza-
zione ¢ illeggibile o parziale, rimuovere le batterie, attendere 15 secondi e riposizionarle.

* ATTENZIONE: la console non & concepita per accogliere un coperchio di chiusura per il vano pile.
DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

+ Notate che il contatore non indica le unita di misura corrette per la distanza: Verificare che linterruttore sul retro della console  nuove,

sia in posizione MI per la visualizzazione in miglia, KM per la visualizzazione in chilometri. Verificare la corretta connessione dei ,  contatore non conta i colpi € non si accende automaticamente quando cominciate a remare: Verificate la connessione della
cavi dietro la console e all'altezza del montaggio del braccio di sostegno con I'armatura principale del vogatore. Per azzerare, console con il cavo. Scollegatela e ricollegatela.

togliere e rimettere le pile della console. o o - _ . o .
+ |l contatore visualizza “ERR”, Non riuscite a regolare il livello di resistenza, Sentite un rumore insolito provenire dal carter,
+ Seil problema di cui sopra persiste, consultate ['ultima pagina delle istruzioni.

+ Se il contatore non si accende::verificate la corretta posizione +/- delle pile, se il problema persiste, riprovate con delle pile

PRECAUZIONI PER L’'USO

Iniziate sempre con un riscaldamento lento di parecchi minuti.
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POSIZIONE: Sedete con la schiena diritta e fate attenzione a non arcuarla. La posizione della schiena & fondamentale per I'efficacia degli esercizi e per non provocarvi lesioni. Mettete i piedi nei pedali. | piedi devono essere appoggiati saldamente con le
cinghie strette al centro dei piedi.

Se siete principianti, iniziate ad allenarvi per parecchi giorni a cadenza e resistenza moderate, senza forzare. Prendetevi qualche pausa, se necessario. Aumentate progressivamente il numero o la durata delle sessioni e provvedete a idratarvi. Quando vi

allenate, aerate bene la stanza nella quale si trova il vogatore.

UTILIZZO DEL VOGATORE
Posizione di partenza: L’Attacco La posizione di partenza & con le ginocchia Posizione “la passata in acqua” Spingete sulle gambe e a meta corsa tirate le Posizione dell“Uscita” | gomiti sono spinti indietro e la gabbia toracica € in
flesse, le mani sul manicotto, le braccia allungate in avanti e le spalle distese braccia cominciando a inspirare. espansione, inspirando. Le gambe sono distese ma le ginocchia non sono com-
pletamente bloccate. La schiena deve restare ben diritta (90° rispetto al vogatore).
Soprattutto non inclinatevi all'indietro.

Il Ritorno Il ritorno in posizione di partenza avviene simultaneamente tirando le gambe e spingendo le braccia, espirando. L'utilizzatore si ritrova in posizione d'attacco e ricomincia senza effettuare una pausa.

QUALCHE ESERCIZIO:
Promemoria: Il vogatore € un apparecchio di training cardiaco che deve tenere conto:

+ Della cadenza (colpi/minuto) + Dell'intensita (frequenza cardiaca) + Del volume di lavoro (il tempo di sforzo, le serie) + Della resistenza (maggiore sara, meno sostenuta sara la
cadenza)

Iniziate la pratica gradualmente, con 1 - 2 sessioni settimanali di 10 minuti e aumentate progressivamente la durata e I'intensita. Concludete sempre la sessione con qualche esercizio di stretching.

Sforzo progressivo fino a 15 minuti:|l riscaldamento non consente solo al corpo di mettersi in condizione di compiere I'esercizio, ma assicura anche un allenamento piti completo e risultati all'altezza delle vostre speranze. Occorre farlo
correttamente, rispettando la durata di 10 - 15 minuti. A questo scopo, prendete posto sul vogatore e remate in modo lineare (senza strattoni) e con bassa resistenza per cominciare. Aumentate la resistenza poco a poco

Esercizio per il vostro allenamento Aerobico: Remate a circa 18 colpi/min e al 75% della vostra frequenza cardiaca massima, 3x5 minuti per una sessione di 30 min. Poi fate una sessione di aerobica intensa: 24 colpi/min, all'85% della vostra frequenza
cardiaca massima, 2x4 min per una sessione di 10 min.

Esercizio per I'allenamento cardiaco: Eseguite da 22 a 24 colpi di bilanciere al minuto. Per i principianti, questo esercizio cardiaco pud essere suddiviso in due parti di 4 minuti. Gli sportivi allenati possono eseguire due periodi di 8 minuti.

Esercizio per sviluppare la potenza: Questo esercizio vi permettera di aumentare la cadenza e la potenza dei vostri sforzi. Iniziate con 3 minuti di 20-22 vogate al minuto, poi 3 minuti con una cadenza di 22 - 24 vogate al minuto. Passate quindi a 3 minuti a
24 vogate a ritmo moderato, poi 3 minuti identici, ma a un ritmo piti sostenuto. Prendetevi un minuto di recupero tra una sessione e l'altra.

Stiramenti e idratazione :Consigliamo di fare stretching e di idratarvi dopo ogni seduta, per distendere i muscoli e favorire il recupero.
GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto, in condizioni normali d'utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per gli altri pezzi e la manodopera a partire dalla data di acquisto: fa fede la data riportata sullo scontrino. L'obbligo di DOMYQS in virtt di questa garanzia
si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS. Questa garanzia non si applica in caso di:

+ Danni causati durante il trasporto + montaggio sbagliato / manutenzione sbagliata + riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS
+ Utilizzo e/o stoccaggio in esterni o in un ambiente umido + utilizzo non corretto o utilizzo anomalo + Utilizzo fuori dell'ambito privato
La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto. Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultate la tabella nell'ultima pagina delle istruzioni d'uso.

OVERZICHT

De roeitrainer is het meest complete apparaat voor fitness cardiotraining. Naast de voordelen voor hart en bloedvaten en ademhaling, traint de roeitrainer bovendien een groot gedeelte van uw spiermassa (ongeveer 90% van uw spieren).

Cardiotrainingoefeningen: Door de oefeningen bouwt u uw uithoudingsvermogen op en uw lichaamsconditie. U verbrandt ook een maximum aan calorieén, wat snel gewichtsverlies in de hand werkt (het aantal verbrande calorieén verschilt volledig van de een
op de andere persoon, maar hoe intensiever uw trainingsessie des te meer calorieén u verbrandt. Gemiddeld verbrandt een persoon van ongeveer 70 kg bij matige inspanning 260 calorieén in 30 minuten. Bij een hogere inspanning kan hij zelfs 315 calorieén
verbranden.)

Bodytrainingoefening: Met de roeitrainer kunnen de spieren van de billen, de rug en de armen worden verstevigd.

ALGEMENE AANBEVELINGEN
1. WAARSCHUWING U dient op een GECONTROLEERDE wijze verwondingen of schade aan Bersonen of goederen die veroorzaakt
aan uw conditie te werken. Raadpleeg uw arts voor u met een oe- werden door een verkeerd gebruik van dit product door de koper of

fenprogramma begint. Dat is vooral belangrijk wanneer u ouder dan  door enig ander persoon.
35 Jaar bent, vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of indien u 4, Kjasse HC: Dit product is uitsluitend bestemd voor huishoudelijk

al jaren niet aan sport heeft gedaan. gebruik. gebruik dit product niet voor commerciéle doeleinden, voor
Lees alle instructies voor gebruik. verhuur of voor collectiviteiten.

2. Het apparaat mag niet worden gebruikt door personen (0.a. 5. Voor personen met een pacemaker, defibrillator of een ander
kmderen? die niet beschikken over de volledige tysieke, zintuiglijke  jnwendig elektronisch apparaat is het gebruik van de hartslagsensor
of mentale vermogens, of door personen die onervaren zijn of over  op gigen risico.

onvoldoende kennis beschikken, tenzij zij worden bijgestaan door een | . :
Pevoegd ﬁetrso%n dll(e overr] htun velllghteil(d V\gaakt en vi?toraf de instruc- Eoﬂéﬁiﬁfmgyx :{;}Sée:nsggbma}r?; 8(\9/3%%'3;2 | n|n Egnglaeti%rén
168 over het gebrulk van et apparaat kenbaar maaxt. . tot ernstige blessures of zelfs de dood. Als u pijn heeft of zich onwel
?- Enig alr('derl ggbruiktvan ht.et apparaat df.ian vol ce)'ﬂ/fydoesgﬁbm'kaeS' voelt, dient u de training onmiddellijk te stoppen.
emming kan leiden tot ernstige verwondingen. an . . : .
niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten met betrekking tot /- Niet geschikt voor nauwkeurig gebruik
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8. De gebruiker is zelf verantwoordelijk voor het controleren en even-
tueel vastschroeven van alle onderdelen, telkens voordat het product
wordt gebruikt. Het product moet altijd met zorg worden geassem-
bleerd of gedemonteerd.

?. Draag sportschoenen om uw voeten te beschermen tijdens het
rainen.

Draag GEEN wijde of loshangende kleding: deze zou vast kunnen
komen te

zitten in het toestel. Draag geen sieraden. Bind uw haar vast, zodat
het u niet

hindert als u traint.

10. Het toestel moet op een vlakke, stabiele ondergrond worden
geplaatst.

11. U moet de sticker vervangen als deze is beschadigd, onleesbaar
is geworden of ontbreekt

12. Als de elektriciteit van uw apparaat wordt geleverd door een
WERKING VAN DE CONSOLE

adaEter: uitsluitend de bij uw product meegeleverde adapter ge-
bruiken. Als de voedingskabel is beschadigd, moet deze door de
fabrikant, de klantenservice of een erkende technicus worden vervan-
gen om gevaarlijke situaties te voorkomen.

13. Als de elektriciteit van uw apparaat wordt geleverd door een AA
batterij: niet-oplaadbare batterijen mogen niet worden opgeladen;
oplaadbare batterijen moeten worden verwijderd uit het apparaat
voordat ze worden opgeladen; Gebruik geen nieuwe en oude of
verschillende soorten batterijen door elkaar; batterijen moeten worden
geplaatst__met de polen in juiste richting; lege batterijen moeten wor-
en verwijderd uit het apparaat voordat ze worden afgedankt; als het
apparaat voor langere tijd niet gebruikt wordt, moeten de batterijen
worden verwijderd; de polen mogen niet worden kortgesloten.
14. Dit product is voorzien van een magnetisch weerstandsysteem

dat onafhankelijk is van de snelheid die wordt geregeld met behulp
van de regelschijf

DISPLAY EN KNOPPEN:

1. Weergave van de slagsnelheid per minuut (count/min)
2 Weergave van de afgelegde afstand (Km of Mi)

3. Weergave van de verbruikte calorieén (Kcal)

4 Weergave van de trainingstijd (MM:ss)

FUNCTIES:
+ Snelheid: Met deze functie de slagsnelheid per minuut (count/min) weergegeven

+ Afstand: Deze functie zorgt voor de aanduiding van een geschatte afstand sinds het begin van de training. Dit is mogelijk in
km/u (kilometers) of in Mi/u (mijlen), afhankelijk van de positie van de schakelaar die zich achterop het console bevindt.

+ Tijd: Deze functie geeft de duur aan die verstreken is sinds het begin van de training. Die weergave is in Minuten: Seconden

Uw console is uitgerust met tal van functies om uw training te verbeteren. Hieronder vindt u een reeks instructies om het gemakkelijk te gebruiken.

5. Weergave van het aantal slagen (count)
6. Geschatte tijd om 500 meter af te leggen (MM:ss)
7. Knop MODE

(MM :SS).

+ Calorieén: Deze functie geeft een schatting van de hoeveelheid verbruikte calorieén weer sinds het begin van de training.
+ Teller: Met deze functie wordt het aantal slagen vanaf het begin van de oefening weergegeven (count)

+ Snelheid : uw gemiddelde tijd om 500 meter af te leggen (MM:SS)

Uw console gaat automatisch branden bij de eerste roeislagen. Bij het opstarten van de console zal deze standaard in de modus AUTOSCAN beginnen.
Deze modus bladert elke 5 seconden automatisch door de 5 hierbovengenoemde gegevens. Druk op de knop MODE om de informatie te kiezen die u wilt vastzetten en de modus AUTOSCAN uit te schakelen. Druk opnieuw op de knop MODE om de functie

AUTOSCAN te starten.

AFSTELLING EEN AAN DE ACHTERKANT VAN DE CONSOLE: Cursor: De meeteenheid van de AFSTAND kiezen: MI (Mijl)/ KM (Kilometer)

HET PRODUCT RESETTEN OP NUL: Als het product ongeveer vijf minuten niet gebruikt wordt, gaat het over in stand-by. De indicatoren worden in stand-by terug op nul gezet (de gegevens worden niet opgeslagen). Door de twee batterijen van de console te

verwijderen en terug te plaatsen.

GEBRUIK VAN DE BATTERIJEN: Haal de console uit de steun, plaats 2 AAA-batterijen (1,5V) in het daarvoor bestemde vakje achter het scherm. * Overtuig u ervan dat de batterijen correct zijn geplaatst, en dat ze goed contact maken met de veren. Indien de
weergave volledig of gedeeltelijk onleesbaar is, dient u de batterijen te verwijderen, en 15 seconden te wachten voordat u ze terugplaatst.

* OPGELET: de console is ontworpen zonder afsluitklepje voor het batterijenvakje

FOUTENDIAGNOSTIEK

+ U constateert dat uw teller niet de juiste meeteenheden aangeeft voor de afstand: Controleer of de schakelaar aan de
achterkant van de console op MI staat voor weergave in mijlen of op KM voor weergave in kilometers. Controleer of de kabels
goed zijn aangesloten op de achterkant van de console en of de stuurstang goed is geassembleerd op het hoofdframe van de

+ Uw teller telt de slagen niet en gaat niet automatisch branden wanneer u begint te roeien: Controleer of de kabel goed is
aangesloten op uw console. Koppel de kabel los en vervolgens weer vast.

+ Op uw teller verschijnt RERRE, U slaagt er niet in het weerstandniveau te regelen, U hoort een abnormaal geluid afkomstig

roeitrainer. De batterijen verwijderen uit de console en plaats ze weer terug voor een reset.

+ Indien de teller niet start::Controleer dan of de +/- positie van de batterijen correct is. Indien het probleem zich blijft voordoen,
start dan opnieuw met nieuwe batterijen.

VOORZORGSMAATREGELEN BIJ GEBRUIK

van de binnenkant van het carter,
+ Als het bovenstaande probleem aanhoudt, raadpleegt u de laatste pagina van de handleiding.

Begin altijd eerst enkele minuten met een langzame warming-up.

©

POSITIE: Rechtop zittend en let op dat u geen holle rug maakt. De positie van uw rug is van groot belang om u niet te blesseren en om uw oefeningen doeltreffend te maken. Plaats uw voeten in de pedalen. De voeten moeten goed vastzetten met de riempjes
strak vast getrokken over het midden van de voeten.

Aan het begin traint u enkele dagen met een lage snelheid en weerstand, zonder te forceren. Neem eventueel de nodige rustperioden. Voer het aantal of de duur van de sessies geleidelijk op en vergeet niet om tijdig te drinken. Vergeet niet om tijdens het
trainen het vertrek te luchten waarin zich de roeitrainer bevindt.

GEBRUIK VAN DE ROEITRAINER

Startpositie: De Aanzet Bij de startpositie zijn de benen gebogen, de handen
op de trekhandgrepen, de armen gestrekt naar voren en de schouders ontspannen

Positie van «het te water gaan»: Druk op uw benen en halverwege trekt u aan uw
armen en begint u in te ademen.

»Uitgaande» positie Uw ellebogen gaan naar achter en uw borstkas vult zich met

lucht bij het inademen. Uw benen zijn gestrekt maar zonder dat uw knieén volledig
te blokkeren. Uw rug moet goed recht blijven (90° ten opzichte van de roeitrainer).
Buig u vooral niet naar achteren.

De teruggaande beweging De terugkeer naar de startpositie vindt tegelijk plaats met het strekken van de benen en het trekken aan de armen terwijl u uitademt. De gebruiker komt dan weer in de uitgaande positie en gaat meteen verder zonder de beweging te
onderbreken.

ENKELE OEFENINGEN:

Ter herinnering: De roeitrainer is een cardiotrainingapparaat waarbij rekening moet worden gehouden met de volgende punten:

+ De snelheid (slagen per minuut) + De inspanning (hartslag)

+ Het trainingvolume (de duur van de inspanning, de series) ~ + De weerstand (hoe groter de weerstand, des te moeilijker

kan de snelheid worden gehandhaafd)
Begin rustig met 1 tot 2 trainingssessies per week van 10 minuten en voer de duur en de inspanning geleidelijk op. Eindig uw sessie altijd met enkele strekoefeningen.

Warming-up: Geleidelijk de it ing verhogen ged le 15 Door de warming-up bereidt het lichaam zich niet alleen voor op de oefening, maar heeft de training ook meer effect en betere resultaten die aansluiten op uw verwachtingen. De
warming-up moet goed worden uitgevoerd en tussen 10 en 15 minuten duren. Hiervoor neemt u plaats op uw roeitrainer en roeit u op lineaire wijze (zonder schokken) met een zwakke weerstand om te beginnen. Voer de weerstand geleidelijk op

Oefening voor het ontwikkelen van uw aerobe capaciteiten: Roei ongeveer 18 slagen per minuut en op 75% van uw maximum hartslag, 3x5 minuten voor een sessie van 30 minuten. Voer vervolgens een sessie uit met hoge aerobe snelheid: 24 slagen per
minuut, op 85% van uw maximum hartslag, 2x4 minuten voor een sessie van 10 minuten.

Oefening om uw hart te trainen: Voer 22 tot 24 roeislagen uit per minuut. Voor beginners kan deze cardiotraining worden opgesplitst in 2 perioden van 4 minuten. Geoefende sporters kunnen 2 perioden van 8 minuten trainen.

Oefening om uw krachtvermogen te trainen: Deze oefening zal de snelheid en de kracht van uw inspanningen verhogen. Begin met 3 minuten lang 20 tot 22 slagen per minuut te roeien en vervolgens 3 minuten lang met een snelheid van 22 tot 24 roeisla-
gen per minuut. Ga vervolgens 3 minuten lang verder met 24 roeislagen in matig tempo en vervolgens 3 minuten lang met een hoger tempo. Neem een minuut rust om bij te komen tussen de sessies.

Strekoefeningen en water drinken :Wij raden u aan om strekbewegingen te maken en water te drinken na elke sessie, om uw spieren te ontspannen en uw herstel te bevorderen.
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GARANTIEBEWIJS

DOMYOS geeft bij normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op het frame en 2 jaar op de andere onderdelen en de onderdelen die onderhoud behoeven, geteld vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon als aankoopbewijs dient. De verplich-
ting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar goeddunken van DOMYOS. Deze garantie geldt niet in geval van:

+ Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer. + Slechte montage / Slecht onderhoud

+ Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving + Onjuist gebruik of abnormaal gebruik

+ Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel
erkend zijn door DOMYOS

+ Gebruik buiten privédoeleinden

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit. Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.

APRESENTAGAO

A méguina de remo é o aparelho de cardio-training mais completo. Além dos beneficios cardiovasculares e respiratérios do exercicio, a maquina de remo trabalha uma grande parte da sua massa muscular (cerca de 90% de seus musculos).

Exercicios cardio: Com a prética, ird melhorar a sua resisténcia e condicao fisica. Também vai queimar mais calorias promovendo assim uma perda de peso mais rapida (O nimero de calorias gastas € completamente diferente de pessoa para pessoa, mas
saiba que quanto mais intensa for a sua sessao mais calorias ira queimar. Em média, com intensidade moderada, uma pessoa com cerca de 70 kg perde 260 calorias em 30 minutos. Com intensidade mais elevada, pode perder até 315 calorias.)

Exercicio de body training: A maquina de remo ajuda a tonificar os musculos das coxas, costas e bragos.

RECOMENDAGOES GERAIS

1. AVISO A Brocura da boa forma deve ser praticada de modo
CONTROLADO. Antes de comegar qualquer programa de exercicios,
consulte o seu médico. Isto é especialmente importante para as pes-
soas com mais de 35 anos ou que tenham tido problemas de saude
antes e se ndo praticar desporto ha ja varios anos.

Leia todas as instrugdes antes da utilizagao.

2. Este aparelho néo foi concebido para ser utilizado por individuos
(incluindo criangas) cujas capacidades fisicas, sensoriais ou mentais
estao diminuidas ou por individuos sem experiéncia ou conheci-
mentos, excepto no caso de poderem beneficiar, pelo intermédio da
pessoa responsavel pela sua seguranga, de vigilancia ou instrugdes
referentes a utilizagdo do aparelho.

3. A utilizagao deste produto que n&o aquela a que se destina pode
causar graves lesdes. A DOMYQS n&o pode ser considerada res-
ponsavel por alegadas lesdes ou danos sofridos por qualquer pessoa
ou propriedade pela ma utilizagdo ou uso indevido deste produto pelo
comprador ou por qualquer outra pessoa.

4. Classe HC: Este produto € indicado somente para utilizagao
domestica. N&o utilize o produto em contextos comerciais, de aluguer
ou institucionais.

5. As pessoas que usem um estimulador cardiaco, um desfibrilador
ou qualquer outro dispositivo eletronico implantado s&o avisadas que
utilizam o sensor de pulsagdes por sua conta e risco.

6. ADVERTENCIA! Os sistemas de supervisao do ritmo cardiaco
podem apresentar uma falta de precisao. Um excesso de exercicio
pode causar ferimentos graves ou até a morte. Qualquer sensacéo
de dor ou de mal-estar deve ser seguida por uma paragem imediata
do treino.

7. Nao adequado para efeitos de elevada precisao

DEFINIGOES DA CONSOLA

8. Para garantir a sua seguranca, é da responsabilidade do utilizador
inspecionar todas as pegas antes de cada utilizagéo e apertar os pa-

rafusos mais expostos a desgaste. Qual(éuer montagem ou desmon-

tagem do produto deve ser feita com cuidado.

9. Para proteger os seus pés durante o exercicio, use calgado
desportivo. NAO use roupas largas ou descaidas que possam ficar
presas na maquina. Retire todas as suas joias. Prenda o seu cabelo
para que este ndo incomode durante o exercicio.

10. O equipamento tem de ser colocado numa superficie plana e
estavel.

11, E necessario substituir o autocolante caso fique danificado,
ilegivel ou em caso de extravio

12.  Se a alimentacdo do produto for fornecida pelo adaptador: s
utilize o produto com o adaptador fornecido. Se o cabo de alimen-
tagao estiver danificado deve ser substituido pelo fabricante, pelo
servigo pos-venda ou por uma pessoa com qualificagao semelhante,
para evitar riscos.

13.  Se a alimentacéo do produto for fornecida por pilhas AA: pilhas
ndo recarregaveis, ndo devem ser carregadas; as pilhas recarre-
gaveis devem ser retiradas do aparelho antes de serem carregadas;
nao devem ser instaladas outro tipo de pilhas, ndo misture pilhas car-
regadas com pilhas descarregadas; as pilhas tém de ser instaladas
com a polaridade correta; as pilhas esgotadas devem ser retiradas do
aparelho e entregues para reciclagem; se o dispositivo ndo for usado
durante um longo periodo de tempo, as pilhas devem ser retiradas; os
contactos néo tem de ser curto-circuitados.

14. Este produto esta equiPado com um sistema de resisténcia ma-

gnética independente da velocidade variavel usando seletor rotativo
de controlo

MOSTRADOR E BOTOES:

1. Exibicao da cadéncia de remada por minuto (contagem/minuto)
2 Apresentagéo da distancia percorrida (km ou mi)

3 Apresentago das calorias gastas (Kcal)

4 Apresentacao do tempo de treino (MM:ss)

FUNGOES:
+ Cadeéncia: Esta fungéo permite indicar a cadéncia de remadas por minuto (contagem/minuto)

+ Distancia:
esta fungéo permite indicar uma distancia estimada desde o inicio do exercicio. Esta pode ser em km (quilémetros) ou em Mi
(milhas) em fungéo da posicéo do interruptor na parte de trés do consola.

+ Tempo: Esta fungdo indica a duragéo decorrida apds o inicio do exercicio, esta indicagéo faz-se em Minutos : Segundos

A consola propde varias fungdes para enriquecer a sua pratica desportiva. Sdo a seguir apresentadas algumas sugestoes que visam simplificar a utilizacao da bicicleta.

5. Exibigdo do nimero de remadas (contagem)
6. Tempo estimado para percorrer 500 metros (MM:ss)
7. Botdo MODE

(MM . SS).

+ Calorias: Esta fungao apresenta uma estimativa das calorias gastas desde o inicio do exercicio.
+ Contador: Esta fungdo exibe o nimero de remadas desde o inicio do treino (contagem)

+ Ritmo : 0 seu tempo médio para percorrer 500 metros (MM:SS)

A consola liga-se automaticamente quando comega a remar. Aquando a activagdo da consola, esta passa por defeito para 0 modo AUTOSCAN. Este modo faz desfilar sucessivamente, de 5 em 5 segundos, as 5 informagdes acima. Prima o botdo MODE para
seleccionar a informagao que pretende congelar e desactive o modo AUTOSCAN. Pressione novamente o botdo MODE para reiniciar o modo AUTOSCAN.

AJUSTES NA PARTE DE TRAS DA CONSOLA: Interruptor: Seleéo da Unidade de Medida de DISTANCIA: MI (Milhas)/ KM (Quilémetros)

REPOSIGAO PARA ZERO DO PRODUTO: O produto entra no modo em espera ao fim de cerca de dez minutos de inactividade. Os indicadores s&o repostos para 0 aquando do modo de standby (sem memorizagéo dos dados). Retirar e substituir as duas

pilhas da consola para reiniciar.

INSTALAGAO DAS PILHAS: Retire a consola do suporte, coloque 2 baterias de tipo AAA (1,5V) no compartimento previsto para este efeito na parte de tras do ecra. * Certifique-se de que insere correctamente as pilhas e do contacto perfeito com as molas.

Se a leitura for ilegivel ou parcial, por favor retire as pilhas, espere 15 segundos e volte a coloca-las no lugar.

* ATENGAO: a consola néo & concebida para receber uma tampa de fecho para

DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

+ Verifica que o contador ndo indica as unidades de medida de distancia corretas: Verifique se o interruptor na parte de tras da
consola esta na posi¢ao MI para exibigdo em milhas, KM para exibicao em quilémetros. Verifique se os cabos estao conectados

corretamente na parte de tras da consola e na jungéo entre o suporte e o quadro principal da maquina de remo. Retire e
substitua as pilhas na consola para a reiniciar.

+ Se o contador ndo se acender ::Verifique a posicéo correcta +/- das pilhas. No caso de persisténcia do problema, recomece

CUIDADOS A TER DURANTE A UTILIZAGAO

com pilhas novas.

+ O contador ndo conta as remadas e ndo se liga automaticamente quando comega a remar: Verifique a ligagao entre a
consola e o cabo. Desligue e ligue novamente essa ligagao.

+ O contador mostra «ERR», N&o consegue ajustar o nivel de resisténcia, Ouve um ruido anormal vindo do interior da caixa,
+ Se o problema indicado persistir, consulte a Gltima pagina do manual.

Comece sempre por fazer o aquecimento a um ritmo lento durante alguns minutos.

©
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POSIGAO: Sente-se com as costas direitas e certifique-se de que nio arqueia as costas. A posigao das costas & crucial, ndo s para garantir a eficiéncia méxima dos exercicios, mas sobretudo para evitar lesdes. Coloque os pés nos pedais. Os pés devem

estar bem apoiados, com as tiras apertadas a meio dos pés.

Se estd a iniciar, comece por treinar varios dias com uma cadéncia e resisténcia mais baixos, sem forgar. Faca periodos de pausa, se necessario. Aumente gradualmente o niimero ou a duragéo das sessdes e ndo se esqueca de se hidratar. Durante a sessé&o

de treino, tenha o cuidado de ventilar a divisdo onde a maquina de remo se encontra.

UTILIZAGAO DA MAQUINA DE REMO

Posicéo de partida: A pega A posicéo inicial € com os joelhos dobrados, as maos

sobre a pega, 0s bragos estendidos e os ombros relaxados comece a respirar.

Posigéo «na dgua: Pressione com as pernas e, a meio, puxe com os bragos e

Posicao de “Saida” Os cotovelos séo puxados atras e a caixa toracica expande-se
enquanto respira. As pernas ficam estendidas, mas os joelhos néo estéo com-

pletamente fechados. As costas devem permanecer direitas (90° relativamente a
méaquina de remo). N&o se incline para tras.

0 Retorno O retorno a posicao inicial € executado simultaneamente puxando com as pernas e empurrando com os bragos, enquanto expira. O utilizador volta & posicao de pega e comega de novo sem parar.

ALGUNS EXERCICIOS:
Nao esquecer: A maquina de remo é um aparelho de cardio-training que deve ter em considerago:

+ A cadéncia (remada por minuto) + Aintensidade (frequéncia cardiaca)

+ O volume de trabalho (o tempo de esforgo, as séries) + Aresisténcia (quanto mais pesada for, menos intensa sera

a cadéncia)

Comece o treino de forma leve 1 a 2 sessdes por semana durante 10 minutos e aumente a duragéo e a intensidade progressivamente. Termine sempre a sesséo com exercicios de alongamento.

Aquecimento: Esforgo progressivo até 15 minutos:O aquecimento néo s6 permite que o corpo se prepare para o treino, mas também garante um treino mais bem-sucedido e resultados & altura das suas expetativas. Deve ser feito corretamente, com uma
durac@o de entre 10 a 15 minutos. Para o fazer, posicione-se na maquina de remo e faga o exercicio de forma linear (suavemente) e com baixa resisténcia ao inicio. Aumente gradualmente a resisténcia

Exercicio de treino Aerdbico: Reme cerca de 18 remadas por minuto, e a 75% da sua frequéncia cardiaca maxima, 3x5 minutos por sessao de 30 minutos. Em seguida, faga uma sesséo aerobica intensiva: 24 remadas por minuto, a 85 % da sua frequéncia

cardiaca maxima, 2x4 minutos por sessao de 10 minutos.

Exercicio de treino para o coragdo: Reme de 22 a 24 remadas por minuto. Para quem esta a iniciar, este exercicio de cardio pode ser dividido em duas sessées de 4 minutos. Para desportistas experientes, faga duas sessdes de 8 minutos.

Exercicio de treino para trabalhar a resisténcia: Este exercicio permite-lhe aumentar a cadéncia e a resisténcia do seu treino. Comece com 3 minutos de 20-22 remadas por minuto, depois 3 minutos a um ritmo de 22-24 remadas por minuto. Em seguida,
continue com 3 minutos de 24 remadas s a uma velocidade moderada, depois 3 minutos iguais, mas a uma velocidade mais rapida. Descanse um minuto para recuperar entre séries.

Alongamentos e hidratagao :Recomendamos que faga alongamentos e hidrate entre séries, para relaxar os musculos e permitir a recuperagéo.

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este aparelho, em condi¢des normais de utilizagao, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as outras pegas e a mao-de-obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa & o comprovativo da mesma. A obriga-
¢a@o da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituicdo ou a reparacao do produto, a discricdo da. Esta garantia ndo se aplica no caso de:

+ Danos causados no decorrer do transporte ambiente himido

+ Utilizagao efou armazenamento no exterior ou num + Montagem incorrecta / Manutengao incorrecta

DOMYOS
+ Utilizagéo fora do ambiente doméstico

+ Utilizagao incorrecta ou utilizagao anémala
+ Reparagdes efectuadas por técnicos néo-autorizados pela

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais da compra. Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na tltima pagina do seu manual do utilizador.

OPIS

Przyrzad do wiostowania jest kompletnym urzgdzeniem do treningu wytrzymatosciowego. Poza korzysciami dla uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, przyrzad do wiostowania wymusza prace okoto 90% masy miesniowej.

Trening wytrzymatosciowy: Zapewnia poprawg wytrzymatosci i kondycji fizycznej. Pozwala tez spalac maksimum kalorii, pozwalajac na szybka utrate masy ciafa (ilosci spalanych kalorii sg bardzo rézne u rznych osob, ale warto pamigtac, ze im intensywniejs-
za jest sesja treningowa, tym wiecej spala sie kalorii. Srednio, przy treningu o umiarkowanej intensywnosci, osoba o masie ciata okoto 70 kg traci 260 kalorie w 30 minut. Przy wiekszej intensywnosci, mozna spali¢ do 315 kalorii

Trening migsni: Przyrzad do wiostowania umozliwia ujgdrianie migéni ud, plecéw i ramion.

ZALECENIA OGOLNE

1. OSTRZEZENIA Cwiczenia majgce na celu zachowanie dobrej for-
my fizycznej powinny by¢ wykonywane w sposéb KONTROLOWANY.
Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego naleiﬁ/
skonsultowac to z lekarzem. Jest to szczegolnie wazne w przypadku
0s6b w wieku powyzej 35 lat, majacych problemy ze zdrowiem lub
nieuprawiajgcych sportu od wielu lat.

Przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

2. Niniejsze urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby
(w tym dzieci) o ograniczonej sprawnosci fizycznej, umystowej lub
psychicznej, a takze przez osoby nieposiadajgce doswiadczenia lub
wiedzy, chgba ze osoba odpowiedzialna za ich bezpieczenstwo udzie-
lita im niezbednych wskazowek dotyczacych korzystania z urzadzenia
lub sprawuje nad nimi nadzor podczas uzytkowania produktu.

3. Uzytkowanie urzadzenia w sposob niezgodny z przeznaczeniem
moze prowadzi¢ do powaznych obrazen ciata. DOMYOS nie po-
nosi zadnej odpowiedzialnosci w przypadku roszczen dotyczacych
obrazen ciata lub szkdd materialnych wynikajacych z wykorzystania
lub Bieprawidiowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne
osoby.

4. Klasa HC: Produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytkowania w
gospodarstwie domome. Nie uzywac produktu do celow komercyjny-
ch, ustugowych i innych.

5. Osoby noszace rozrusznik pracy serca, defibrylator lub jakie-
kolwiek inne wszczepione urzadzenia elektroniczne sg niniejszym in-
formowane, ze mogg nosi¢ czujnik tetna wytacznie na wiasne ryzyko i
odpowiedzialnosé.

6. OSTRZEZENIE! Urzgdzenia wykorzystywane do kontroli pracy
serca moga by¢ mato precyzyjne. Przemeczenie moze by¢ przyczyng
powaznych choréb lub $mierci. W razie odczucia bdlu lub zastabnie-

DZIALANIE KONSOLI

cia nalezy natychmiast przerwac éwiczenia.

7. Nie nadaje sie do zastosowan wymagajacych duzej precyzji

8. W celu zapewnienia wtasnego bezpieczenstwa, uzytkownik ma
obowigzek skontrolowac wszystkie czgsci przed kazdym uzyciem
produktu poprzez dokrecenie $rub, ktdre sg bardziej narazone na
zuzycie. Wszystkie czynno$ci zwigzane z montazem i demontazem
produktu nalezy wykonywaé z zachowaniem ostroznosci.

9. Aby zapewni¢ ochrone stop, podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ obuwie
sportowe. NIE NALEZY nosic luznej lub zwisajacej odziezy, ktora
moze zaczepic sie o czesci urzadzenia. Zdjg¢ bizuterie. Wiosy nalezy
zwigzac tak, aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczen.

10. Sprzet musi by¢ umieszczony na ptaskiej, stabilnej powierzchni.

1. Jezeli naklejka jest uszkodzona, nieczytelna lub nieobecna,
nalezy wymieni¢ Ja na nowg

12. Jezeli produkt dostarczono z zasilaczem sieciowym: Produktu
nalezy uzywac wytacznie z dostarczonym zasilaczem. Jezeli kabel za-
silania jest uszkodzony, aby unikna¢ wszelkiego niebezpieczenstwa,
jego wymiane nalezy zleci¢ producentowi, jego serwisowi lub osobie 0
podobnych kwalifikacjach.

13. Jezeli produkt jest zasilany za pomocg baterii AA: nie mozna
tadowac baterii, ktore nie nadajg sie do tego celu; akumulatory nalezy
wyjaé z urzadzenia przed tadowaniem; Nie nalezy miesza¢ baterii roz-
nego typu i nowych baterii ze zuzytymi; baterie nalezy zamontowac z
zachowaniem prawidtowej biegunowosci; Wyczerpane baterie nalezy
wyjaé z urzadzenia i bezpiecznie usunag; jezeli nie bedzie uzywane
przelz diuzszy czas, baterie nalezy wyjac; nie nalezy zwierac stykow
zasilania.

14.  Produkt wyposazono w magnetyczny uktad oporowy dziafajacy
niezaleznie od predkosci, regulowany za pomocg pokretta regulacii

WYSWIETLACZ | PRZYCISK:

1. Pokazuije ilos¢ cykli na minute (count/min)
Wyswietlanie pokonanej odlegtosci (km lub mi)
Wyswietlanie spalonych kalorii (Kcal)
Wyswietlanie czasu treningu (MM:ss)
Pokazuie liczbe cykli (count)

A
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Konsola oferuje liczne funkcje wzbogacajace ¢wiczenia. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace tatwa obstuge.

6. Szacowany czas potrzebny na pokonanie 500 metrow (MM:ss)
7. Przycisk TRYB



FUNKCJE:
+ Predko$¢: Ta funkcja Pokazuje ilo$¢ cykli na minute (count/min)

+ Odlegtos¢: Funkcja ta umozliwia wyswietlanie szacowanej odleglosci ,przejechanej” od poczatku cwiczenia. Odleglos¢ moze
by¢ wyswietlana w km (kilometry) lub mi (mile), w zaleznosci od potozenia przetacznika znajdujacego sie z tytu konsola.

+ Czas: Funkcja ta wySwietla czas, jaki uptynat od poczatku ¢wiczenia. Czas podawany jest jako Minuty : Sekundy (MM:SS).

+ Kalorie: Funkcja ta wyswietla szacowana ilo$¢ ka uzytych od poczatku ¢wiczenia.
+ Licznik: Ta funkcja pokazuje liczbe cykli wykonanych od poczatku treningu (count)
+ Rytm : Twéj $redni czas potrzebny na pokonanie 500 metréw (MM:SS)

Konsola wigcza sie automatycznie po wykonaniu pierwszego cyklu. Po wigczeniu konsola przechodzi domysinie do trybu AUTOSCAN. W tym trybie co 5 sekund wy$wietlane sa 5 wymienione ponizej rodzaje informacji. Nalezy wcisnac przycisk MODE (Tryb),
aby wybrac informacje, ktére maja by¢ wyswietlane przez caly czas i opuscic tryb AUTOSCAN. Nacisna¢ ponownie przycisk MODE, aby wznowi¢ tryb AUTOSCAN.

USTAWIENIA Z TYLU KONSOLI: Przefacznik: Wybér jednostki miary dla DYSTANSU: MI (mile)/ KM (kilometry)

ZEROWANIE URZADZENIA: Urzadzenie przechodzi automatycznie w stan czuwania, jezeli nie jest uzywane przez pie¢ minut. Po przefaczeniu do stanu oczekiwania wskazniki zostaja wyzerowane (dane nie sa zapamietywane). Po wyjeciu i wiozeniu baterii do

konsoli.

INSTALACJA BATERII: Wyjac konsole z jej uchwytu, wlozy¢ 2 baterie typu AAA (1,5V) do przeznaczonej do tego celu komory baterii znajdujacej sie z tytu wy$wietlacza. * Nalezy upewnic sie, czy baterie zostaty prawidiowo umieszczone i czy dotykaja $cisle
sprezynek. Jezeli wyswietlacz jest nieczytelny lub czesciowo czytelny, nalezy wyjac baterie, odczekac 15 sekund i wiozy¢ je ponownie.

* UWAGA: konsola nie jest przeznaczona do uzycia z pokrywka zamykajaca komore baterii.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

+ Jezeli licznik nie wskazuje wiasciwej jednostki dla dystansu: Nalezy sprawdzi¢, czy przetacznik z tytu konsoli jest w potozeniu
MI, aby ustawi¢ wys$wietlanie w milach lub KM, aby odlegtos¢ wyswietlata sie w kilometrach. Sprawdzi¢ prawidtowe podiaczenie
kabli z tytu konsoli i w punkcie montazu wspornika do ramy gtéwnej przyrzadu do wiostowania. Wyjac i wiozy¢ baterie do
konsoli, aby ja wyzerowag.

+ Ha a szamlalé nem kapcsolddik be::Ellendrizze az elemek megfeleld +/- helyzetét. Ha a probléma tovabbra is fennéll,

ZALECENIA

helyezzen be Uj elemeket.

+ Licznik nie liczy cykli i nie wigcza sig automatycznie po rozpoczeciu wiostowania: Sprawdzi¢ podtaczenie konsoli za pomoca
przewodow. Odlaczy¢ i podiaczy¢ ponownie.

+ Licznik wyswietla komunikat ,ERR”, Nie mozna ustawi¢ poziomu oporu, Wewnatrz obudowy stychac nietypowy hatas,
+ Jezeli problem wystepuje nadal, nalezy przej$¢ do ostatniej strony instrukcji.

Zawsze rozpoczyna¢ od rozgrzewki z wolnym rytmem przez kilka minut.
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POZYCJA: W siadzie, z wyprostowanymi plecami, zwraca¢ uwage, aby sie nie garbi¢. Ustawienie plecéw ma decydujace znaczenie w zapobieganiu kontuzjom i uzyskaniu jak najwiekszej skutecznosci treningu. Ustawi¢ stopy na pedatach. Nogi musza by¢

dobrze unieruchomione opaskami na $rodku stop.

W przypadku poczatkujacych uzytkownikéw, nalezy rozpoczac od treningu z matq predkoscia i oporem przez kilka dni i bez nadmiernego przemeczania sie. W razie potrzeby nalezy robi¢ przerwy na odpoczynek. Stopniowo nalezy zwigkszac licze lub czas
seansow i pamigtac o prawidtowym nawadnianiu. Podczas ¢wiczen nalezy pamieta¢ o zapewnieniu prawidtowej wentylacji pomieszczenia, w ktérym ustawiono przyrzad.

OBSLUGA PRZYRZADU DO WIOSLOWANIA

Pozycja poczatkowa: Natarcie W pozycji poczatkowej nogg sa ugiete, dfonie na

uchwycie do ciagniecia, ramiona wyciagnigte do przodu, a barki rozluznione nami, zaczynajac wdech.

Pozycja ,w wodzie”: Wykonac nacisk nogami i w potowie ruchu pociagna¢ ramio-

Pozycja ,wyjéciowa” Lokcie sg cofnigte do tytu, a klatka piersiowa rozciggnieta
wdechem. Nogi sg wyprostowane, ale kolana nie sg catkowicie zablokowane.
Plecy musza pozostawa¢ wyprostowane (90° w stosunku do przyrzadu). Przede
wszystkim nie nalezy pochyla¢ sie do tytu.

Powrét Powrét do pozycji poczatkowej nastepuje przez réwnoczesne podciggniecie ndg i przyciagniecie ramion z réwnoczesnym wydechem. Uzytkownik powraca do pozycji natarcia i ptynnie kontynuuje éwiczenie bez przerwy.

KILKA CWICZEN:
Przypomnienie: Przyrzad do wiostowania to przyrzad do treningu wytrzymato$ciowego, ktéry musi uwzgledniac:

+ Predkosc¢ (cykle na minute) + Intensywnos$¢ (tetno)

+ Zakres pracy (czas wysitku, serie) + Opor (im wigkszy, tym mniejsza predkosc)

Treningi nalezy rozpoczag fagodnie, 1 do 2 razy w tygodniu po 10 minut i stopniowo zwigkszac ich czas i intensywnos¢. Sesje nalezy zakoriczy¢ kilkoma ¢wiczeniami rozciagajacymi.

Rozgrzewka: Stopniowe zwigkszanie wysitku przez 15 minut:Rozgrzewka pozwala przygotowac ciato do ¢wiczen oraz zapewnia lepsze wyniki treningu oraz osiaganie efektéw zgodnych z oczekiwaniami. Rozgrzewke nalezy wykonywaé prawidtowo, przez
10 do 15 minut. W tym celu, nalezy usia$¢ na przyrzadzie do wiostowania i ptynnie wykonywac ruchy wiostowania (bez szarpnig¢) z ustawieniem matego oporu. Stopniowo nalezy zwigkszac¢ opor

G .
maksymalnego, 2x4 minuty w przypadku treningu 10 min.

aerobowego: Wiostowac z rytmem okoto 18 cykli na min i na poziomie 75% tetna maksymalnego, 3x5 minut w przypadku treningu 30 min. Nastepnie nalezy wykona¢ intensywny trening aerobowy: 24 cykle na min, na poziomie 85% tetna

Trening wytrzymatosciowy: Wykonywac 22 do 24 pociagnie¢ na minute. U 0sob poczatkujacych, to ¢wiczenie wytrzymatosciowe mozna podzieli¢ na dwie czgsci po 4 minuty. W przypadku do$wiadczonych sportowcéw, nalezy wykonac dwa cykle po 8 minut.

Trening sitowy: To ¢wiczenie pozwala zwigkszy¢ predkosc i site. Rozpoczac od 3 minut po 20-22 cykle na minute, nastepnie 3 minuty z predkoscia 22 - 24 cykle na minute. Nastepnie przej$¢ do serii po 3 minuty z 24 cyklami i umiarkowanym rytmem,

nastepnie ¢wiczy¢ identycznie przez 3 minuty, ale z wigkszym rytmem. Odpoczywa¢ pomigdzy sesjami przez jedng minute.

Rozcigganie i nawadnianie :Zalecamy wykonanie rozciagania i nawadniania po kazdej sesji, aby rozluzni¢ miesnie i utatwic regenerace.

GWARANCJA HANDLOWA

W normalnych warunkach uzytkowania, DOMYOS udziela 5-letniej gwarancji na elementy struktury i 2-letniej na pozostate czesci, liczac od daty zakupu, przy czym decyduje data na paragonie. Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajq sig do

wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS. Gwarancja nie obowigzuje w nastepujacych przypadkach:
+ Uszkodzenia powstatego podczas transportu lub w warunkach wysokiej wilgotnosci

+ Uzytkowania iflub przechowywania na wolnym powietrzu + Nieprawidtowego montazu / Nieprawidtowej konserwacji

+ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania firmy DOMYOS

+ Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadajace autoryzacji + Uzywanie do celéw innych niz prywatne

Ta gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem obowigzujacym w kraju zakupu. Aby skorzysta¢ z gwarancji na produkt, prosze odnie$¢ sie do tabeli na ostatniej stronie instrukcji uzytkownika.

BEMUTATAS

Az evezépad a legtokéletesebb eszkoz kardioedzéshez. A gyakorlatok sziv- és érrendszerre, valamint 1égz6szervekre gyakorolt pozitiv hatésai mellett az evezépad szinte az 6sszes izmot (izmainak mintegy 90%-at) megmozgatja.

Gyakorlatok kardioedzéshez: A gyakorlatoknak kdszonhetden javulni fog alloképessége és fizikai erénléte is. Raadasul maximum kaléria elégetésére is lehetdsége nyilik, ami elésegiti a gyors fogyast. (Az elégetett kaldriak szama teljes mértékben egyénfiiggé,
de ne feledje, hogy minél intenzivebben végzi a gyakorlatokat, annal tobb kaldriat égethet el. Egy korilbellil 70 kg sulyt ember atlagosan 260 kaldriat éget el 30 perc alatt egy mérsékelt intenzitast edzés soran. Az intenzitas novelésével akar 315 kaldria is

elégetheto.)
Testépitd edzés: Az evezépad hasznélata segit a comb-, hat- és karizmok feszesitésében.

ALTALANOS AJANLASOK

1. FIGYELMEZTETES A megfelelé formaba lenditésnek ellendrzés
mellett kel torténnie. Mielott elkezdené edzésprogramjat, kérdezze
meg kezelborvosat. Ez kiléndsen fontos a 35 év felettieknél, vagy
ha el6z6leg voltak egészségi problémai, és ha tébb éve nem sportol.
Minden utasitast olvasson el hasznalat el6tt.

2. A kész(ilek nem olyan személyek szamara készilt (a Eyerekeket is
ideértve!), akik csokkent testi, érzékszervi vagy szellemi kepességek-
kel rendelkeznek, vagy akik hijan vannak a kész(ilék hasznélatahoz
szikséges gyakorlatnak és ismereteknek, kivéve, ha egy értiik felelos
személy fellgyel rajuk, vagy elézetesen megtanitja ket annak
hasznélatéra.

3. Atermék barmely nem rendeltetésszer(i hasznalata sulyos séril-

ésekhez vezethet. A DOMYOS nem vallal felelésséget barmely sze-

mély altal vagy tertileten elszenvedett, a termék hasznalatabdl, illetve

nem rendeltetésszeri hasznalatabdl eredd, a vasarlé vagy barmely

mas személy altal benyuijtott kartéritési igényekeért.

4. HC osztaly: Ez a termék kizarolag otthoni hasznalatra készult. Ne

Egstznélja a terméket kereskedelmi, bérleti vagy intézményi keretek
ozt.

5. Pacemekert, defibrillatort va?

eszkdzt hasznalo személyeket

sajat felelésségiikre hasznaljak.

6. FIGYELMEZTETES! Eléfordulhat, hogy a szivritmus ellenérzé
rendszerek pontatlanok. A tulterhelés sulyos sériiléseket, akar halalt
22

y egyéb beiiltetett elektronikus

ajékoztatjuk, hogy a pulzusérzékel6t



is okozhat. Barmilyen fajdalom vagy rosszullét esetén azonnal abba  12.  Amennyiben a termék halézati adapterrel miikddik: kizarolag a
kell hagyni az edzest. mellékelt adapterrel hasznalja a terméket. A sériilt tapkabel cserejét
7. A nagy pontossagot igényl6 alkalmazasokhoz nem megfelel6 kizarolag a gyarto, annak szerviziigynokei, illetve hasonld képesites-
8. Sajat biztonsaga érdekében az On felelissége a termék egyes sel rendelkezé személyek végezhetik a veszély elkerilése érdekében.

részeinek ellendrzése és a fokozottabb hasznalatnak kitett, meglazult . , o

csavarok rogzitése minden egyes hasznalat eltt. A termék barmilyen 13 Amennyiben a termék ceruzaelemmel (AA) mikodik: a nem
jellegli 6ssze- és szétszerelésének a kelld ovintézkedések megtétele  Ujratolthetd elemeket ne toltse Ujra; az Ujratoltheto elemeket vegye |
mellett kell végbemennie. ki a készllekbdl a toltés megkezdése eltt, ne hasznaljon kiilonb6z6
9. A gyakorlat alatt a laba meg6vasara viseljen sportcipét. NE V- tipusu, illetve hasznalt és Uj elemeket egyszerre; az elemeket a po-

g Aol ; laritésnak megfelelden helyezze be; a hasznalt elemeket tavolitsa el
SELJEN bé, vagy 16g6 ruhézatot, amely beakadhat a sporteszkdzbe. s 1AKhAL B hi : g Hen: i
Vegye le az dsszes gkszerét. Késse 0ssze a hajat, hogy ne zavaria a készUlékbdl, és biztonsagos helyen artalmatlanitsa; amennyiben a

edzés kbzben. kész(ilék hosszabb ideig hasznalaton kivil van, tavolitsa el belGle az

o - , elemeket; az ellato terminalokat ne zarja révidre.
10. A berendezést sfk, stabil feldleten kell elhelyezni. 14. Atermek sebességtdl fiiggetlen, szabalyzokerékkel allithatd

11. Cserélie ki a matricat, ha az sérillt, olvashatatlan vagy hianyzik  magneses fékrendszerrel van ellatva
A KONZOL MUKODTETESE

A konzol sz&mos funkciot kinal, melyek révén modulélhatok az edzések. Az alabbiakban kézolt utasitasok betartasaval egyszeriien hasznalhato.

KIJELZ6 ES GOMBOK:
1. Az evezés (itemének kijelzése percekre bontva (hizasok szama/perc) 5. Megtett htizasok szamanak kijelzése (hizasok szama)
2 A megtett tavolsag kijelzése (km vagy mi) 6. 500 méter megtételéhez sziikséges becsiilt idétartam (percben és masodpercben - MM:SS)
3. Az elégetett kaloriak kijelzése (kcal) 7. MODE gomb
4 Edzésidd kijelzése (MM:ss)
FUNKCIOK:
+ Tempo: Ez a funkcio lehetdvé teszi a huzasok szamanak percenkénti kijelzését (szam/perc) + Kaloria: Ez a funkcio a gyakorlat kezdete 6ta elégetett kaldriamennyiség becsiilt értékét mutatja.
+ Tavolsag: Ez a funkcio mutatja a gyakorlat kezdete 6ta megtett tavolsag becsiilt értékét. Ez a konzol hétoldalan talalhato + Szamlalo: Ez a funkcié megjeleniti az edzés kezdete ota megtett dsszes hiizas szaméat (szam)
kapesolf allésa szerint torténhet km-ben (Kiométer) vagy mi-ben (mérfold). + Iram : tlagos id6tartam (percben és mésodpercben - MM:SS), amelyre Onnek 500 m megtételéhez sziiksége van

+ 1dé: Ez a funkci6 az edzés kezdetétdl eltelt idét mutatja, a kijelzés perc: masodperc (MM:SS).

A konzol automatikusan bekapcsol az evezés megkezdésekor. Bekapcsolodasakor a konzol automatikusan AUTOSCAN iizemmodba ker(il. Ez a méd 5 méasodpercenként egymas utén futtatja a fenti 5 adatot. A MODE gomb megnyomésaval kivélaszthatja az
allanddan latni kivant adatot és megsziintetheti az AUTOSCAN tizemmddot. Nyomja meg ismét a MODE gombot az AUTOSCAN lizemmad Ujrainditasahoz.

BEALLITASOK A KONZOL HATOLDALAN: Kapcsolo: A TAVOLSAG mértékegységének kivalasztasa: MI (mérfold)/ KM (kilométer)
A KONZOL NULLAZASA: A konzol a hasznalat kérillbelil 6t perces felfiiggesztése utan készenléti allapotba 1ép. Készenléti llapotban a kijelzok lenullazodnak a (nem menti el az adatokat). A konzolban talalhatd két elem kivételével és visszahelyezésével.

AZ ELEMEK BEHELYEZESE: Vegye le a konzolt a tartojarol és tegyen be két darab AAA vagy (1,5 V) tipust akkumulatort a kijelz6 htoldalan Iév6 rekeszbe. * Ellendrizze az akkumulatorok megfeleld behelyezését, és azt, hogy teljesen érintkeznek-e a rugok-
kal. Ha a kijelzés teljesen vagy részben olvashatatlan, vegye ki, majd 15 mp-es varakozas utan tegye vissza az akkumulatorokat.

* FIGYELEM: ezt a konzolt (gy tervezték, hogy elemtartd fedél nem kerill r.

A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

+ A szamlalé nem a kivant mértékegységben jeleniti meg a tavolsagot: Ellendrizze, hogy a konzol hatoldalan talélhaté kapcsolé  « A szamlalé nem szamolja a huzésokat, és nem kapcsol be automatikusan az evezés megkezdésekor: Ellendrizze, hogy a
mérféldre (MI) vagy kilométerre (KM) van-e éllitva. Ellendrizze, hogy a kabelek megfelelden csatlakoznak-e a konzol mogott, kébel megfelelden csatlakozik-e a konzolhoz. Hizza ki ezt a kabelt, majd csatlakoztassa tjra.

valamint a keret és az evezépad fovazanak illeszkedésénél. Vegye ki és helyezze vissza az elemeket a konzol alapallapotba
allitasahoz.

+ Akijelz6n ,ERR" felirat (hibalizenet) jelenik meg Nem tudja bedllitani az ellenalldsi szintet, Rendellenes zajt hall a véddbur-
kolat aldl,

+ Ha a szamlalé nem kapcsolddik be::Ellendrizze az elemek megfeleld +/- helyzetét. Ha a probléma tovabbra is fennall,
helyezzen be Uj elemeket.

A HASZNALATHOZ KAPCSOLODO OVINTEZKEDESEK

Az edzést mindig tobb percen keresztiil tarto, lasst itemben végzett bemelegitéssel kezdje.
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+ Ha a fenti probléma tovabbra is fennall, lapozzon a hasznalati utasitas utolsé oldalara.

TESTHELYZET: Uldhelyzet, egyenes hattal. Ugyeljen foként arra, hogy ne legyen gérbe a hata. Az egyenes hat azért rendkiviil fontos, hogy On ne sértse meg magat, és hogy az edzés hatésos legyen. Helyezze talpat a pedalra. Régzitse labfejeit kozéptajon a
pedalszijak megfelelé bedllitasaval.

Amennyiben kezdd, lasst tempoban és alacsony ellendllasi szinten eddzen az elsé néhany napban, hogy ne terhelje til magat. Ha sziikséges, idénként tartson sziinetet. Fokozatosan ndvelje az edzések szamat és idotartamat, s ne felejtsen el megfeleld

mennyiség(i folyadékot inni. Edzés kozben alaposan szelldztesse a helyiséget, ahol az evezépadot hasznalja.

AZ EVEZOPAD HASZNALATA
Kiindulasi helyzet: Kezdés Kezdd helyzetben térdei legyenek behajlitva, kezeit “Elérehaladas a vizben” pozicio: Feszitse meg a labat, majd fejtsen ki erbhatésta  "Kimeneti” pozicié A konydkei testvonalba kertilnek, mikozben mellkasa mege-
helyezze az evezdk fogantyujéra, karjait nydjtsa ki, és lazitsa el a vallakat karjaval, és kdzben lélegezzen be. melkedik belégzés kdzben. Labait nydjtsa ki, de ne zérja 6ssze a térdeket. A hatat
tovabbra is tartsa egyenesen (90°-0s szdgben az evezépad sikjahoz viszonyitva).
Ne déljén hatra.

Visszatérés Az alaphelyzetbe vald visszatéréshez fejtsen ki erdhatast a labaival, és ezzel egyidejileg feszitse meg karjait kilégzés kozben. A gép hasznaldja ekkor ujra kiindulési pozicioba keril, és megallas nélkiil kezdheti eléIrél a mozdulatsort.

NEHANY GYAKORLAT:
Emlékeztetd: Az evezdpad kardioedzéshez hasznalt eszkdz, ezért figyelnie kell a kovetkezokre:
+ Tempo (huzasok szama percenként) + Intenzitas (pulzusszam) + Terhelés (edzésidd, beallitasok) + Ellenallas (minél magasabb a szint, annél lassabb a tempo)

Kevésbé megerdlteté 10 perces edzésekkel kezdjen heti 1-2 alkalommal, majd fokozatosan ndvelje az id6tartamot és az intenzitést. Az edzést mindig nyujtégyakorlatokkal fejezze be.

Bemelegités: Fok erdkifejtés mintegy 15 percig:A bemelegités egyrészt elékésziti a testet a gyakorlatok végzésére, masrészt elvarasainak még megfelelébb hatékonysagu edzést tesz lehetévé. A bemelegitést megfeleléen kell végezni - koriilbelil

10-15 percen &t. Ennek érdekében helyezkedjen el az evez6pad iilésén, és eleinte egyenletesen (finoman), alacsony ellenallési szinten evezzen. Fokozatosan névelje az ellenallasi szintet

Aerob edzés: Evezzen percenként koriilbelil 18-szor, legfeljebb 75%-os pulzusszammal, 3x5 percig egy 30 perces intervallum soran. Ezutan intenziv aerob gyakorlatok kévetkezzenek: 24 hizas percenként, legfeljebb 85%-os pulzusszammal, 2x4 percig egy
10 perces intervallum alatt.

Gyakorlat a sziv edzéséhez: Percenként 22-24-szer evezzen. A kezddk kettdszor 4 perces részletre oszthatjak ezt a kardiogyakorlatot. A haladok kétszer 8 percig végezzék a gyakorlatot.

Gyakorlat erénléti edzéshez: Ez a gyakorlat segit ndvelni az edzés tempéjat és erdkifejtését. Kezdjen 20-22 huzéssal 3 percen keresztill, majd végezzen 22-24 hiizast 3 percen &t. Ezutan folytassa 24 huzéssal 3 percen at, atlagos sebességgel, majd tegye
ugyanezt 3 percen at, de gyorsabban. A gyakorlatok kozétt tartson egyperces sziineteket.

Nyujtas és hidratalas :Ajanlatos nyujtogyakorlatokat végezni és folyadékot fogyasztani minden egyes gyakorlat utéan az izmok lazitasa és a szervezet regeneralasa érdekében.

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszer(i hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatol szamitott 5 éven keresztiil garanciat vallal ennek a terméknek a szerkezetére és tovabbi 2 éven keresztill az egyéb alkatrészekre és munkadijra. A DOMYOS ennek a garan-
ciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS sajét belatasa szerint dont. A garancia nem vonatkozik az alabbi esetekre:

+ Szallitasi sérllések. taroltak + Rossz vagy helytelen hasznalat javitasok.
+ Hakiiltéren vagy nedves kornyezetben hasznaltak vagy + Hibas 6sszeszerelés / Rossz karbantartas + ADOMYQOS altal el nem ismert szervizben végzett + Privét kereteken kiviili hasznalat
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Ez a kereskedi garancia nem zérja ki a vasarlas orszagaban hatalyos térvényes garancia alkalmazésat. A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznalati Utmutatd utolsé oldalan lévé tablazatot.

PREZENTARE

Aparatul de vaslit este aparatul de antrenament cardio cel mai complet. Pe Iangé beneficiile cardiovasculare si respiratorii ale exercitiilor fizice, aparatul de vaslit solicitd o parte majora a masei dvs. musculare (aproximativ 90% dintre muschii dumneavoastré).

Exercitii de antrenament cardio: Prin practicd, va veti imbunatati anduranta si conditia fizica. Consumatj, de asemenea, un numér maxim de calorii, favorizand in felul acesta pierderea in greutate rapida (numérul de calorii consumate este complet diferit de la 0 persoana la alta,
dar trebuie sa stiti ca cu cat sesiunea va fi mai intensa, cu atat veti arde mai multe calorii. In medie, la intensitate moderatd, o persoand care are in jur de 70 de kg consuma 260 de calorii in 30 de minute. La intensitate mai ridicatd, va putea consuma pana la 315 calorii.)

Exercitiu de antrenament al corpului: Aparatul de vaslit permite tonifierea muschilor coapselor, ai spatelui si ai bratelor.

RECOMANDARI GENERALE

1. AVERTISMENT Activitatea de mentinere in forma trebuie sa fie
efectuata in mod CONTROLAT. Inainte de a incepe orice program

de exercitii, consultati medicul. Acest lucru este important in special
pentru persoanele care au peste 35 de ani, pentru cele care au mai
avut in trecut probleme de sanatate sau care nu au mai practicat sport
de multi ani.

Cititi toate instructiunile inainte de utilizare.

2. Acest aparat nu este prevazut pentru a fi utilizat de persoanele
(inclusiv copiii) ale caror capacitati fizice, senzoriale sau psihice

sunt reduse sau de persoanele care sunt lipsite de experienta sau

de cunostintele necesare, cu exceptia cazurilor in care acestea sunt
supravegheate si instruite in prealabil cu privire la utilizarea aparatului
de o persoana responsabila de siguranta lor.

3. Orice alta utilizare a acestui produs decat cea pentru care a fost conce-
put poate duce la ranirea gravd. DOMYOS deneaga orice responsabilitate
In caz de reclamati referitoare la raniri sau pentru orice daune suferite de
orice persoand sau proprietate ca urmare a utilizarii necorespunzatoare a
acestui produs de catre cumparator sau de cdtre orice alta persoana.

4. Clasa HC: Acest produs nu este destinat decat unei utilizri casnice. Nu
utilizati produsul in nicio imprejurare comerciala, locativa sau institutio-
nala.

9. Persoanele care poartd un stimulator cardiac, un defibrilator sau orice
alt disr)ozitiv electronic implantat trebuie sa stie ca folosesc acest captator
de pulsatii pe propria raspundere.

6. AVERTISMENT! Sistemele de supraveghere a ritmului cardiac pot fi im-
precise. Un eventual surmenaj poate conduce la leziuni grave, poate chiar
mortale. Orice senzatie de durere sau de disconfort trebuie sa fie urmata
de o incetare imediata a antrenamentului.

FUNCTIONAREA CONSOLEI

7. Nu este adecvat in scopuri de inalta precizie

8. Pentru a garanta siguranta dvs., vd revine responsabilitatea de a verifica
toate piesele inainte de fiecare utilizare a produsului, prin strangerea su-
ruburilor care sunt expuse la uzura din cauza miscarii. Orice asamblare sau
dezasamblare a produsului trebuie sa fie realizatd cu grija.

9. Pentru a va proteja picioarele in timpul antrenamentului, purtati
incdltaminte de sport. NU purtati imbracaminte larga sau care atarna
deoarece riscati sa va agatati hainele in aparat. Scoateti-va toate bijuteriile.
Prindeti-va parul pentru a nu fiincomodat in timpul efectuarii exercitiilor.

10. Echipamentul trebuie sa fie amplasat pe o suprafata plana si stabild.

11. Trebuie sa inlocuiti eticheta autocolantd daca este deteriorat, ilizi-
bild sau lipseste

12. Dacd alimentarea produsului este asigurata de un adaptor: nu
utilizati produsul decat cu adaptorul furnizat. In cazul in care cablul de
alimentare este deteriorat, acesta trebuie sa fie inlocuit de producator,
reprezentantul sdu de service duFé vanzare sau de persoane cu calificare
similard, pentru a evita un pericol.

13. Dacd alimentarea produsului este asigurata de o baterie AA: bateriile
nereincdrcabile nu trebuie sa fie reincdrcate; acumulatorii trebuie sd fie
scosi din aparat inainte de a fi incarcati; nu se pot combina diferite tipuri
de baterii sau baterii noi si folosite; bateriile trebuie sa fie introduse cu
polaritatea corectd; bateriile consumate trebuie sa fie scoase din aparat si
eliminate la deseuri in conditii de sigurantd; daca aparatul nu este utilizat o
perioada indelungata, bateriile trebuie sd fie scoase; bornele de alimentare
nu trebuie sa fie scurcircuitate.

14. Acest produs este echiBat cu un sistem de rezistentd magnetic inde-
pendent pentru viteza reglabil cu ajutorul cheii de reglaj

AFISAJUL SIBUTONUL:

1. Afisarea cadentei loviturilor pe minut (count/min)
2 Afisarea distantei parcurse (Km sau Mi)

3 Afisarea caloriilor consumate (Kcal)

4 Afisarea timpului de antrenament (MM:ss)

FUNCTII:
+ Cadenta: Aceasta functie permite indicarea cadentei loviturilor pe minut (numér/min)

+ Distanta: Aceastd functie va indica o distantd estimata de la inceputul antrenamentului. Aceasta poate fi exprimata in km (kilometri)
sau in Mi (mile), in functie de pozitia intrerupétorului situat in partea din spate a consola.

+ Timpul: Aceasta functie indica timpul care s-a scurs de la inceputul antrenamentului; aceastd indicatie este exprimatd in Minute:

Consola dispune de multiple functii care vé permit s& va diversificati sedintele de antrenament. In acest manual veti gasi toate informatiile necesare pentru a folosi cu usurinté consola.

5. Afisarea numarului de lovituri (count)
6. Timp estimat pentru parcurgerea a 500 de metri (MM:ss)
7. Butonul MOD

Secunde (MM:SS).
+ Caloriile: Aceasta functie afiseaza o estimare a caloriilor consumate de la inceputul antrenamentului.
+ Contorul: Aceastd functie afiseaza numarul de lovituri de la inceputul exercitiului (count)

+ Ritm : Timpul dvs. mediu pentru parcurgerea a 500 de metri (MM:ss)

Consola dumneavoastra se aprinde automat din momentul inceperii primelor lovituri. Atunci cand consola se aprinde, aceasta intra implicit in modul AUTOSCAN. Acest mod permite trecerea succesiva in revistd, la fiecare 5 secunde, a celor 5 informatii de mai sus.
Apasati pe butonul MOD pentru a selecta informatia la care doriti sa va opriti si pentru a iesi din modul AUTOSCAN. Apésati din nou pe butonul MODE pentru a reporni modul AUTOSCAN.

REGLAJE iN SPATELE CONSOLEI: Cursorul: Selectia unitatii de masurd de DISTANTA: MI (mile)/ KM (kilometri)

REDUCEREA VALORILOR PRODUSULUI LA ZERO: Produsul intra in stare de veghe dupa aproximativ cinci minute de inactivitate. Indicatorii revin la zero atunci cand aparatul intra in stare de veghe (nu exista functia de memorare a datelor). Scoténd si

punand la loc bateriile consolei.

INSTALAREA BATERIILOR: Scoateti consola din suportul sau, introduceti 2 baterii de tip AAA (1,5V) in compartimentul prevazut in acest scop in spatele ecranului. * Asigurati-va cé bateriile sunt introduse corect si ca fac contact perfect cu arcurile. Dacéa

afisajul ecranului este ilizibil sau partial vizibil, scoateti bateriile, asteptati 15 secunde
si introduceti-le inapoi.

*ATENTIE: consola nu a fost conceputa pentru a fi echipata cu un capac de inchidere pentru compartimentul bateriilor.

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

+ Constatati ca contorul nu indica unitatile de masura corecte pentru distanta: Verificati daca intrerupétorul din spatele consolei este
in pozitia Ml pentru afisarea milelor, KM pentru afisarea kilometrilor. Verificati conexiunea cablurilor din spatele consolei si de la nivelul
ansamblului dintre tija ghidonului si armatura principal a aparatului de véslit. Scoateti si puneti la loc bateriile consolei pentrua o
readuce la zero.

+ Daca contorizatorul nu se aprinde:: Verificati buna pozitionare +/- a bateriilor. Daca problema persistd, folositi baterii noi.

PRECAUTIE DE UTILIZARE

+ Contorul dumneavoastra nu contorizeaza loviturile si nu se aprinde automat atunci cand incepeti s vasliti: Verificati conexiunea
consolei dumneavoastra cu cablul. Debransati aceasta conexiune, apoi rebransati.

+ Contorul dumneavoastra afiseaza “ERR’, Nu reusiti s reglati nivelul de rezistenta, Auziti un zgomot anormal din interiorul carterului,

+ Daca problema enuntata mai sus persista, consultati ultima pagind a pliantului.

Incepeti intotdeauna cu incalzirea intr-un ritm lent mai multe minute.

©

POZITIA: Stati asezat cu spatele drept si asigurati-va ca nu arcuiti spatele. Pozitia spatelui este cruciala pentru a nu va rani si pentru ca exercitiile sa fie eficiente. Asezati picioarele in pedale. Picioarele trebuie sé fie bine fixate cu curelele stranse in mijlocul picioarelor.

Dacé suntetj incepator/incepitoare, incepeti antrenandu-va mai multe zile la o cadentd si o rezistenta scézute, fard sa fortati. Rezervati timp pentru odihnd, daca este necesar. Cresteti progresiv numérul sau durata sesiunilor si aveti grijé sa va hidratati bine. In timpul antrenamen-

tului, aerisiti camera in care se afla aparatul de vaslit.
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UTILIZAREA APARATULUI DE VASLIT

Pozitia de pornire: Atacul Pozitia de pornire este cu gambele flexate, mainile pe manerul

de tragere, bratele intinse in fata si umerii destinsi incepand sé inspirati.

Pozitia “trecerea in apd"; Impingeti gambele si la jumétate de cursé trageti de brate

.4

Pozitia de“lesire” Coatele sunt aduse in spate si cutia toracicé este in expansiune, prin
inspirare. Gambele sunt indoite, dar genunchii nu sunt complet blocati. Spatele trebuie
sa ramana drept (90° fata de aparatul de vaslit). In special nu va aplecati in spate.

Intoarcerea Intoarcerea in pozitia de pornire se realizeaza simultan tragand de gambe si impingand pe brate, expirand. Utilizatorul se afla din nou in pozitia de atac si porneste din nou féré sa marcheze timpul de oprire.

CATEVA EXERCITII:
De retinut: Aparatul de véslit este un aparat de antrenament cardio care trebuie sa tina seama de urmatoarele elemente:

+ Cadenta (lovituri pe minut) * Intensitatea (frecventa cardiaca)

* Volumul de lucru (timpul de efort, seriile) * Rezistenta (cu cat va fi mai ridicatd, cu atat cadenta va fi mai

redusa)

Incepeti practicarea acestor exercitii treptat prin practicarea a 1-2 sesiuni pe saptamané cu durata de 10 minute si cresteti durata si intensitatea progresiv. Terminati intotdeauna sesiunea cu cateva exercitii de intindere a musculaturii.

incalzirea: Efort progresiv pand la 15 minute:inclzirea nu numai ca permite corpului sa se pregéteascé pentru exercitii, dar asigura si antrenamentul mai reusit si rezultate la inaltimea aspiratiilor dvs. Incélzirea trebuie sa fie realizata corect, cu o duratd cuprinsa intre 10 i 15
minute. Pentru aceasta, asezati-va pe aparatul de vaslit si vasliti in mod liniar (fara intreruperi) si la rezistentd redusa pentru inceput. Cresteti treptat rezistenta

Exersati pentru a vé imbunatéti conditia fizica aerobicé: Vasliti in jur de 18 lovituri pe minut si la 75% din frecventa dumneavoastra cardiaca maxima, 3x5 minute pentru o sesiune de 30 de min. Apoi realizati o sesiune de aerobic la nivel ridicat: 24 de lovituri pe minut, la 85%

din frecventa dumneavoastra cardiaca maxima, 2x4 minute pentru o sedinta de 10 min.

Exercitiu pentru antrenarea inimii: Efectuati 22-24 de lovituri de vésle pe minut. Pentru incepatori, acest exercitiu cardio poate fi impértit in doua pérti de 4 minute. Pentru sportivii confirmati, realizati doua perioade de 8 minute.

Exercitiu pentru a vi imbuntéti forta fizici: Acest exercitiu v va permite sa cresteti cadenta si forta eforturilor dvs. Incepeti cu 3 minute de 20-22 de lovituri de vasla pe minut, apoi 3 minute la o cadenta de 22 - 24 lovituri de vésla pe minut. Treceti apoi la 3 minute cu 24 de

lovituri de vésla cu ritm moderat, apoi 3 minute identice, dar cu un ritm mai sustinut. Acordati un minut pentru a va recupera intre sesiuni.

Intinderi ale muschilor si hidratare :Va recomandam sa intindeti muschii si s& va hidratati dupé fiecare sesiune pentru a va destinde muschii si a favoriza recuperarea.

GARANTIE COMERCIALA

DOMYOS garanteaza acest produs in conditii normale de utilizare, timp de 5 ani pentru structura si 2 ani pentru celelalte piese si manopera, de la data cumpérarii, data de pe bonul de casé reprezentand dovada. Obligatia DOMYOS, in virtutea acestei garantii, se limiteaza la

inlocuirea sau la repararea produsului, la discretia DOMYOS. Aceasta garantie nu se aplicd in caz de:
+ Defectiuni produse in timpul transportului mediu umed

+ Utilizarea si/sau stocarea aparatului in exterior sau intr-un * Montare incorecta / Intretinere incorectd

+ Utilizare incorectd sau in afara parametrilor normali + Utilizare in afara cadrului privat

+ Reparatii efectuate de tehnicieni neautorizati de DOMYOS

Aceastd garantie comerciald nu exclude garantia legala aplicabild in tara din care produsul a fost achizitionat. Pentru a beneficia de garantia care se acorda acestui produs, consultati tabelul de pe ultima pagina a manualului de utilizare.

PREDSTAVENIE

Veslovaci trenazér je to najlepsie celostné zariadenie na kardio tréning. Okrem kardiovaskularnych a respiracnych prinosov vam veslovaci trenazér umoziuje vyuzivat vacsinu svalovej hmoty (asi 90 % svalov).
Kardio cvienia : Cvicenim si zlepSite vydrz a kondiciu. Rovnako spalite aj maximalne mnoZstvo kaldrii, ¢o vedie k rychlej strate hmotnosti (pocet spalenych kaldrii sa u kazdého Iii, ale plati, ze ¢im intenzivnejSie cvicite, tym viac kaldrii spalite. 70 kg osoba pri

strednej rychlosti spali v priemere 260 kalorii v priebehu 30 mindt. Pri vy$Sej intenzite by mohla ta ista osoba spalit az 315 kalorii.)

Telesné cvicenie : Veslovaci trenazér vam pomaha tvarovat svaly stehien, chrbta aj rik.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

1. UPOZORNENIE Fyzicku kondiciu treba zlepSovat' kontrolovane.
Skér, ako zaénete cvicit' podla akéhokolvek cviCebného %rogramu, sa
poradte so svojim lekarom. To je zvlast' délezité pre osoby starSie ako
35 rokov, alebo osoby so zdravotnymi problémami alebo osoby, ktoré
uz niekolko rokov nesportovali.

Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

2. Tento pristroj nie je uréeny pre osoby (vratane deti) so znizenymi
fyzickymi, sluchovymi alebo mentalnymi schopnostami, alebo osoby,
ktoré nemaju skusenosti alebo znalosti, okrem pripadu, kedy im 0so-
ba zodpovedna za ich bezpecnost, dohlad poskytla pokyny tykajuce
sa pouzitia pristroja.

3. Akékolvek iné pouzitie tohto vyrobku, nez je uréené, moze viest

k vaznemu Eoraneniu. Spolocnost DOMYOS nenesie zodpovednost
za ujmu alebo Skodu, ktoru utrpi ktorakolvek osoba €i majetok z dovo-
du pouzitia ¢i nespravneho pouzitia tohto vyrobku kupujucou osobou
alebo ktoroukolvek inou osobou.

4. Trieda HC: Tento vyrobok je ureny len na domace pouzitie. Tento
vyrobok nepouzivajte v ziadnych komer¢nych, najomnych i institu-
cionalnych priestoroch.

5. Upozorfiujeme osoby s kardiovaskulatorom, pristrojom na rozsi-
rovanie ciev (defibrilatorom) alebo inym elektronickym implantatom,
Ze pouzivaju snimac tepu na svoje vlastné riziko.

6. UPOZORNENIE! Kontrolné systémy srdecného tepu mozu byt
nepresné. PretaZovanie organizmu moZe mat’ za nasledok vazne po-
ranenia a v niektorych pripadoch aj smrt. Ak citite bolest’ &i nevolnost,
musite tréning

okamzite ukoncit.

FUNKCIA OVLADACIEHO PANELA

7. Nevhodné na Ucely s vysokou presnostou

8. Z dévodu vadej bezpeénosti je vaSou zodpovednostou pred
kazdym Eouiitim vyrobku skontrolovat vSetky Casti tak, Ze vSetky
skrutky, ktoré su vystavené opotrebovaniu, utiahnete. Akekolvek skla-
danie ¢i rozkladanie vyrobku sa musi vykonavat' opatrne.

9. Z dévodu qchrany vasich noh pocas cviCenia noste Sportovi obuv.
NENOSTE volné alebo visiace oblecenie, mohlo by dojst'k jeho

zachyteniu do stroja. Pred cvicenim si dajte dole vsetky vase Sperky.
Zviazte si vlasy, aby vam pocas cviceni neprekazali.

10. Zariadenie sa musi umiestnit' na rovnu, stabilnd plochu.
1 1t Ak je nalepka poSkodena, neplatna alebo chyba, treba ju vyme-
i

12. Aké'e vyrobok napajany z adaptéra: vyrobok pouzivaite iba
spolu s dodanym adaptérom. Ak je siet’ovr kabel poékodenY, musi
ho vymenit' vyrobca, servisny pracovnik alebo podobne kvalifikovana
osoba, aby sa predislo nebezpecenstvu.

13. Ak je vyrobok napajany z AA baterie: nedobijatelné batérie sa
nemusia dobijat’; dobijatelné batérie treba pred nabijanim vybrat' zo
zariadenia; nesmu sa kombinovat rézne typy batérii ani nové batérie
s pouzitymi; batérie sa musia vkladat’ so spravnou polaritou; prazdne
batérie sa musia zo zariadenia vybrat' a bezpecéne zlikvidovat; ak sa
zariadenie dihSiu dobu nepouziva, treba batérie vybrat’; napajacie
terminaly sa nesmu skratovat.

14. Tento produkt je vybaveny systémom magnetického odporu
Eelzévli(slého od nastavitelnej rychlosti pomocou nastavovacieho
olieska

DISPLEJ A TLACIDLA:

1. Zobrazovanie tempa v zaberoch za minGtu (count/min)
2 Znazornenie prejdenej vzdialenosti (km alebo mi)

3. Znézornenie spalenych kalérii (Kcal)

4 Znézomenie Casu tréningu (MM:ss)

FUNKCIE:
+ Tempo: Tato funkcia znazorfiuje tempo v zaberoch za mintu (count/min)

+ Vzdialenost: Tato funkcia umoZfuje znazomit pribliznu vzdialenost, prejdend od zadiatku cvicenia. Vzdialenost moZe byt
uvedend v km (kilometre) alebo v mi (mile) podla polohy spinaca v zadnej ¢asti konzola.

+ Cas: Tato funkcia ukazuje uplynuty ¢as od zaciatku cvicenia, Udaj je v minutach:sekundach (MM:SS).

Konzola vam pontka mnoZstvo funkcii na obohatenie cvi¢enia. NizSie st uvedené v3etky pokyny, ktoré zjednodusuju jej pouzivanie.

5. Zobrazovanie poctu zaberov (count)
6. Odhadovany ¢as na 500 metrov (MM:ss)
7. Tiagidlo REZIM

+ Kaldrie: Tato funkcia zobrazuje odhad spalenych kalérii od zaciatku cvicenia.
+ Pocitadlo : Tato funkcia znazorfiuje pocet zaberov od zaciatku tréningu (count)
+ Rychlost : V&$ priemerny ¢as na 500 metroch (MM:SS)

Ked zadnete veslovat, ovladaci panel sa automaticky zazne. Pri zapnuti prejde konzola automaticky do rezimu AUTOSCAN. V tomto rezime sa kazdych 5 sekund automaticky zobrazia 5 nizée uvedené informécie. Stisnite tlacidio REZIM pre voibu informacie,

ktoru si Zelate zobrazit' a rezim AUTOSCAN sa vypne. Stlacte opét tlacidlo MODE a znovu spustite rezim AUTOSCAN.
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NASTAVENIA NA ZADNEJ STRANE OVLADACIEHO PANELA : Prepinat: Volba mernej jednotky vzdialenosti (DISTANCE) : MI (mile)/ KM (kilometre)

VYNULOVANIE VYROBKU: Vijrobok prejde do spankového rezimu priblizne po 10 mindtach neinnosti. Indikatory sa pri prechodu do spankového rezimu vynulujii (idaje sa neukladaju do paméti). Po vybrani a opatovnom vioZeni oboch batérii do ovladacieho

panela.

INSTALACIA BATERIi: Vysuiite konzolu zo stojanu a viozte 2 batérie typu AAA (1,5 V) na prislusné miesto v zadnej Gasti displeje. * Uistite sa, &i ste batérie zalozili spravne a &i st v bezchybnom kontakte s pruzinami. Ak je zobrazemie neditateiné alebo

Giastocne Gitatelng, vyberte batérie, pockajte 15 sekiind a zalozte ich spat.
*UPOZORNENIE: Vasa konzola nie je vybavend zatvaracim krytom na batérie.

DIAGNOSTIKA ANOMALIi

« Zistite, Ze pocitadlo neukazuje spravne jednotky na meranie vzdialenosti : Skontrolujte, i je prepinac na zadnej strane
ovladacieho panela v polohe MI a zndzorfiuje mile alebo ¢i je v polohe KM a znazorfiuje kilometre. Skontrolujte, ¢i st kable za
ovladacim panelom a na mieste, kde sa napéja brzda k hlavnému rdmu veslovacieho trenazéra, spravne pripojené. Vyberte

a znova vlozte batérie do ovladacieho panela, ¢im ho vynulujete.

+ Ak sa pocitadlo nezapne :: Skontrolujte ich spravnu polohu +/-. Ak problém pretrvava, vymeiite batérie za nové.

BEZPECNOSTNE OPATRENIA SUVISIACE S POUZIVANIM

+ Pocitadlo nepocita zabery a ked zacnete veslovat, nezapina sa automaticky: Skontrolujte pripojenie medzi oviadacim pane-
lom a kablom. Odpojte toto pripojenie, a potom ho znova zapojte.

+ Pocitadlo zobrazuje ,ERR", NedokaZete nastavit troven odporu, PoCujete neprirodzeny hluk, ktory vychadza z vnitornej
strany krytu,

+ Ak vyssie uvedeny problém pretrvava, pozrite si poslednd stranu pokynov.

Vzdy zaénite niekolkominGtovym zahriatim pri nizkom tempe.

©

POLOHA: Sedte s vystretych chrbtom, dévaite si pozor, aby ste ho nemali ohnuty. Poloha chrbta je délezita, aby ste sa nezranili a aby malo cvicenie Ucinok. Chodidla polozte na pedale. Chodidla by mali byt dobre upevnené pomocou pruhov utiahnutych okolo

strednej ¢asti chodidla.

Ak ste zatiatotnik, cvicte niekolko dni s nizkym tempom a odporom bez toho, aby ste sa pretazovali. V pripade potreby si dajte prestavku. Postupne navysuite podet alebo trvanie tréningov a nezabldajte sa pritom hydratovat. Pocas tréningu si uréite vetrajte

miestnost, v ktorej sa nachadza veslovaci trenazér.

POUZITIE VESLOVACIEHO TRENAZERA

Zatiato&na poloha: Uchyt Zatiatotna poloha je s pokréenymi kolenami, s rukami

na rukovatiach, priom musia byt ruky roztiahnuté a plecia uvolnené nadychovat'.

L7 Y

Poloha ,vo vode": Zatlacte nohami a na pol ceste zatiahnite ruky a zacnite

Poloha ,vychadzania“ Lakte iddi spat'a hrudny ko$ sa pri nadychu roztiahne. Nohy
sU natiahnuté, ale kolend nie st Uplne vystreté. Chrbat by mal byt rovny (90°
k veslovaciemu trenazéru). Nenaklanajte sa dozadu.

Navrat Navrat do pogiatoénej polohy sa vykonava pri vydychu so stiéasnym zatahovanim noh a vytiaganim rik. Pouzivatel sa vracia do polohy tchytu a bez prestavky znovu zagina.

NIEKOLKO CVIKOV:
Pripomienka: Veslovaci trenazér je zariadenie na kardio tréning, pricom je potrebné prihliadat na :

+ Tempo (zabery za minGtu) + Intenzitu (srdcova frekvencia)

+ Pracovnl zataz (Cas zataze, série) + Odpor (¢im je vyssi, tym je mensSie tempo)

Cvicit zaénite pozvoina s 1 a2 2 tréningami tyzdenne s trvanim 10 mintit a postupne zvy3uite trvanie aj intenzitu. Tréning zakazdym ukoncite nejakymi natahovacimi cvikmi.

Zahrievanie: Postupna namaha s trvanim do 15 min(t:Zahriatie nielen telo pripravi na cvicenie, ale aj zabezpeci cinnejsi tréning a vysledky, ktoré spinia vade ocakavania. Treba to robit’ spravne pocas 10 az 15 mintt. Posadte sa na veslovaci tre-

nazér a zacnite linearne (zlahka) s nizkym odporom veslovat. Postupne zvy3ujte odpor

Cvicenie aerobiku: Veslujte priblizne 18 zaberov za mintu a pri 75 % maximalnej srdcovej frekvencii, 3 x 5 minut pocas 30-mindtového tréningu. Potom cvicte intenzivny aerobik : 24 zaberov za min. pri 85 % maximainej srdcovej frekvencii, 2 x 4 min. v

pripade 10-minGtového tréningu.

Cvicenie na srdce: Veslujte 22 az 24 zaberov za mindtu. V pripade zaciatocnikov sa méZe toto kardio cvicenie rozdelit na 4-minttové Useky. Ak ste pokrocily Sportovec, urobte dva 8-minttové tseky.

Silové cvicenie: Toto cvicenie pomdze zvysit' tempo a silu tréningu. Zacnite s 20 - 22 zabermi za mindtu pocas 3 mindt, potom 3 mindty s tempom 22 - 24 zaberov za minutu. Potom 3 minGty pokracujte s 24 zabermi pri strednej rychlosti, potom 3 minaty to

isté, ale rychlejSie. Dajte si mintu na zotavenie medzi jednotlivymi sériami.

Natahovanie a hydratacia :Odporica sa natahovat' a hydratovat po kazdom tréningu, aby si svaly oddychli a regenerovali sa.

OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS poskytuje zéruku na tento vyrobok, pri normélnych podmienkach pouZivania, pocas 5 rokov na konstrukciu a pocas 2 rokov na ostatné diely a pracu, pocitajuc od datumu nakupu, pricom je rozhodujdci datum na pokladni¢nom bloku. Zavazok spo-
loénosti DOMYOS, vyplyvajlci z tejto zaruky, sa vztahuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, podla rozhodnutia spoloénosti DOMYOS. Tuto zaruku nemozno uplatnit' v pripade:

+ Skody sposobené pocas prepravy prostredi

+ PoutZitia a/alebo uskladnenia v exteriéroch alebo vo vihkom  « Chybnej montaze / Nespravnej Udrzby

spolognosti DOMYOS.
+ Poutzitie mimo doméaceho prostredia

+ Nespravneho alebo nestandardného pouZitia
+ Opravy vykonané osobami, ktoré nemaju opravnenie od

Tato obchodna zaruka nevyluéuje zakonn zaruku, aplikovateint v krajine nakupu. Ak cheete vyuzit zaruku na vas vyrobok, prestuduite i tabulku na zadnej strane navodu na pouitie.

PREDSTAVENi

Veslovaci trenazér je nejlepsi stroj pro celkovy kardio trénink. Kromé pozitivniho vlivu tréninku na kardiovaskulari a dychaci soustavu vyuzivate pfi cviceni na veslovacim trenazéru vétsinu své svalové hmoty (asi 90 % svalll).

Kardio tréninkova cviceni: Pravidelnym cvicenim si zlepsite vydrz i fyzickou kondici. Zarover spalite maximum kalorii, ¢imz podpofite rychly ibytek hmotnosti (pocet spalenych kalorii se u kazdého ¢lovéka velmi li§i, méjte ale na paméti, Ze ¢im je trénink inten-
zivngjsi, tim vice kalorii spélite. V priméru spali osoba o hmotnosti kolem 70 kg pfi stredni intenzité cviceni 260 kalorii za 30 minut. Pfi vy$si intenzité cviceni muze stejné osoba spalit az 315 kalorii.)

CviCeni na zpevnéni téla: Veslovaci trenazér pomaha zpevnit svaly na stehnech, zadech a na rukou.

OBECNA DOPORUCENI

1. UPOZORNENI, Snaha o dosazeni formy musi byt provadéna
KONTROLOVANYM zplisobem. Pred zacatkem jakéhokoliv cviéeb-
niho programu se gorad’te s vasSim lékafem. To je obzvlasté dilezité
pro osoby starsi 35 let nebo osoby s predchozimi zdravotnimi problé-
my nebo pro osoby, které po nékolik pfedchozich let neprovozovaly
Zadny sport.

Pred pouzitim si pfectéte pokyny.

2. Tento piistroj neni uren osobam (v&etné déti), jejichZ fyzicke,
smyslové nebo mentalni schopnosti jsou snizeny, nebo osobam, jez
nemaji zkuSenosti nebo znalosti, pokud jim tfeti osoba, odpovédna
za jejich bezpecnost, nezajistila dohled nebo neposkytla predchozi
instrukce tykajici se pouzivani pfistroje.

3. PouZiti vyrobku k jinému neZ uréenému tcelu muZe zplsobit
vazné zranéni. DOMYOS nenese zadnou odpovédnost za zranéni
osob ¢i Skody na majetku zplisobené nespravnym pouzivanim vyrob-
ku ze strany kupuijiciho Ci jakékoli jiné osoby.

4. Trida HC: Viyrobek je urCen pouze k domacimu pouziti. Vyrobek
_ne?rtm' byt pouzivan k obchodovani, pronajmu ¢i v prostiedi jakékoli
instituce.

5. Osoby s kardiostimulatorem, defibrilatorem nebo s jakymkoli jinym
elektronickym zafizenim si museji byt védomy toho, ze snimac tepové
frekvence pouzivaji na své viastni nebezpeci.

6. UPOZORNENI! Systémy pro méfeni srdecniho tepu nemusi byt
zcela presné. Pretizeni mlze vést k vaznym zranénim az s nasle-
dkem smrti. Pi jakémkoli pocitu bolesti ¢i nevolnosti je tfeba cviceni
neprodlené ukoncit.

7. Neni vhodné pro urCeni vysoké presnosti
8. Pro zajisténi vlastni bezpeCnosti jste pred kazdym pouZitim vyrob-
ku odpovedni za kontrolu vSech soucastek a utazeni Sroub, které

se vlivem opotrebeni povolily. Jakakoli montaz ¢i demontaz vyrobku
musi byt provadéna velmi opatrné.

9. Pro ochranu nohou cvicte ve sportovni obuvi. NENOSTE volné
nebo visici obleCeni, jinak riskujete jeho zachyceni strojem. Pred
cviCenim sundejte Sperky. Beéhem cvieni si svazte vlasy, aby vam
neprekazely.

10.  Vyrobek musi byt umistén na rovném, stabilnim povrchu.

1. Je-li Stitek poSkozeny, necitelny nebo zcela chybi, je tfeba jej
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nahradit nabijet; nabijeci baterie se musi pfed nabitim z pfistroje vyjmout;

12. Pokud e pfistroj napajen adaptérem: pouZivejte pouze adaptér, ~nesmi se kombinovat rlizné druhy baterii nebo nove a pouzité baterie;
ktery je dodavan s pfistrojem. Je-li Eoékozen pfivodni kabel, musi byt  Daterie musi byt viozeny se spravnou polaritou; vybite baterie se

vymeénén vyrobcem, jeho zprostredkovatelem sluzeb ¢ijinou kvalifi--  Musi z pristroje vyjmout a bezpecné vyhodit; neni-li pristroj dlouho
kovanou osobou, aby se zamezilo hrozicim rizikim. pouzivan, baterie z néj vyjméte zamezte zkratovani polu zdroje.

13. Pokud je pfistroj napajen AA baterii: nenabijeci baterie se nesmi  14. , Vyrobek je vybaven systémem s magnetickym odporem
nezavislym na nastavitelné rychlosti pomoci oto¢ného regulatoru

OVLADANi PANELU

Ovladaci panel nabizi rizné funkce pro podporu vaseho tréninku. Nize naleznete veskeré pokyny pro snadné ovladani.

DISPLEJ A TLACITKO:
1. Zobrazuje rychlost veslovani v poctu temp za minutu (count/min) 5. Zobrazuje pocet temp (count)
2 Zobrazeni ubéhnuté vzdalenosti (v km nebo v milich) 6. Odhadovany ¢as na 500 metrd (MM:ss)
3. Zobrazeni spalenych kalorii (Kcal) 7. Tlacitko MODE
4 Zobrazeni délky trvani tréninku (MM:ss)
FUNKCE:
+ Rychlost: Tato funkce zobrazuje rychlost v poctu temp za minutu (count/min) + Kalorie: Tato funkce zobrazuje odhad spalenych kalorii od zacatku cviceni.

+ Vzdalenost: Tato funkce umoziuje urcit odhadovanou vzdalenost od zacatku cviceni. Ta mize byt vyjadiena v km (kilome- + Pocitadlo: Tato funkce zobrazuje pocet temp od zacatku cviceni (count)
try), nebo v mi (mile) v zévislosti na poloze pfepinace v zadni ¢asti konzole.

+ Doba: Tato funkce udava dobu, ktera ubéhla od zacatku cviceni, tento ukazatel je vyjadieny v minutach:sekundach (MM:SS).

Panel se automaticky rozsviti ve chvili, kdy zacnete veslovat. Po rozsviceni konzole automaticky prejde do rezimu AUTOSCAN. Tento rezim kazdych 5 vtefin postupné zobrazuje 5 vySe uvedené informace. Stisknéte tlacitko MODE a zvolte informaci, kterou
chcete ponechat a opustit tak rezim AUTOSCAN. Pro obnoveni rezimu AUTOSCAN znovu stisknéte tlacitko MODE.

+ Rychlost : Vas primérny ¢as na 500 metrech (MM:SS)

NASTAVENI V ZADNi CASTI PANELU: Prepinad: Vybér jednotky méfeni VZDALENOSTI: MI (mile)/ KM (kilometry)
VYNULOVANi VYROBKU: P¥istroj prejde do rezimu spanku po péti minutach necinnosti. Ukazatele se béhem rezimu spanku vynuluji (data se neukladaji). Viyjmutim dvou baterii z panelu a jejich opétovnym viozenim.

INSTALACE BATERIi: Vyjméte konzoli z jejiho podstavce a viozte 2 baterie typu AAA (1,5 V) zpiisobem, ktery je zobrazen na zadni strané obrazovky. * Ujistéte se, Ze baterie jsou spravné na svém misté a 7e je mezi nimi a pruzinami perfektni kontakt. Pokud
je zobrazeni necitelné nebo ¢astecné, vyndejte baterie pockejte 15 vtefin a vratte je zpatky.

*POZOR : konzole neni konstruovana tak, aby pojmula kryt oddilu pro baterie.
STANOVENI ANOMALIi

+ Kdyz zjistite, ze pocitadio nezobrazuje spravnou jednotku méfeni vzdalenosti: Zkontrolujte, zda je pepinac v zadni Casti + Pocitadlo nepocita tempa a automaticky se nezapne, kdyz zacnete veslovat: Zkontrolujte, zda jsou do panelu spravné
panelu v poloze MI pro zobrazeni v milich, & v KM pro zobrazeni v kilometrech. Zkontrolujte, zda jsou spravné pripojeny kabely  pfipojeny kabely. Vypojte kabely a znovu je zapojte.

mezi panelem a piipojenim k hlavni konstrukci veslovaciho trenaZéru. Pro vynulovani z panelu vyjméte baterie a znovu je do
néj viozte.

+ Na pocitadle se zobrazuje “ERR’, Nedai se vam nastavit spravnou trovefi odporu, Z vnitfni ¢asti stroje je slySet neobvykly
hluk,

+ Pokud se Vae pocitadlo nezapne::Zkontrolujte jejich spravnou pozici +/-. Pokud problém pretrvava, zkuste vyménit baterie
zanové.

UPOZORNENi PRO UZIVATELE

+ Pretrvava-li vy3e zminény problém, podivejte se na posledni stranku navodu.

Na zacatku tréninku se vzdy nékolik minut pomalym tempem rozcvicte.

©

POZICE: Vsedé s narovnanymi zady. Dbejte na to, abyste se nehrbili. Pozice zad je klicova, abyste se nezranili a aby bylo cviceni efektivni. Nohy polozte na pedaly. Nohy musi na pedalech pevné sedét a pres narty musi mit utazené pasky.

Jste-li zacatecnik, zaCnéte prvnich par dni s tréninkem v pomalém tempu a s nizkym odporem, abyste se nepretézovali. Je-li to potieba, obcas odpocivejte. Postupné zvySujte pocet a dobu trvani tréninkovych jednotek a nezapominejte na dostateénou hydrata-
ci. Béhem tréninku zajistéte v mistnosti, v niz je veslovaci trenazér umistén, dostatecné vétrani.

POUZITI VESLOVACIHO TRENAZERU

Vychozi pozice: Zasek Ve vychozi pozici ma veslaF pokréena kolena, natazené Pozice ,zatah ve vodé*“: Natahujte nohy a v plilce zatahnéte rukama a zacnéte Pozice ,Konec" Lokty posunete dozadu, béhem nadechu se vam rozpina hrudni
ruce, drzi se paciny a ma uvolnéna ramena se nadechovat. kos. Nohy méte natazené, ale kolena nejsou zcela zablokovana. Zada musi zistat
narovnana (v thlu 90° viici veslovacimu trenazéru). Nezaklanéjte se.

Navrat Do vychozi pozice se navrétite stazenim nohou, ruce zaroven tlacite od sebe a vydechujete. UZivatel se opét nachazi v pozici zaseku a bez prestani postup opakuje.

NEKOLIK CVICENI:

Piipominka: Veslovaci trenazér je pfistroj pro kardio trénink, ktery pracuje s témito hodnotami:

+ Rychlost (tempa za minutu) + Intenzita (tepova frekvence) + Zatéz (doba vykonu, pocet séri) + Odpor (¢im je vy$8i, tim je pomalejsi tempo)
Zacnéte cvicit zlehka, 1-2 tréninky dlouhé 10 minut tydné, a postupné zvysujte dobu trvani a intenzitu. Cviceni vzdy zakoncete protazenim svald.

Rozcvicka: Postupna namaha az po dobu 15 minut:Rozcvicka nejenze pfipravi télo na cviceni, zajisti také Ucinnéjsi trénink a vysledky, které budou spliiovat vase ocekavani. Musite ji ale provadét spravné, trvat by méla 10 az 15 minut. Sednéte si na
sedatko veslovaciho trenazéru a zacnéte linedmé (zlehka) veslovat, pro zacatek s nizkym odporem. Postupné zvy3ujte odpor

Aerobni cviceni: Veslujte rychlosti zhruba 18 temp za minutu, na 75 % své maximalni tepové frekvence, 3x5 minut pfi tréninku o 30 minutach. Potom zvyste intenzitu aerobniho cvieni: 24 temp za minutu, na 85 % vasi maximalni tepové frekvence, 2x4 minut
pfi tréninku o 10 minutach.

Cviceni na srdce: Veslujte rychlosti 22 aZ 24 temp za minutu. Zacatecnici si mohou toto kardio cvi¢eni rozdélit na dva 4minutové bloky. Zkuseni sportovci si daji dva 8minutové tréninky.

Cviceni pro zlepSeni vykonnosti: Toto cviceni vam pomUze zvysit rychlost a zlepsit vykonnost pfi tréninku. Zacnéte rychlosti 20-22 temp za minutu po dobu 3 minut, potom pokracujte 3 minuty rychlosti 22-24 temp za minutu. Dal$i 3 minuty pokracujte tem-

Protahovani a hydratace :Doporucujeme vam protahnout se a napit se po kazdé casti tréninku, abyste si uvolnili svaly a podporili regeneraci.
OBCHODNi ZARUKA

DOMYOS poskytuje zéruku na tento vyrobek, za podminek normélniho pouzivani, po dobu 5 let na kostru a 2 let na ostatni dily a praci, pocinaje datem nakupu, pficemz dokladem je datum na pokladnim listku. Povinnosti spole¢nosti DOMYOS se v ramci této
zaruky omezuji na nahradu nebo opravu vyrobku podle uvazeni spolecnosti DOMYOS. Tuto zaruku nelze uplatnit v pfipadé:

+ Poskozeni pfi prepravé./ prostredi + Nespravného nebo nestandardniho pouziti. ti DOMYOS

+ Pouzivani a/nebo skladovani venku nebo ve vihkém + Chybné montaze. / Spatné tdrzby. + Opravy provedené jinymi nez smluvnimi techniky spolecnos- + PouZivani mimo domaci prostredi

Tato obchodni zaruka nevylucuje pravni zaruku pouzitelnou v zemi nakupu. Abyste mohli vyuzit zaruku na svij vyrobek, prectéte si tabulku na posledni strané navodu k obsluze.

PRESENTATION

Roddmaskinen &r den mest kompletta utrustningen for cardiotraning. Utéver fordelarna fér hjért-karlsystemet och andningskapaciteten, tranar roddmaskinen &ven huvuddelen av din muskelmassa (ungefér 90 % av musklerna).

Ovningar fér cardiotréning: Genom att tréna pa det hér sattet férbattrar du din uthallighet och fysiska form. Du maxar dessutom kaloriférbranningen, vilket frimjar en snabb viktnedgang. (Antalet forbrukade kalorier varierar kraftigt mellan olika personer, men ju
intensivare traningspass, desto fler kalorier forbranner du. En person pa ca 70 kg forbranner i genomsnitt 260 kalorier pa 30 minuter vid méttlig intensitet. Vid hogre intensitet kan personen forbranna upp till 315 kalorier.)

Ovning for Body Training: Roddmaskinen stérker musklema i Iar, rygg och armar.
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ALLMANNA REKOMMENDATIONER

1. VARNING Att komma i form ska ske under KONTROLLERADE
former. RédfréFa alltid 1&kare innan du startar ett trdningsprogram.
Detta ar sérskilt viktigt for personer Gver 35, for personer som har haft
halsoproblem eller for dem som inte har sportat pa manga ar.

Las igenom alla anvisningarna innan du anvénder produkten.

2. Apparaten ar inte avsedd att anvandas av personer (inklusive barn)
med nedsatt fysisk eller mental formaga eller kansel eller av personer
med bristande kunskap och erfarenhet om de inte évervakas av eller
instruerats i anvandningen av apparaten av en person som ansvarar
for deras sékerhet

3. All annan &n avsedd anvéndning av produkten kan leda till allvar-
liga skador. DOMYOS avsdger sig allt ansvar vid reklamationer Tp?a.
kroppsskador eller andra skador pa personer eller egendom till féljd
av att koparen eller en annan person anvander denna produkt pa ett
felaktigt satt.

4. Klass HC: Produkten &r endast avsedd for hemmabruk. Denna
Frodukt far inte anvandas i kommersiella, hyresrelaterade eller institu-
ionella sammanhang.

5. Personer som anvander pacemaker, defibrillator eller annan im-
planterad .

elektronisk apparat anvéander pulssensorn pa egen risk.

6. VARNING! Systemet fér métning av hjértfrekvensen kan ibland ge
sakna precision. Overanstrangning kan leda till allvarlig skada eller
t.o.m. dédsfall. Vid smérta eller obehag ska traningen omedelbart
avbrytas.

7. Inte lamplig for andamal som kraver hdg precision

KONSOLENS FUNKTION

8. For att garantera din sékerhet &r det ditt ansvar att inspektera alla
delar fére varje anvéndninﬁ av produkten och dra at de skruvar som
utsatts for storre slitage. All ihopsattning och demontering av pro-
dukten bor utféras varsamt.

9. Skydda fotterna %enom att bara sportskor vid traningstillfallena.
Bér INTE vida eller hdngande kl&der som kan dras in och fastna i
maskinen. Tag av alla smycken. Satt upp haret sa det inte &r i vagen
under tréningen.

10. Utrustningen maste placeras pa ett plant, stabilt underlag.

11. Etiketten maste bytas ut om den ar skadad eller olaslig eller
saknas

12.  Om strémforsorjningen till din produkt sker via en adapter:
anvand endast den adapter som medféljer produkten. For att undvika
fara maste en skadad natkabel bytas ut av tillverkaren, dess garanti-
service eller av en person med liknande kvalifikationer.

13. Om strdmforsérjningen till din produkt sker via ett AA-batteri:
icke-uppladdningsbara batterier far inte laddas om, laddningsbara
batterier maste tas ut fran anordningen innan de laddas, olika typer av
batterier eller nya och begagnade batterier far inte blandas, batterier-
nas poler maste vandas at ratt hall nér de satts i, urladdade batterier
maste tas ur anordningen och omhandertas pa ratt sétt, ta ur batte-
rierna om anordningen inte ska anvandas under en langre period,
forsorjningspolerna far inte kortslutas.

14.  Denna produkt &r utrustad med ett magnetiskt motstandssystem
som ar oberoende av hastigheten och regleras med instélliningsratten

DISPLAY OCH KNAPP:

1. Visning av tempot i roddtag per minut (count/min)
2 Visning av tillryggalagd distans (km eller mi)

3. Visning av kaloriforbrukning (Kcal)

4 Visning av traningstid (MM:ss)

FUNKTIONER:

+ Tempo: Med denna funktion visas tempot i roddtag per minut (count/min)

+ Distans: Denna funktion gor det mdjligt att visa en uppskattad distans raknad fran borjan av traningen. Distansen kan visas i
km (kilometer) eller Mi (miles) beroende pa strombrytarens I&ge baktill pa konsol.

+ TID: Denna funktion anger den tid som forflutit sedan tréningens borjan, tiden anges i minuter).

Konsolen erbjuder en rad funktioner som berikar traningen. Har hittar du anvisningar som gor det enkelt att anvanda den.

5. Visning av antalet roddtag (count)
6. Beraknad tid for att tillryggalédgga 500 meter (mm:ss)
7. LAGES-knapp

+ Kalorier : Denna funktion visar en uppskattning av mangden kalorier som brénts sedan traningen borjade.
+ Réknare: Med denna funktion visas antalet roddtag sedan dvningens borjan (count)
+ Fart: Din genomsnittliga tid for att tillryggalégga 500 meter (mm:ss)

Konsolen slas pa automatiskt nar du bérjar med de forsta roddtagen. Nar konsolen startas gar den automatiskt till Iaget AUTOSCAN. Detta lage visar successivt var 5:e sekund de 5 meddelanden ovan. Tryck pa knappen MODE for att vélja den information du

vill frysa och ta bort AUTOSCAN-funktionen. Tryck en géng till pa knappen MODE om du vill starta laget AUTOSCAN igen.
INSTALLNINGAR PA KONSOLENS BAKSIDA: Omkopplare: Val av méttenhet for STRACKA: MI (mile)/KM (kilometer)

NOLLSTALLNING AV APPARATEN: Produkten évergar till standby-l&ge efter cirka tio minuter utan aktivitet. Indikatorerna nollstalls vid dvergangen till standby-laget (ingen lagring av data). Genom att ta ut och stta tillbaka konsolens tva batterier.

ISATTNING AV BATTERIERNA: Ta bort konsolen frén fastet, satt i tva AAA batterier (1,5 V) i facket som finns pa baksidan av displayen. * Kontrollera att batterierna sétts in ratt och &r i kontakt med fiadrarna. Om visningen &r olaslig eller ofullstandig, ta ur

batterierna, vénta 15 sekunder och satt i dem igen.
* OBSERVERA: konsolen &r inte utformad for att ha en lucka Gver batterifacket.

FELSOKNING

+ Du upptdcker att raknaren inte visar ratt mattenhet for stracka: Kontrollera att omkopplaren pa konsolens baksida &r installd
pa Ml om du vill att stréckan ska visas i miles eller pa KM om du vill att den ska visas i kilometer. Kontrollera att kablarna pa
konsolens baksida och vid armenheten mot roddmaskinens huvudkonstruktion ar korrekt anslutna. Nollstéll konsolen genom att
ta ut och sétta tillbaka konsolens batterier.

+ Om din matare inte lyser ::Kontrollera at de har rétt lge med avseende pa +/-. Om problemet finns kvar, bdrja om med nya

FORSIKTIGHETSATGARDER VID ANVANDNING

batterier.

+ Raknaren raknar inte roddtagen och slas inte pa automatiskt nar du borjar ro: Kontrollera att konsolen &r ansluten med
kabeln. Koppla bort den hér kabeln och ateranslut den sedan.

+ "ERR" visas pa réknaren, Det gér inte att stélla in motstandsnivan, Du hor ett onormalt ljud som kommer fran holjets insida,
+ Se den sista sidan i bruksanvisningen om ovanstaende problem kvarstar.

Borja alltid med att varma upp i lag takt under flera minuter.

©

STALLNING: Sitt ned med ryggen helt rak och var noga med att inte svanka. Hur du héller ryggen &r avgérande for att undvika skador och for att Gvningarna ska bli effektiva. Placera fétterna i pedalerna. Fétterna méste séttas fast ordentligt pé plats med

remmarna atdragna mitt pa fotterna.

Om du &r nyborjare ska du borja med att tréna i flera dagar vid lagt tempo och med litet motstand, utan att ta i for mycket. Lagg in vilopauser vid behov. Oka sedan tréaningspassens antal eller tidsldngd gradvis och tank pa att dricka ordentligt. Tank pa att se till

att det rum dar roddmaskinen star ventileras ordentligt under tréningen.

ANVANDA RODDMASKINEN

Utgangslage: Isétt Utgangslaget &r bojda ben, héanderna pa roddhandtaget,
armarna utstrackta framat och avslappnade axlar

Positionen "dragning genom vattnet”: Skjut ifran med benen och dra sedan med
armarna, nar du kommit halvvags, samtidigt som du bérjar andas in.

Positionen "urtag” Fér armbagarna bakat och strack ut brostkorgen samtidigt som
du andas in. Strack pa benen, men Ias inte knéna helt och hallet. Hall ryggen helt
rak (90° i forhallande till roddmaskinen). Se noga till att inte luta dig bakat.

Atergéng Atergéngen till utgangslaget gors genom att dra med benen och samtidigt skjuta ifran med armarna, under utandning. Anvéndaren kommer tillbaka till isattspositionen och fortsétter med rérelsen utan att stanna till.

NAGRA OVNINGAR:
Paminnelse: Roddmaskinen &r en utrustning for cardiotréning som tar hansyn till féljande parametrar:

+ Tempo (roddtag per minut) + Intensitet (hjartfrekvens)

+ Arbetsvolym (traningens tidslangd, serier) + Motstand (ju stérre motstand, desto lagre tempo)

Borja tréna forsiktigt, med 1 till 2 10-minuterspass i veckan, och 6ka sedan tidsldngden och intensiteten gradvis. Avsluta alltid traningspasset med nagra stretchingdvningar.
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Uppvarmning: Gradvis tréning upp till 15 minuter:Uppvarmningen forbereder inte bara kroppen for traningen, utan ger &ven en mer framgangsrik traning och resultat som motsvarar dina forvéntningar. Den maste genomfdras pa ratt satt och vara i mellan 10
och 15 minuter. Fér att astadkomma detta ska du bérja med att satta dig pa roddmaskinen och ro med linjara rérelser (utan stotar) med ett litet motstand. Oka motstandet gradvis

Ovning for att tréna aerobt: Ro med ca 18 tag per min och vid 75 % av din maximala hjartfrekvens, 3 x 5 minuter for ett pass pa 30 min. Genomfor sedan ett pass fér intensiv aerob traning: 24 tag per min, vid 85 % av din maximala hjértfrekvens, 2 x 4 min for

ett pass pa 10 min.

Ovning for att trana hjartat: Utfor mellan 22 och 24 roddtag per minut. Fér nybdrjare kan den har cardiodvningen delas upp i tva delar pa 4 minuter vardera. Erfarna idrottare ska genomféra tva ganger 8 minuter.

Ovning for att trana din styrka: Den har évningen hjalper dig att 6ka tempot och kraften i din tréning. Bérja med 3 minuter med 20-22 roddtag per minut och kér sedan 3 minuter med ett tempo pa 22-24 roddtag per minut. Fortsétt sedan med 3 minuter med

24 roddtag i méttlig takt, foljt av 3 minuter av samma sak, men i intensivare takt. L&gg in en minuts aterhdmtning mellan varje pass.

Stretching och vatska :Vi rekommenderar att du stretchar och dricker vétska efter varje pass, for att fa musklerna att slappna av och framja aterhamtningen.

KOMMERSIELL GARANTI

DOMYOS erbjuder vid normala anvandningsforhallanden en garanti pa 5 ar for produktens struktur och 2 ar for 6vriga delar och utfort arbete, réknat fran inkGpsdatumet. Datumet pa kassakvittot galler. DOMYOS skyldigheter begrénsas enligt denna garanti till

att efter DOMYOS egen bedémning ersétta eller reparera produkten. Garantin galler inte vid:
+ Transportskador + Felaktig montering / Felaktigt underhall
+ Anvédning och/eller forvaring utomhus eller i en fuktig mili6  « Felaktig eller inadekvat anvandning

+ Reparationer som utforts av reparatorer som ej auktorise- + Anvéndning utanfor den privata ramen

rats av DOMYOS

Denna kommersiella garanti utesluter inte den lagenliga garanti som galler i inkdpslandet. For att kunna utnyttja produktgarantin, se tabellen pa sista sidan i bruksanvisningen.

NP EACTABAHE

peBHUAT TpeHaXop e Haii-koMNNEKCHUS YPes 3a MHTEH3MBHY TPeHNPOBKY. OCBEH NMON3UTE OT YNpaxHEHUATa 3a CbPAEYHO-CA0BATA U AUXaTeNHaTa cicTeMa, rpeBHUST TPEHaXKOp aHraxupa no-ronsMara Yact ot Myckynarypata (okono 90 % ot BawwuTe

MyCKynm).

YnpaxHeHUs 3a MHTEH3VBHa TpeHupoBKa: [lokato Tpexupare Bue NofobpsiBaTe BallaTa M3APLXIMBOCT U hvandecka dopma. Chluo Taka U3rapsiTe MakcuMyM kanopuu, koeTo 6naronpusitcTa 3a Gbp3ata 3aryba Ha Terno (KonuyecTBoTo M3ropei kanopum
€ PA3NUYHO NPV PaNNYHITE XOPa, HO UMaiTe NPEABMA, Y€ KOMKOTO MO-WHTEH3VBHA € TPEHUPOBKATA, TONKOBA NOBEYE Kanopuu u3rapsite. CpeaHo, Mpu YMepeHa HaToBapeHOCT, HoBeX, Texaly okono 70 Kr, uraps 260 kanopuv 3a 30 MuHyTH. Mpyu no-Bucoka

HaTOBapeHoCT, Toil 61 Moxe Aa u3ropu Ao 315 kanopuu

YnpaxHeHUs 3a TPEHUPOBKa Ha TANOTO: IPeBHUST TpeHaXOp Mo3B0NsBa A4a Ce TOHU3NPAT MyCKynuTe Ha Geppara, rbpGa 1 pbleTe.

OBLUY NPEMOPBKN

1. MPEOYNPEXOEHWNE YnpaxHeHusaTa 3a nocTuraHe Ha obpa
cnoptHa dopma Tpsibea aa ce nssbpLueat KOHTPOITMPAHO. Mpeam
Aa 3ano4HeTe Aa criedBaTte KakBaTo W da € TPeHUPOBbYHA Nporpama,
TpsibBa Aa Ce KOHCynTUparte ¢ nekap. ToBa e 0CODEHO BaXHO 3a
nuua Hag 35 roauHu UnK Takwea, KOUTO ca UMarni 34pPaBOCMOBHM
npobnemn Unm He ca CrnopTyBani NPOLbIKUTENHO BPEME.

poYeTETE BCUYKN MHCTPYKLMKM Npeay ynoTpeba Ha ypepa.

2. To3u NpogyKT He Tpsibea Aa Ce nonsea OT Xopa (BKMKUMTENHO
AeLa) Cbe cnabu uanyeckn, CETUBHI UM YMCTBEHW Bb3MOXHOCTH,
xopa 6e3 HeobXO4MMMS ONUT 1 NO3HAHWS, OCBEH B CAyYanTe,
koraTo ca nof NpsikoTo HabntaeHne unu NpeaBapuUTenHo ca bunu
WHCTPYKTUpaHH OT NuLaTa, OTroBapsiLLM 3a TsxHaTa 6e30nacHoCT.

3. Bcska ynotpeba, pasnuyHa 0T npeaHasHaYeHNETo, MOXeE Aa
posege Ao HapaHseaHe. DOMYOS He HOCK OTFOBOPHOCT Npu
pPeKnamalym B cyyaii Ha HapaHsiBaHe Wiy NoBpeaa Ha inua unm
COBCTBEHOCT, MPOM3TUYALLM OT HenpaBunHaTa ynotpeda Ha npogykTa
OT KynyBaya unu Apyro nuue.

4. Knac HC: Toan npoaykT e npeiHa3HayeH eInHCTBEHO 3a
JomaluHa ynotpeba. He ynoTpebsiBaiTe npogykra B ThproBCKH
00€eKTH, NOMELLIEHNS OTAABAHW NMOA HAEM UIN UHCTUTYLIMMN.

5. Jluuata, KoUTO UMAT CbpAeyeH cTuMynaTop, gedmbpunarop unu
APYr eNeKTPOHEH MMNNaHT, TpAbBa fa 3HasT, Ye 13NoN3eaT CeHsopa
3a nynca Ha CBOSI OTFOBOPHOCT.

6. MPEOYNPEXOEHWE! Cuctemute 3a 0TYNTaHE Ha CbpaeYHUS
PUTBM He BUHArK AaBaT TOYHM NoKa3aHus. [pekaneHoTo
HaTOBapBaHe MOXeE Aa NMPUYMHI CEPUO3HN HapaHSBaHUS 1 JOpU
cMbPT. AKO NouyBCTBaTE GOMKa UK B Ce 3aBue CBAT, He3abaBHO
CcrnpeTe TPEHMPOBKaTA.

7. He e noaxogsiy 3a Lenm ¢ BIUCOKa NPeLn3HOCT

8. 3a [fa ce rapaHTupa BawaTa 6e30MacHOCT, Balla OTrOBOPHOCT

e npeam Bcska ynoTpeba Ha NpogykTa Aa NpoBepsBaTe BCUYKM

PABOTA HA KOH3OJTATA

YacTy, KaTo 3aTErHeTe BUHTOBETE, KOUTO MOAJEXAT Ha N3HOCBAHE.
Bcako crnobseaHe nnm pasrnobsisaqe Ha npoaykta Tpsibea fa Obae
N3BBPLUBAHO M3KMKOYMTENHO BHUMATESHO.

9. 3a ga npeanasnTe kpakata Cu N0 BpEME Ha YNpaxHEHNATa,
HoceTe cnopTHW 06yBkW. HE HOCETe LUMPOKM UMK YBUCHANN Lpexy,
KoWTO MoraT Aa 6bzaT 3axBaHaTh 0T ypeaa. CBanete BCUYKNTE CH
OwxyTa. 3aBbpKETE KOcaTa C1, 3a 4a He BM Npeym Nno BpeMe Ha
TPEHMpOBKaTa.

10. CbopbxeHneTo TpsibBa Aa ce NoCTaBK Ha paBHa U CTabuiHa
MOBBPXHOCT.

11.  Ako CTUKepbT e MOBPELiEH, He ce YeTe Unm Nnncea, Tpsibea aa
ro CMeHuTe

12.  AKO eneKTPMYECKOTO 3axpaHBaHe Ha BalLMsS MPOAYKT

Ce M3BbpLUBA YPE3 afjaNnTop: U3NON3BaliTe NPOAYKTa camo ¢
NpefocTaBeHIs aganTop. AKo 3axpaHBalLusT kaben e NoBpeseH, Toil
TpsibBa Aa Obe 3aMeHEH OT NPOM3BOAUTENS, OT NMLEH3NPaHNS OT
HEero CepBu3 3a NoaApLXKa UK OT NnLa ¢ Nofo6Ha Keanudukauus,
3a Aa ce 130erHaT KakeuTo 1 Aa BUIo PUCKOBE.

13.  AKO enekTpu4ecKoTO 3axpaHBaHe Ha BalLns NPOAYKT ce
n3BbpLLBa Ype3 6aTepus AA: baTepum, KOUTO He Ce npesapexaar He
TpsibBa Aa 6baat Npesapexaanu; batepuu, KOUTO ce Npe3apexaar,
TpsibBa a ce OTCTPaHAT OT ypeaa npeau Aa ce 3apeasiT; He Morat
[ia Ce WU3Mnona3Bart 3aefHO PasnnyHW BLoBE BaTepun Ui HoBK

n ynotpebsiBaHu batepuu; batepumte TpsbBa 4a ce NoCTaBaT
MPaBWUITHO NO OTHOLLIEHWE Ha MOMKOCUTE; 3TOLLEHNUTE GaTepun
TpsibBa Aa ce OTCTpaHAT OT ypeaa 1 6e3onacHo Aa ce peuyknmpar;
aKo ypeLbT He Ce M3nonasa Abaro Bpeme, batepuute Tpsabea ga ce
OTCTPaHAT; 3axpaHBalLuTe TepMiUHanK He TpsibBa Aa AaBaT KbCo
CbeaNHEHNE.

14. Toan npoayKT e cHabAeH ¢ MarHUTHa cuctema 3a
CbMPOTMBIEHIE, HE3aBICKMA OT CKOPOCTTa, KOATO Ce perynmpa ¢
NpbCTEHA 3a HACTPOKa

DVCNNEN U BYTOH:
1. [Moka3gaHe Ha TEMNOTO ABWXKEHNS B MUHYTa (count/min)
[Noka3Ba M3MMHATOTO Pa3CTOSHUE (KM MMM M)

2.
3. [Mokassa n3paaxonsaHuTe kanopum (Kcal)
4. [Moka3sa BpemeTo Ha TpeHuposkata (MM:ss)

OYHKLINK:
+ Tewmno: Tasn dyHKUs N03BONSBA 4 Ce OMPEeent TemMnoTo B Gpoii ABIKEHINS B MMHYTa (count/min)

+ [luctanuys: Tasn tyHKUVs MoKa3Ba M3MUHATOTO PA3CTOSIHUE OT HAYarNoTO Ha ynpaxHeHeTo. To Moxe Aa Gbae nuapaseHo B
KM (kunomeTpu) unn Mi (Munn), B 3aBUCUMOCT OT MO3MLMATA Ha MPEBKMIOYBATUNS B 3aJHaTa YacT Ha ypeaa.

+ Bpeme: Ta3n (yHKuys NoKa3Ba U3MUHATOTO BPEME OT Ha4arnoTo Ha YNPaKHEHUETO, N3MEPEHO B MAHYTI: CEKYHAN (MUH:CEK).

Tabnoto 3a ynpasfneHue npeanara pasnniHu (byHKLMVI, KouTo e oforatsT BawuTe ,C(eﬁHOCTI/I. I'Io-/:Lony LLie HamepuTe CNUCHK C yKasaHus 3a No-necHo nonasaxe.

5. oka3saHe Ha 6posi ABuKeHus (count)
6. OvaksaHo Bpeme 3a u3muHaBaHe Ha 500 m (MM:cc)
7. BytoH PEXM

+ Kanopuu: Tasn hyHKLMS Noka3Ba U3pasxofBaHUTE Kanopum OT HaYanoTo Ha ynpaxHeHUeTo.
+ bposy: Taan tyHKuus nokaasa 6post ABWKEHNS OT HAYanoTo Ha ynpaxHeHueTo (count)
+ [loBefieHe : CPEaHOTO BI BpeMe 3a uamuHaBaHe Ha 500 m (MM:CC)

Balwata koH30na Ce BKMK4Ba aBTOMATUYHO ChC 3aN04BaHETO Ha MbPBITE ABIKEHNS. U npemuHasa B pexvm AUTOSCAN. Ha Beekvt 5 cekyHav Ha Avcnnes Lye ce uanucsat nocnefoBaresiHo 5-Te nocoyeHm no-fony aaxxu. HatucHete 6yton MODE (Pexum),
3a fla u3bepete xenaHata ot Bac WH(opmaumsta 1 Aa uanesete ot pexum AUTOSCAN. HatucHete otHoeo 6ytoHa MODE (PEXWM), 3a aa Bkntounte AUTOSCAN (ABTOMATUYHO CKAHWUPAHE).

HACTPOMKM B 3ABHATA YACT HA KOH3OMATA: Kypcop: V1360p Ha mepHa eantua 3a PASCTOSHUE: MI (munu)/ KM (kunomeTpu)

HYNUPAHE HA YPE[IA: Ako He u3nonasate ypeaa B NPOABITKEHNE Ha 5 MUHYTH, TOV NpeMUHaBa B PEXMM Ha M34akBaHe. B pexum Ha 13yakBaHe MHAMKaTopuTe Ce HynupaT (daHHUTe He ce 3anameTssar). KaTo ce 3BaasT v BbpHaT AeTe batepum Ha

koH3onara.

NOCTABSAHE HA BATEPUMTE:: 3BaseTe KoH3onata OT cToiikaTa, cBaneTe kanayeto Ha batepusita Ha 3aHaTa cTpaHa Ha ypepaa, noctasete 6atepun Tvn AAA (1,5 V) B npeaBMaeHOTO 3a Taau Lien rHe3so 0T3aj Ha avcnnes. * Ysepere ce, ye 6atepuute
Ca NpaByNHO NOCTABEHM U Ye NPaBsT A0GBP KOHTAKT C 13BOANTE. AKO M3NKCBaHATa Ha expaHa MHAOpMAaLVs € HeYeTNNBa UM HeMbiHa, MONs, U3BajeTe BaTepumTe, U34akaite 15 cek. U rv NOCTaBETe OTHOBO Ha MSCTOTO M.

BHVIMAHWE: koH3onata HsiMa npesuaeHa kanayka 3a 3aTBapsiHe Ha rHe3noTo Ha Gatepusita.

OUATHOCTUKA HA HEU3MPABHOCTUTE

+ YcTaHosiBate, Ye GpOAYBT He NoKa3sa NPaBUNHITE MEPHU eAMHILY 3a PASCTOSHUE: YBEpeTe Ce, Ye NPeKbeBaybT B

3a/HaTa YacT Ha KoH3onaTa e i B nonoxeue MI 3a nokassane 8 My, uni Ha KM 3a nokaasaHe B kunometpu. Mposepete

fanu kaBenwTe 3aj KoHaonaTa ca 4oGpe NPUKPENeHi B MSICTOTO Ha CBbP3BaHE Ha CTpenara ¢ 0cHOBHaTa pamka Ha rpeGHus
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TpeHaxop. 3a fia HynupaTe KoH3onaTa, U3sageTe U NocTaBeTe OTHOBO GarepuuTe.
. MSBBL{ETE W nocraeeTe edHa OT GBTSDMVITE Ha KOH30narta, 3a Aa a HyJ'IMpaTe.IAKO EPOSNBT He CBeTBa: npoBepeTe



NPaBUINHOTO NONOXEHNe +/- Ha nontocuTe Ha GaTepMMTe.

. BPOR‘H:T He 0TYUTa [ABWKEHWATa U He Ce BKMoYBa aBTOMATU4HO, KOraTo 3anoysate [a usterndare: I'IpoaepeTe Bpb3KaTa Ha
KoH3onara ¢ kabena. V3sapete Kaﬁena, Crnef KoeTo ro CBbpXeTe 0THOBO.

MPEANA3HU MEPKW NMPU YNOTPEBA

+ bBposybT nokassa “ERR’, He ycnsaBaTe Aa perynupate HUBOTO Ha CbMpoTUBIEHUE, YyBaTe HeobuyaeH LWwym ot
BBTPELUHOCTTA Ha Kopryca,

+ Ako onucaHmusT no-rope npoﬁneM NpOABIIKABA, BUXKTE NOCneaHaTa CTpaHnla OT pbkOBOACTBOTO.

BuHaru 3anoyarite cbe 3arpsiska ¢ 6aBeH PUTbM, B MPOBIKEHNE HA HSKOMKO MUHYTH.

©

MONOXEHWE: CeaHanu, ¢ u3npaseH rpb6, cTapaiite ce Npean BCUUKO Aa He ce HapexaaTe. onoxeHneTo Ha rbpba e OT ChLECTBEHO 3HaueHHe, 3a 1a He Ce HapaHuTe 1 3a Aa Gbaat ynpaxHexusiTa edekTusHm. MoctaBeTe cTbnanata ci B nefanure.

Crbnanara Tpsibea fa ca Aobpe NPUKPENeH C MPUCTErHATY NPe3 CpedaTa pembLyt.

Ako cTe HaunHaeL, HAKOMNKO AeHa TpeHMpaﬁTe C HUCKW TEMMO U CbNPOTUBNEHNE, 6e3 ycunue. Axoe HeOGXOﬂMMO, OT/ZleJ'IﬂI;ITe Bpeme 3a nouymeka. MocTeneHHo yBeﬂW‘(aBaﬁTe 6p05| WU NPOABMKUTENHOCTTA HA TPEHUPOBKUTE U HE SaﬁpaBﬂﬁTe Aa nuete

AOCTaTb4HO BoAa. 0 BpeMe Ha TpeHUpOBKaTa NPOBETPSIBAITE MOMELLEHNETO, B KOETO CE HAMUPA TPEHAKOPBT.

HAYMH HA PABOTA C IPEEHWA TPEHAXOP

Monoxetve 3a cTapTupaHe: HauanHo nonoxeHue MonoxeHueTo 3a cTapTvpaxe
€ CBUTY KpaKa, ANaHuTe BbPXy ApbXKaTa 3a ibpnaHe, pblieTe OMbHaTH Hanpes,
a pameHeTe oTnycHaTit

[MonoxeHue «npemuHaBaHe BbB BoAay: VabyTaiiTe ¢ kpakaTa 1 Ha nonosuHata
pascrosHue MS}Ipr'IaVITe C pbleTe KaTo Bauware.

MonoxeHue «M3nusaxex flakTuTe OTUBAT Ha3as, FPBAHUAT KOLU Ce paslumpsiea
KaTo BOuwBaTe. KpaKaTa Ca OMbHATW, HO KONEHeTe He Ca M3npaBeHn ,ELOKpaI;I.
bpGbT TPAGBa Aa OcTaHe uanpaseH (90° cnpsiMo TpeHaxopa). He ce HaknaHsiite
Hasag.

BpbluyaHe BpblyaHeTo B M3XOAHO MONOXeEHIE Ce M3BbPLIBA KaTo eAHOBPEMEHHO M3bpnaTe C kpakaTa, u3byTaTe ¢ pbleTe 1 uaauware. MotpebuTensT ce Hammpa B HaYasHoO NONOXEHVe U 3ano4ea OTHOBO Ge3 nayaa.

HAKONKO YNPAXHEHUA:
HanomsiHe: [peGHUST TpeHaxop € Ypes 3a MHTEH3NBHY TPEHUPOBKM, 3a KOIITO TpAbBa Aa UMaTe npessua:

+ TemnoTo (ABWKEHNS B MUHYTa) * VIHTEH3MBHOCTTa (CbPAEYHMS PUTBM)

+ O6ewma paboTa (Bpeme Ha HaTOBapBaHe, Cepun) + CBNpOTUBNEHETO (KOMIKOTO € NO-TONSIMO, TOMKOBa Mo-

HCKO TEMMO Ce NoAAbPxa)

3anoyHete no-neko - 1 Ao 2 TPEHWPOBKM CEAMUYHO, B NPOABIIKEHNE HA 10 MUHYTUA 1 yBeJ'II/I‘-laBaVITe NPOABIDKUATENHOCTTA U HATOBAPBAHETO NOCTENEHHO. BuHaru SEBBPUJBEVITE TPEHWUPOBKUTE C HAKOMNKO YNpaXXHEeHWUs 3a pasTaraHe.

3arpsBka: MocTeneHHo HaToBapBaHe A0 15 MUHYTI: 3arpsiBkaTa He Camo No3BONABA Ha TANOTO Aa Ce MOATOTBY 3a YNPaXHEHUATA, HO CbLLO Taka OCUrypsiBa no-LienieHacoueHa TPEHUPOBKA W PE3yNTaTH, KOWTO OTTOBApSIT Ha o4aksaHusTa Bu. T Tpsibea Aa
Ce M3MbNHsIBA NPaBUHO 1 Aa Gbae ¢ npobmkuTenHocT Mexay 10 1 15 MuHYTW. 3a Ta3n Len ce pasnonoxeTe BLPXY TpeHaxopa 1 rpebeTe nnasHo (663 NPeKbCBaHNS) U C HUCKO ChNPOTUBNEHE 3a Hayano. MoCTENeHHO YBenuyaBaiiTe CbPOTUBNEHNETO

YnpaxHeHus 3a aepobHa cepus: Pabotete ¢ okono 18 ABIKEHMs B MUH. U Ha 75% OT MaKCUManHus CbpaeyeH pUTbM, 3x5 MUHYTH npu TpeHuposka ot 30 MuH. Cnef ToBa HanpaBeTe ycKkopeHa aepobHa cepust: 24 ABUKEHNS B MUH. Ha 85 % OT Makcumanhus

Cbp/eYeH PUTBLM, 2x4 MUHYTH Npu cepust oT 10 MUH.

anamneuuﬂ 3a cbpuero: Hal'lpaBeTe 22 no 24 y3TernsHus C ApbXKkaTa B MUHYTa. 3a HaynHaellun ToBa UHTEH3NBHO ynpaxHeHWe Moxe Aa 61:}:(9 pasaeneHo Ha ase Yactu no 4 MUHYTH. 3a CnopTUCTN B /:(Oﬁpa q)OpMa HanpaseTe ABa nepuoaa no 8 MWHYTU.

YnpaxHeHus 3a cuna: Toa ynpaxHeHe By N03BONABA 13 YBEMMYUTE TEMMOTO U CiNaTa Ha HaToBapBaHETo. 3anoyHeTe ¢ 3 MuHyTH ¢ 20-22 [BIKEHMS B MUHYTa, CMef} KOeTo 3 MUHYTM C TeMno oT 22-24 3arpebearus B MuHyTa. Cnepj ToBa NpemuHeTe Ha 3
MUHYTY C 24 [IBUXEHNS C YMEPEHO TEMNO, OLLe 3 MIHYTI MO TO3W HAUMH, HO ¢ no-6bp3o Temno. Mexay cepunTe noumBaiiTe no 1 MuHyTa.

PaarsraHe u XuppatupaHe :CbBeTBame By cnef BCsAKa TPEHWPOBKA Aa Ce pA3Tararte U Aa nueTe BOAQ, 3a Aa OTNYCHEeTe MyCcKynuTe U Aa ynecHUTe Bb3CTaHOBABAHETO CU.

TbPrOBCKA FAPAHLUA

[Mpu Hopmanhu ycnosus Ha ynotpe6a, DOMYOS ocurypsiBa 3a T03v NPOAYKT rapaHLys 3a Nepuog OT 5 rofiHm 3a Kopnyca 1 2 TOANHM 3a 0CTaHanuTe YacTu Ha ypeaa v paboTHata cuna, cumMTaHo T jataTta Ha NokynkaTa, kaTo 3a BanugHa ce cyuta aatata,
nocoyea Ha cuckantus 6o, OtroopHocTTa Ha DOMYOS no cunata Ha Tasv rapaHuys ce orpaHuyaBa 40 3amsiHa v PEMOHT Ha ypesa, no yemoTperre Ha DOMYOS. Taau rapaHuysi He € Npunoxuma B criyyait Ha:

+ ToBPeAv, MPUYMHEHV MO BPEME Ha TPaHCMOPT + Jlow mMoHTax / Iowwa nopapbxka

+ W3nonasaHe nmnm CbXpaHeHue Ha OTKPUTO UK BbB
BNaXHU NoMeLLeHns

+ Henpasunta ynotpeba unu ynotpeba He no
npefHasHaveHne

+ PemoHTH, n3BbpLLEHN OT HeoTOpU3nparn ot DOMYOS
TeXHULY

+ Ynotpeba 13BbLH Nn4HaTa

Taaun TbproBcka rapaHuus He U3Knto4ea 3aKoHOBaTa rapaHuid, Npunoxuma B CTpaHata Ha nokynkara. 3a Aa Ce Bb3nosnaeare OT rapaHumuara, 3anosHaiiTe ce ¢ 'ra6nv|ana, nocoYeHa Ha nocnefHata cTpaHuua Ha pbKOBOACTBOTO 3a yn0Tpe6a.

PREDSTAVLJANJE

Sprava za veslanje najbolja je sprava za sveobuhvatni kardio trening. Osim kardiovaskulamih i respiratornih koristi od vjezbanja, sprava za veslanje koristi vecinu vase miSiéne mase (oko 90 % vasih misica).

Vjezbe za kardio trening: Vjezbanjem ¢ete poboljSati izdrZljivost i kondiciju. Ujedno cete i sagorjeti najvise kalorija, $to znaci brzo mrsavjenje. (Broj sagorenih kalorija znatno se razlikuje od osobe do osobe, no imajte na umu da cete, Sto je sesija intenzivnija, to
vise kalorija sagorjeti. U prosjeku, pri umjerenom intenzitetu, osoba od oko 70 kg sagorjet ¢e 260 kalorija u 30 minuta. Pri vecem intenzitetu ista bi osoba mogla sagorjeti do 315 kalorija.)

Vjezbe za tijelo: Sprava za veslanje pomaze vam ojacati misice bedara, leda i ruku.

OPCE PREPORUKE

1. UPOZORENJE Vracanje u formu treba prakticirati na kontrolirani
nacin. Prije poCetka programa viezbanja, é)osavjetu'te se s lijecnikom.
To je osobito vazno za osobe starije od 35 godina ili za osobe koje
su prije imale zdravstvenih problema i ako se niste bavili sportom
nekoliko godina.

ProcCitajte sve upute prije uporabe.

2. Ovaj uredaj nije namijenjen za uporabu od strane osoba (ukljucu-
juci djecu) sa smanjenim fizickim, osjetilnim ili mentalnim sposobnos-
tima ili osoba bez potrebnog iskustva ili znanja, osim ako ih je osoba
koja je odgovorna za njihovu sigurnost i nadzor, uputila u ispravno
koristenje uredaja.

3. Bilo kakva upotreba proizvoda u svrhu za koju nije namijenjen
moze dovesti do ozbiljnih ozljeda. Tvrtka DOMYOS nije odgovorna

za tuzbe u vezi s ozljedama osoba ili oStecenjima imovine Ciji je uzrok
neptr)avilna upotreba ovog proizvoda od strane kupca ili bilo koje druge
osobe.

4. Klasa HC: proizvod je namijenjen iskljucivo za upotrebu u do-
macinstvu. Ne koristite proizvod u komercijalnom, iznajmljivackom ili
institucionalnom okruzenju.

5. Osobe koe'(e imaju pejsmejker, sr¢ani stimulator ili neki drugi
ugradeni elektroniCki uredaj se upozoravaju da koriste senzor pulsa
na svoj sopstveni rizik i odgovornost.

6. UPOZORENJE! Sustavima nadzora otkucaja srca moze nedostaja-

ti preciznost. Prekomjerno vjezbanje moZe uzrokovati teske ozljede
ili smrt. U slucaju bilo kakvog osjecaja boli ili slabosti trening se mora

odmah prekinuti.

7. Nije prikladno za jako precizne radove.

8. Da biste se sigurno koristili uredajem, duzni ste provjeriti sve
dijelove prije svake upotrebe proizvoda na nacin da zategnete vijke
koji su izlozeni troSenju zbog stalnog kretanja. Uredaj treba pazljivo
rastavljati i sastavljati.

9. Da bi zastitili svoje noge dok vjezbate, nosite tenisice. NEMOJTE
nositi Siroku odf'(eéu oja se moze upetljati u stroju . Skinite sav nakit.
Zavezite dugu kosu, tako da vas ne ometa tijekom vjezbanja.

10. Opremu treba postaviti na ravnu, stabilnu povrsinu.

11. Naljepnicu morate zamijeniti ako je ostecena, necitka ili je nesta-

o)

12.  Ako se uredaj napaja putem adaptera: koristite iskljucivo adapter
isporucen uz uredaj. Ako se osteti naponski kabel, mora se zamijeniti
kod proizvodaca, u ovlastenom servisu ili kod kvalificirane osobe da bi
se izbjegli rizici.
13.  Ako se uredaj napaja putem AA baterija: nepunjive baterije ne
smiju se puniti; punjive baterije moraju se izvaditi iz uredaja prije pun-
jenja; ne smiju se kombinirati razli¢ite vrste baterija ili nove sa starim
aterijama; baterije moraju biti ispravno umetnute; potroSene bateriz'e
treba 1zvaditi iz uredaja i sigurno odloZiti; ako se uredaj nece koristiti
duze vrijeme, baterije treba izvaditi; ne smije se izazivati kratki spoj na
prikljuccima.
14.  Ovaj je proizvod opremljen sustavom magnetskog otpora neovis-
njm o prilagodijivoj brzini pomocu kola za prilagodbu



DJELOVANJE KONZOLE

PRIKAZ | TIPKA:

1. Prikaz tempa u zamasima u minuti (broj/min)
2 Prikaz prijedene udaljenosti (Km ili Mi)

3. Prikaz potrosnje kalorija (Kcal)

4 Prikaz vremena vjezbanja (MM:ss)

FUNKCIJE:
+ Tempo: ta funkcija pokazuje tempo (broj/min)

+ Udaljenost: Ova funkcija omogucava prikaz procijenjene prijedene udaljenosti od pocetka viezbanja. MoZe biti izrazena u km
(kilometri) ili mi (milje), ovisno o poloZaju prekidaca na straznjoj strani upravljacke ploce.

+ Vrileme: Ova funkcija prikazuje vrijeme proteklo od pocetka viezbanja, a prikazuje se kao minute: sekunde (MM:SS).

Vasa konzola nudi brojne znacajke za pobolj$avanje viezbanja. U nastavku ¢ete pronaci sve upute za jednostavnu upotrebu.

5. Prikaz broja zaveslaja (broj)
6. Procijenjeno vrijeme za prelazak 500 metara (MM:ss)
7. Tipka MODE

+ Kalorije: Ova funkcija prikazuje procjenu potrosenih kalorija od pocetka viezbanja.
+ Broja¢: ta funkcija prikazuje broj zaveslaja od pocetka viezbe (broj)
+ Ritam : Vase prosjecno vrijeme za prelazak 500 metara (MM :SS)

Vasa konzola automatski ¢e zasvijetliti ¢im pocnete veslati. Upravljacka ploca po ukljucivanju automatski prelazi u nacin rada AUTOSCAN. U tom nacinu rada svakih 5 sekundi jedan za drugim prikazuju se 5 prethodno navedena podatka. Pritisnite tipku MODE
kako biste odabrali podatak za stalan prikaz i izlazak iz nacina rada AUTOSCAN. Pritisnite tipku MODE da ponovno pokrenete nacin rada AUTOSCAN.

PRILAGODBE NA POLEDINI KONZOLE: Prekida¢: Odabir mjerne jedinice za DISTANCE (udaljenost): MI (milje)/ KM (kilometri)

VRACANJE PROIZVODA NA NULU: Proizvod prelazi u stanje ekanja nakon otprilike pet minuta neaktivnosti. Provjerite jesu li baterije ispravno umetnute i jesu li u dobrom kontaktu s oprugama. Uklanjanjem i zamjenom dviju baterija u konzoli.

POSTAVLJANJE BATERIJA: Upravijacku plocu skinite s njezina nosaca, umetnite 2 baterije AAA (1,5 V) u za to predvideni odjeljak na straznjoj strani zaslona. * Provjerite jesu i baterije ispravno umetnute i jesu li u dobrom kontaktu s oprugama. Ako je prikaz

podataka negitljiv ili djelomican, izvadite baterije, pricekajte 15 sekundi i ponovno ih umetnite.
* PAZNJA: upravijaka ploca ne dolazi s poklopcem za odjeljak za baterije

DIJAGNOSTICIRANJE POTESKOCA

+ Ako ustanovite da broja¢ ne pokazuje toéne mjerne jedinice udaljenosti: Provjerite je li prekidac na poledini konzole na
polozaju Ml za prikaz u miljiama ili KM za prikaz u kilometrima. Provjerite jesu i kabeli pravilno prikljuceni iza konzole i na mjestu
gdje se nosac spaja s glavnim okvirom sprave za veslanje. Uklonite i zamijenite baterije na konzoli da biste je ponistili.

+ Ako se vas broja¢ ne ukljucuje::Provjerite jesu li oznake +/- baterija u dobrom poloZaju. Ako se problem nastavi pojavijivati,

+ Brojac ne broji zaveslaje i ne ukljucuje se automatski kad pocnete veslati: Provjerite spoj konzole i kabela. IskopCajte kabel i
ponovno ga ukopcaite.

+ Na racunalu se prikazuje ,ERR", Ne mozete prilagoditi razinu otpora, Cujete neuobicajenu buku iz unutrasnjosti kucista,
+ Ako se gornji problem nastavi javijati, pogledaijte zadnju stranicu uputa.

pokusajte s novim baterijama.

MJERE OPREZA ZA UPOTREBU

Uvijek krenite tako da se prvo nekoliko minuta zagrijavate sporim ritmom.

©

POLOZAJ: Sjedite uspravno i pazite da ne savijate leda. Kijugno je leda drzati ispravno kako se ne biste ozlijedili i kako bi vjezbe bile uginkovite. Stavite stopala na pedale. Stopala bi trebala biti dobro oslonjena, s remencicima zategnutim oko sredine stopala.

Ako ste pocetnik, trening pocnite tako da nekoliko dana vozite laganim tempom i otporom, bez pretjeranog naprezanja. Ako je potrebno, uzimajte stanke. Postupno povecavajte broj i trajanje sesija i ne zaboravite uzimati tekucinu. Svakako prozracuite prostoriju
u kojoj se sprava za veslanje nalazi tijekom vjezbanja.

UPOTREBA SPRAVE ZA VESLANJE

Pozicija ,u vodi”: Gurnite noge i, na pola puta, povucite ruke te pocnite udisati.

Pocetna pozicija: Zaveslaj Pocetna je pozicija sa savijenim koljenima, $akama na
ruckama, ispruzenim rukama i opustenim ramenima

Pozicija ,izlaza" Laktovi se vracaju, a prsni ko$ $iri dok udiSete. Noge su ravne, ali
koljena nisu potpuno ispruzena. Leda bi trebala ostati ravna (pod 90° u odnosu na
spravu za veslanje). Nemojte se naginjati unatrag.

Povratak Povratak u pocetni poloZaj provodi se simultanim poviacenjem nogu i guranjem ruku, uz izdisaj. Korisnik se vraca u polozaj zaveslaja i pocinje ponovno bez zaustavljanja.

PRIMJERI VJEZBI:
Podsjetnik: sprava za veslanje sprava je za kardio trening koja mora uzeti u obzir:
+ tempo (zaveslaji u minuti) + intenzitet (broj otkucaja srca)

+ opterecenje (vrijeme vjezbe, serije) + otpor (Sto je visi, tempo je sporiji)

Vjezbanje zapocnite polako uz 1do 2 sesije tiedno po 10 minuta te postupno povecavaite trajanie i intenzitet. Sesiju uvijek zavrsite vjiezbama istezanja.

Zagrijavanje: progresivan napor 15 minuta:Osim $to tijelu omogucuje da se pripremi za vjezbanje, zagrijavanje takoder osigurava uspjesniju tjeloviezbu i ispunjavanje vasih ocekivanja. Mora se pravilno izvoditi, i to izmedu 10 i 15 minuta. Da biste to postigli,
za pocetak sjednite na spravu za veslanje i linearno (neometano) veslajte pri slabom otporu. Postupno povecavaite otpor

Aerobna vjezba: Veslajte pri 18 zaveslaja u minuti i pri 75 % svojeg maksimalnog broja otkucaja srca, 3 x 5 minuta u 30-minutnoj sesiji. Zatim prijedite na intenzivnu aerobnu sesiju: 24 zaveslaja u minuti pri 85 % svojeg maksimalnog boja otkucaja srca, 2 x 4
minuta 10-minutnoj sesiji.

Vjezba za srce: Veslajte pri 22 do 24 zaveslaja u minuti. Za pocetnike ta kardio viezba moze se podijeliti u dva 4-minutna dijela. Iskusni sportasi viezbaju u dva 8-minutna razdoblja.

Intenzivna vjezba: Ta ¢e vam vjezba pomoci da povecate tempo i intenzitet tjelovjezbe. Poénite s 3 minute s 20 - 22 zaveslaja u minuti, zatim 3 minute uz tempo od 22 - 24 zaveslaja u minuti. Zatim prijedite na 3 minute s 24 zaveslaja pri umjerenoj brzini,
potom 3 minute istog broja zaveslaja, ali ve¢om brzinom. Odmorite minutu izmedu sesija.

Istezanje i uzimanje tekucine :Preporucujemo da se istegnete i uzmete tekucinu nakon svake sesije da biste opustili misice i pospjesili oporavak.

KOMERCIJALNO JAMSTVO

DOMYOS daje jamstvo na ovaj proizvod, u uobicajenim uvjetima uporabe, u razdoblju od 5 godina za konstrukciju i 2 godine za ostale dijelove i uslugu od datuma kupnje, odnosno datuma navedenog na valjanom racunu. Obveza marke DOMYOS koja proizlazi
iz ovog jamstva odnosi se iskljucivo na zamjenu ili popravak proizvoda, prema ocjeni marke DOMYQS. Ovo jamstvo ne vrijedi u slucaju:

strane tvrtke DOMYOS
+ Nekucanska uporaba

+ oStecenja uzrokovanih transportom okolisu + pogresne il nenamjenske uporabe
+ vréenja popravaka od strane nekog tko nije ovlasten od

Ovo komercijalno jamstvo ne iskljucuje zakonsko jamstvo koje vrijedi u zemlji kupnje. Kako biste iskoristili jamstvo za svoj proizvod, provjerite tablicu na posljednjoj stranici vasih uputa za uporabu.

PREDSTAVITEV

Veslaski trenazer predstavlja najbolj$o napravo za popolno aerobno vadbo. Poleg kardiovaskularnih in respiratornih koristi vadbe, veslaski trenazer skrbi tudi za to, da pri vadbi uporabljate vecino misicne mase (priblizno 90 % misic).

+ koristenja ifili skladistenja na otvorenom ili u viaznom + pogresnog sastavljanja / pogresnog odrzavanja

Aerobne vaje: S pomocjo vadbe boste izbolj$ali vzdrzljivost in fizicno pripravijenost. Prav tako boste porabili maksimalno Stevilo kalorij, kar bo pripomoglo k hitrejsem izgubljanju telesne teze (Stevilo porabljenih kalorij se od osebe do osebe razlikuje, kljub temu
pa se morate zavedati, da pri intenzivnejsi vadbi porabite vecje Stevilo kalorij. Povpre¢no med srednje intenzivno vadbo oseba, ki tehta priblizno 70 kg, v 30 minutah porabi priblizno 260 kalorij. Med intenzivnej$o vadbo lahko ista oseba porabi do 315 kalorij)

Misi¢na vadba: Veslaski trenazer pomaga pri utrjevanju stegenskih in hrbtnih misic ter misic rok.

SPLOSNA PRIPOROCILA

1. OPOZORILO Pridobivanje dobre telesne pripravljenosti mora pote-
kati NADZOROVANO. Preden zacnete katerl koli program vadbe, se
posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno, Ce ste starejsi
od 35 let, Ce ste v preteklosti imeli tezave z zdraviem in Ce se ze veC
let niste ukvarjali s Sportom. Pred uporabo preberite vsa navodila.

2. Ta naprava ni oblikovana za osebe, tudi otroke ne, ki so telesno,
senzorno in duSevno ovirane in ne za ljudi, ki nimajo dovolj izkuSenj in
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znanj, razen ée.{'ih nadzoruje odgovorna oseba, jih spremlja in jim da
ustrezna navodila za uporabo naprave.

3. Uporaba izdelka za kakrSenkoli namen, za katerega ni namenjen,
lahko vodi do resnih Boékodb. DOMYOS ne odgovarja za $kodo na
predmetih ali poSkodbe oseb, ki izhajajo iz uporabe ali napacne upo-
rabe izdelka s strani kupca ali katerekoli druge osebe.

4. Razred HC: Izdelek je namenjen le za domaco uporabo. Izdelka ne



uporabljajte v komercialne ali institucionalne namene in ga ne dajajte
vV najem.

5. Osebe, ki imajo vstavljen srcni spodbujevalnik, defibrilator ali
katero koli drugo elektronsko napravo, opozarjamo, da naj uporabljajo
senzor za merjenje srénega utripa na lastno odgovornost.

6. OPOZORILO! Sistemi za spremljanje srénega utripa v€asih niso
povsem nagancni. Preobremenitev lahko povzro¢i hude poSkodbe ali
celo smrt. Ce obcutite kakrsno koli bole€ino ali slabost, morate vadbo
takoj prekiniti.

7. Ni primerno za uporabo, ki zahteva visoko stopnjo natancnosti.

8. Za zagotovitev varnosti pred vsako uporabo preglejte vse dele
izdelka ter zategnite vijake, ki so izpostavljeni obrabi. Pri sestavljanju
in razstavljanju izdelka je treba z njim ravnati previdno.

9. Nosite Sportno obutev, da med vadbo zaS¢itite stopala. NE nosite
Sirokih ali visecih oblacil, ki bi se lahko ujela v napravo. Snemite ves
nakit. Spnite lase, da vas med vadbo ne bodo motili.

DELOVANJE KONZOLE

10. PovrSina, na kateri stoji oprema, mora biti ravna in stabilna.

11. Ce je nalepka poskodovana, neberljiva ali manjka, jo morate
nadomestiti z novo.

12.  Ce se izdelek napaja prek adapterja: Izdelek uporabljajte le s
Erlloienlm adapterjem. Da prepreCite tveganje, morate poskodovan

abel za napajanije poslati proizvajalcu ali njegovemu servisu, da ga
zamenja z novim.

13. Ce se izdelek napaja prek AA baterij: Baterij, ki niso primerne

za veckratno polnjenje, ne skusajte ponovno napolniti. Baterije

za veckratno polnjenge pred polnjenjem odstranite iz naprave. Ne
mesSajte razlicnih vrst baterij oziroma uporabljenih in novih baterij. Pa-
zite, da baterije pravilno vstavite glede na njig]ov pol. Prazne baterije
odstranite ter jih primerno in varno odvrzite. Ce naprave dlje ¢asa ne
uporabljate, iz nje odstranite baterije. Terminali za napajanje ne smejo
biti v kratkem stiku.

14. Izdelek je opremljen s sistemom z magnetnim uporom, ki ga
lahko s pomogjo gumba za prilagoditev nastavite ne glede na hitrost

ZASLON IN GUMB:

1. Prikaz tempa zaveslajev v minuti (count/min)
2 Prikaz pretecene razdalje (Km ali Mi)

3. Prikaz porabljenih kalorij (Kcal)

4 Prikaz ¢asa vadbe (min:s)

FUNKCIJE:

+ Tempo: Ta funkcija prikazuje tempo zaveslajev v minuti (count/min)

+ Razdalja: ta funkcija oznacuje ocenjeno razdaljo, ki ste jo pretekli od zacetka izvajanja vadbe na elipticnem trenaZerju. Raz-
dalja je lahko prikazana z enoto km (kilometri) ali Mi (milje), med prikazanimi merskimi enotami pa lahko preklapljate s stikalom
na zadnjem delu nadzorne plo3ce.

Konzola je opremljena s Stevilnimi funkcijami za $e izbolj$ano vadbo. V nadaljevanju boste nasli navodila za njihovo uporabo.

5. Prikaz Stevila zaveslajev (count)
6. Predvideni ¢as, da naredite 500 m (MM:ss)
7. Gumb MODE za nastavitev nacina

« Cas: ta funkcija oznacuje pretecen ¢as od zadetka vadbe, enota prikaza so minute: sekunde (min:s).
+ Kalorije: ta funkcija oznauje ocenjeno kolicino porabljenih kalorij od zacetka vadbe.

+ Stevec: Ta funkcija prikazuje Stevilo zaveslajev od zacetka vadbe (count)

+ Rezultat : vas povprecni ¢as na 500 m (MM:ss)

Vasa konzola se bo samodejno prizgala takoj, ko boste zaeli z veslanjem. Ko se nadzorna ploSca vklopi, je privzeto v nacinu za samodejno zaznavanje AUTOSCAN. V tem nainu se vsakih 5 sekund zaporedoma prikazejo vse 5 informacije, navedene zgoraj.
Pritisnite gumb MODE in izberite informacije, za katere Zelite, da so stalno prikazane ali niso prikazane v nacinu AUTOSCAN. Za ponoven vklop funkcije AUTOSCAN (SAMODEJEN PREGLED) ponovno pritisnite na gumb MODE (NACIN).

NASTAVITVE NA ZADNJEM DELU KONZOLE: Stikalo: Izbira merske enote za DISTANCE (RAZDALJO): MI (milje)/ KM (kilometri)

PONASTAVITEV IZDELKA: Izdelek se preklopi v stanje pripravijenosti po priblizno petih minutah neuporabe. Prikazane vrednosti se ponastavijo na ni¢ ob preklopu v stanje pripravijenosti (podatki ne ostanejo shranjeni). Odstranite in zamenjate dve bateriji v

konzoli.

NAMESTITEV BATERIJ: Odstranite nadzomo plo$¢o z nosilca, v prostor za bateriji na zadnji strani zaslona vstavite 2 bateriji AAA (1,5 V). * PrepriCajte se, da sta bateriji pravilno vstavljeni in je vzpostavljen ustrezen stik z vzmetmi. Ce prikaza ni mogoce prebra-

ti ali je le delen, odstranite bateriji, pocakajte 15 sekund in ju ponovno vstavite.
* POZOR: nadzorna plos¢a ni zasnovana tako, da bi lahko razdelek za bateriji zaprli s pokrovom.

ODPRAVLJANJE NAPAK

+ Vas$ Stevec ne prikazuje pravilne merske enote za razdaljo: Preverite, da je stikalo na zadnjem delu konzole names$ceno

na MI, ¢e Zelite prikaz v miljah, ali KM, Ce Zelite prikaz v kilometrih. Preverite, da so kabli pravilno priklju¢eni na zadnjem delu
konzole in na mestu, kjer se nosilec stika z glavnim okvirjem veslaskega trenaZerja. Konzolo ponastavite tako, da odstranite in
ponovno vstavite baterije.

+ Ce se vas racunalnik ne vklopi::Preverite, ¢e so baterije ustrezno usmerjene (+/-). Ce tezave ni mogoce odpraviti, vstavite

PREVIDNOSTNI UKREPI PRI UPORABI

nove baterije.

+ Stevec ne Steje zaveslajev in se ne prizge samodejno, ko zacnete z veslanjem: Preverite povezavo med konzolo in kablom.
Kabel odstranite in ga ponovno prikljuite.

+ Vas$ Stevec prikazuje »ERR«, Ne morete nastaviti stopnje upora, Slisite cuden zvok, ki prihaja iz ohisja,
+ Ce se zgoraj navedena tezava ponavlja, si oglejte zadnjo stran navodil.

Vedno pricnite z nekaj minutnim ogrevanjem v pocasnem ritmu.

©

POLOZAJ: Sedite in poskrbite, da je vas hrbet raven in da se ne nagibate naprej. Polozaj vasega hrbta je pomemben, da preprecite pokodbe in poskrbite za uginkovito vadbo. Stopala poloZite na pedala. Stopala morajo imeti dobro oporo, trak pa morate

zategniti preko sredine stopala.

Ce ste zagetnik, vadite nekaj dni na teden z nizkim tempom in uporom ter poskrbite, da se ne naprezate. Ce je treba, si med vadbo odpogijte. Postopoma zviduite $tevilo in trajanje vadbe ter poskrbite za hidracijo. Med vadbo prezracite prostor, v katerem se

nahaja veslaski trenazer.

UPORABA VESLASKEGA TRENAZERJA

Zacetni polozaj: Zacetek V zaCetnem poloZaju upognite kolena, z rokami primite

rocko, iztegnite roke in sprostite ramena ter vdihnite.

Polozaj »v vodi«: Noge potisnite od sebe in na polovici potegnite roke proti sebi

»lzhodni« polozaj Vasi komolci se potisnejo nazaj, vasa rebra pa se med vdihom
razsirijo. Vase noge so iztegnjene, vendar pa vasa kolena niso popolnoma
ravna. Pazite, da va$ hrbet ostane raven (kot 90° glede na veslaski trenazer). Ne
nagibajte se nazaj.

Vrnitev Pri vrnitvi v zaCetni poloZaj hkrati povlecite noge proti sebi in iztegnite roke, pri tem pa izdihnite. Uporabnik se ponovno nahaja v zacetnem poloZaju in ponovi gibe, ne da bi se zaustavil.

NEKAJ VAJ:
Opomba: Veslaski trenazer predstavija napravo za aerobno vadbo, pri kateri morate upostevati:

+ Tempo (zaveslaji v minuti) + Intenzivnost (sréni utrip)

+ Obremenitev (¢as vadbe, serije) + Upor (vecji ko je, niZji je tempo)

Zacnite z blago vadbo, ki jo izvajate 10 minut 1- do 2-krat tedensko ter postopoma povecajte trajanje in intenzivnost. Po vadbi vedno naredite nekaj vaj za raztezanje.

Ogrevanje: 15-minutni postopni napor:Med ogrevanjem telo pripravite na vadbo, hkrati pa poskrbite za uspe$nej$o vadbo ter rezultate, ki so skladni z vasimi pri¢akovanii. Vaje za ogrevanje morate izvajati pravilno in morajo trajati od 10 do 15 minut. To
naredite tako, da sedete na veslaski trenazer in na zacetku gladko veslate (brez naglih potegov) pri nizkem uporu. Postopoma povecajte upor

Aerobne vaje: Med 30-minutno vadbo naredite priblizno 18 zaveslajev v minuti pri 75 % vaSega najviSjega srénega utripa, 3-krat po 5 minut. Nato opravite intenzivno aerobno vadbo: Med 10-minutno vadbo naredite 24 zaveslajev v minuti, pri 85 % vasega

maksimalnega srénega utripa, 2-krat po 4 minute.

Vaje za krepitev srca: Naredite 22 do 24 zaveslajev v minuti. Zacetniki lahko to aerobno vadbo razdelijo v dve 4-minutni seriji. IzkuSeni $portniki naj naredijo dve 8-minutni seriji.

Vaje za moc: S taks$nimi vajami povecate tempo in mo¢ vase vadbe. Na zacetku 3-minute delajte 20 do 22 zaveslajev na minuto, nato pa 3-minute tempo povecajte na 22 do 24 zaveslajev na minuto. Nato 3-minute nadaljujte z 24 zaveslaji na minuto pri srednji

hitrosti, nato pa 3-minute ponovno naredite prav toliko zaveslajev, le da povecate hitrost. Med serijami si vzemite 1 minuto pocitka.

Raztezanje in hidracija :Priporo¢amo, da po vsaki seriji naredite vaje za raztezanje in poskrbite za hidracijo ter tako sprostite misice in omogocite lazjo regeneracijo.
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KOMERCIALNA GARANCIJA

Podjetie DOMYOS zagotavlja 5-letno garancijo za ogrodje ter 2-letno garancijo za ostale dele tega izdelka in popravila, ¢e se izdelek uporablja v skladu z navedenimi obicajnimi pogoji uporabe. Garancija velja od datuma nakupa, tj. datuma na zadevnem
racunu. V okviru te garancije so obveznosti podjetia DOMYOS omejene na zamenjavo ali popravilo izdelka po presoji podjetia DOMYOS. Ta garancija ne velja:

+ Poskodbe, nastale med transportom okolju + Nepravilna uporaba ali nenormalna uporaba + Uporaba izven zasebnega podrocja

+ Uporaba oziroma shranjevanje na prostem ali v viaznem + Nepravilna montaza / Nepravilno vzdrzevanje + Popravila, ki jih opravijo serviserji brez dovolienja DOMYOS

Ta komercialna garancija ne izklju¢uje veljavnosti zakonske garancije, ki velja v drzavi, v ateri je bil izdelek kuplien. Ce Zelite uveljavijati garancijo za izdelek, glejte tabelo na zadnji strani navodil za uporabo.

NAPOYZIAZH

To kwimAaTIKG pnxdvnua ivar To TTANpEaTePo aUoTNHa agpopikig Gaknang. Mépav Twv KapdIayYEIOKWY KAl GVATIVEUTTIKWY EUEPYETNUATWY TG GOKNANG, TO KWTMAATIKG UnXavnua aokei To peyaAltepo pépog g puikng aag padag (mepimou 90% Twv puwv 0ag).

AepoPikég aoknaeig (cardio-training): Me v mpakTikr, Ba BeATILOETE TV avToxn Kai TV QUOIKN oag KataaTaan. Etiong, Ba kayere éva péyiaTo Beppidwy, Tpdypa ou euvoei my Taxeia amwAeia Bapoug (O apiBuog Twv Beppiduwv Tou karavaAwvovTal Slapépel
TeAgiwg amo To éva dropo aTo dAAo, aAAG TTpETTEl vV YVwpilETe 0T 600 TTIO £vTOva OOKEIOTE, TOOO TEPIOTOTEPEG Beppideg Ba Katavahwvere. Kard péoo 6po, e pérpia éviaan, éva dropo Bapoug mepimou 70 xyp katavahwvel 260 Beppideg oe 30 Aerrma. Me daknon

HeyaAUTepng éviaang, pmmopei va karavaAwaoel £wg 315 Bepyideg
Aakiaeig body training: To KwTnAGTIKO PNYAVNHO EMITPETTEI V TOVWAETE TOUG MUEG TWV PNPWY, TG TAATNG KOl TWV XEPIWV.

FENIKEZ ZYZTAZEIZ

1. MPOZOXH H mpoagmadeia amoktnang kaAiypapung ailouerag
mpemel va yiveral pe EAEFXOMENO 1patro. Mpotou &ekiviaete
OTTOI00NTTOTE npéypaypa YUVOOTIKNAG, GUUBOUAEUBEITE TOV yIOTPO
00, 18iwg Qv £IgTE NAIKIGG VW TWV 35 ETWV I} EXETE ITTOPIKO
TTPOBANPATWY UYEiag Kal EXouv TTepaael TTOAA Xpovia aTTo TV
TeAcuTaIa YOpa TToU yupvaaTAkare. AiaBaate OAeg Tig odnyieg TTpiv
amo T xpnon.

2. Hmapouga gugkeun dev TpoopideTal yia XpAan amo aropa,
OUpTTEPIAABAVOUEVIWV TWV TIAIBIWY, |IE PEIWHEVEG QUTIKEG, ,
aIgBNTNPIAKES 1} OIAVONTIKES IKAVOTNTEG, 1) OTTO ATOA XWPIG OXETIKI
TIEipA 1} YVWOEIG, EKTOG EQV EMTPOUVTAI N EXOUV AABEI €K TWV
TIPOTEPWY 00NYIEG OXETIKA HE T XPIaN TNG GUTKEUNG T ATOLIO TTOU
gival uTTEUBUVO YIO TNV A0QAAEIN TOUG.

3. OiadATroTe Xprian Tou TTPOIOVTOS AUTOU YIa GKOTTOUS GAAOUG
amé auTOUG YIa TOUG OTTOIOUG TTPOPAETTETAI EVOEXETAI VO 0BNYNTE!
o€ goBapo Tpaupatiaud. H DOMYOS bev @épel kapia euBuvn ae
TIEPITITWON TPAUUATIOWOU A {NUILY OE TTPOCWTTA 1} 1IDIOKTNTIO WG
QammoTEAETHA TNG XPAANG 1 TG KAKNAG XPNaNG TOU TTPOIOVTOG aUTOU OO
TOV QyopaaTr) i} 0I00ATIOTE AAAO TTPOTWTTO.

4. Khaan HC: To mmpoiov auTo mpoopiCetal Vo yia OIKIaKN Xpran.
Mnv XpnaIuOTTOIEITE TO TTPOIOV OE EUTTOPIKA TTACICIQ, Yia EVOIKIaO 1
g€ TAaigia I5pUpaTOC,

5. Ta dropa Tou GEPOUV BnUaTodATN, OTTIVIBWTH 1) GAAN EUPUTEUMEVN
I0TPIKF) GUOKEUT| TTPOEIBOTTOIOUVTQI OTI XPNTIWOTIOIOUV TOV
TaAUOYPAQo pe dIKN Toug eubuvn.

6. MMPOZOXH ! Ta guaTAuaTta KaTaypageng Tou Kapdiakou aQuypoU
EVOEXETAI VO NV €ival akpIBry. Tuxov UTrEQTTPOTIOVNGN UTTOPEI va
TIPOKAAETEI GOBAPO TPAULATIONO, AKOUN KAl BAVATO. 2€ TTEPITITWAN
TTOVOU 1) BUTQOPIag TIPETTEN va OIAKOTITETAI AETWG N TTPOTTOVNAN.
7. Aev givar kataMnAo yia akpiBeig xpnaeig

8. T v eyyunan g ao@dAeidg aag, amoteAei eubuvn oag va

eAEyxeTe OAa T OTOIXEID TIPIV OTTO KABE XPrion ToU TTPOIOVTOg

KaI VO OQIYYETE TIG BIOEG TTOU €ivail TTIo eKTEBEINEVEG 0T BOPd.
ravra mPAyUATOTOIEITE Pe PEYAAN TTPOTOXN TNV GUVaPHOAGYNaN 1
amoguvapPoAdynan Tou TTPOIGVTOG.

9. TNo v mpoaTaadia Twv TodIwv 0ag Kard Tnv dBAnan eopdre
aBAnTIKG TaTouTala. Mnv @opaTe Papdid poUxa 1} KPEUAATA
QVTIKEIEVA BIOTI UTTOPOUV Vo TrayIdEuBoUV aTo Pnyavnua. AQaipéaTe
OAa 0 koapAuaTa gag. Maléwte Ta paANId 0ag WATE va Pnv 0og
€VoYAOUV KaTG TV TTPOTTOVNGT 06,

10.  To pnxavnua mpémel va ToTroBeTeitan o€ eTmimmedn kai aTadepn
EMQAVEIQ.

11, TIpETEl va QVTIKATAOTATETE TO AUTOKOAANTO Qv £XEI KATATTPAEI,
eival Sugavayvwato N £xel Xabei

12. Av 10 [poiov gag Exel TPOPOdOTIN LETW TIPOTAPHOYEQ:
XpnaILOTIOIEITE Kovov 70 OIKO 0QG TIPOIOV HE TOV TTAPEXOHEVO
TIPOTAPHOYEX. AV TO KaAwdIO TPOYOBOTiag EXel PBAPEI, TTPETTE! VO
avTIkabigTaral aTmo TV KATAOKEUQATH, ATTO TO TURHA E5UTTNPETANG
TEAQTWV TOU 1} O ATOHa TTOU £X0UV aVAAOYA TTPOTOVTA, TTPOG
ammoQuyn KIVOUVWV.

13.  Av 10 [1poidv oag Tpo@odoTEITaI ATTO pTTaTapIQ: Of |
EMAVAPOPTICOLEVES PTTOTAPIEG DEV TTPETTEI VOl smvacpopﬂ?ovml,

01 ETAVaPOPTICOUEVES UTTATAPIES TIPETTEI VO AQAIPOUVTQI AT TNV
OUOKEUN TTPIV ETTAVAQOPTIOTOUV, Mnv guvBuddeTal pmrarapieg
OI0QOPETIKWY TUTTWV 1} TTAAIEG E VEEC UTTATOPIES, EITAVETE TIG
TTaTapieg Tpoaéxovtag v 0pBn TOAIKOTNTA, AQAIPEITE TIG PBAPUEVES
TTATQPIES OTTO TNV GUTKEUN KOl ATTOPQIYTE TIG JE A0QAAEID, av N
uTTaTapia dev XpnaIMOTTOINGE yia TTOAU )S\p()vo, kaAo €ival va agaipeite
TIG UTTATOPIES, PNV TIPOKAAEITE BPayUKUKAWUG OTOUG OKPODEKTEG
TP0P0d0aiaC.

14. To mpoiov auTo gival eEOTAIGUEVO e GUTTNHA HOAYVNTIKAG
ayTeioTaor]g ave¢apTnTo TG TaxUTNTAG, TTOU PUBUIZETaI XApn aTO KAEIDI
puoHIaNG

AEITOYPT'IA THZ KONZOAAZ

H kovaoha oag diaBétel TARBOG Aeimoupyiwy o1 oTroieg TPoaBETouv TToIKIA aTNV TTPOTTOVNAT 006, T GUVEXEIX ETegnyoUvTal OAeg ol evOEeiGelg TTpog SlEUKOAuvaT aag.

ENAE'ZEIZ KAl KOYMITI:
1. Epgdvian Tou puBpol kwimAaaiag ava Aemto (count/min)
‘Evdeign Tng amoaTaong mou diarpégare (Km f Mi)

2
3. ‘Evdeign Twv Beppiduwv Tou karavahwenkav (Kcal)
4 ‘Evdeign Tou xpdvou doknang (AA:30)

AEITOYPIIEE:
+ Pubpog: H Aemoupyia aut emTpémel T uAVIon Tou pUBHOU KWITAATIKWY KIvIjgewv ava AeTTTo (count/min)

+ amoaTaon : H Aeimoupyia auTr EMTPETTEI TNV EUQAVION HIAG EKTIMWHEVNG ATTOTTACNG ATTO TNV Evapgn TG AaKNang, 1 oToia
pmopei va eival ag km (xINiopeTpa) 1y o€ mi (pidia), avaAoya pe Ty BEan Tou SIakOTITN TTou BRIoKeTal aTO TTOW PEPOG TNG
KOVOOAQG.

+ Xpovog: H Aeroupyia aut apéxel Ty vaeign Tou xpdvou Trou TEpade amé Ty évapgn g doknang. H évdein au eival og

5. Epgdvian Tou apiBpol Kiviaewv (KouTriég) (counts)
6. Exmpwpevog xpovog yia m Sidvuan 500 pérpwy (AA:50)
7. Koupmi MODE

Aemra: Aeutepoerrta (MM:SS).

+ Oeppides : H Aeimoupyia auth divel pia exTipnan Twv Beppidwy Tou katavaAwbnkav amo Ty évapén Tg doknang.
+ Metpnmig: H Aeimoupyia auTr epgavidel Tov apiBuo KwimAaTIkwy KIVAGEwY aré Ty apxi g doknang (count)

+ Pubpog : O péaog xpdvog aag yia T diavuan 500 pérpuwv (AA:5)

H kovaoha avaBel auTopATwg e TV TTpayHAToTIoiNan Twv TPWTwV KivAgewv. Otav n kovaoha Tibetal ae Aeroupyia, pmaiver autopdTwg ae Tpomo Aeroupyiag AUTOSCAN.
Autog o TpoTog Aemoupyiag epgaviel diadoyikd, kabe 5 deutepoAeTTa, Tig 5 TTapamavw TAnpogopieg. Méate To koupti MODE yia va emAgeTe TV TAnpogopia Tou BEAETe var TaywaeTe Kai var amevepyotroiiaete Tov Tpotro Aeimoupyiag AUTOSCAN. Migate ek

véou To koupTi MODE yia var eKKIVATETE €K véou Tov TpoTro Aeimoupyiag AUTOSCAN.

PYOMZEIZ £TO M12Q MEPOZ THZ KONZOAAE: Képaopag: Emhoyry mg Movadag Mérpnang mg AMOZTAZHE: MI (Mikia)/ KM (Xikidperpa)

MHAENIZMOZ TOY MPOONTOZX: To mpoidv Tibetal ge KaTdaTaon avapovig PETa amd Tepimou mévie Aetrid éMeiyng SpaanpiomTag. O evBeiceig undevidovTal kard my katdaTaan Tadong (Sev UTrapyel AmoBRKEUGN TwV GTOIKEIWY GTNV PVAWN). AQaipwVTag

Kall ETTavATOTTORETWVTAG TIG BUO HTTaTapieg TNG KOVOOAXG.

TOMNOGETHEH TQN MNATAPIQN: Agaipéate TV KovadAa amo Ty utrodoyr g, TomoBetiaTe 2 pmarapieg AAA (1,5V) amv mpoBAemopevn Béan, ato mriow pépog g 08ovng. * BeBaiwBeite Ot ToTmoBethoaTe owaTd TG pmarapieg kai o1 £pxoval Téeia ae
emagn pe Ta eharipia. Av ol evBeiGeig eival duaavayvwateg 1 eANTTEIG, aQaipéaTe TIg pratapieg, Tepipévete 15 GeutepoAeTTTa Kal {avatomoBeTAaTe TIg aTn BEan Toug.

*MPOZOXH: H kovadha aag dev el axediaaTei yia va déxerar KIAuppa KAEITIHaTOG yia TO SIOUEPITUA TWV PTTATAPIWY

ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

+ AIOTTOTWVETE OTI 0 PETPNTAG T0G Bev EPPaviCel TIG OwaTéG povadeg perpnang amoataang: BeBaiwbeire 11 0 dlakoTmg aTo
Tow pépog TG 08ovng eival atn Béan M1 yia évdein ae pikia, KM yia évdei§n oe xiAiopeTpa. BeBaiwBeite o Ta KaAwdia gival
OwaTd ouvdedepéva aTo TTiow PEPOG TG KovaOAag kaBug Kal aTo emiTedo gUVOETNG TOU GOV g TOV KUPIO OKEAETO TOU
KWwIMAQTIKOU pnxavipaTtog. AQaIpEaTe Kal ETavATOTTORETAOTE TIG UTTaTapiE TG KOVOOAQG, yia va Ty pndevigeTe.

+ Av o petpnmig oag dev avaper::BeBaiwbeite Tn owaTh BEan +/- Twv pmatapiwy. Av 1o TpoBAnua dev emAUETal, ToToBeTOTE
VEEG PTTATCPIES.

MPO®YAAZEIZ KATA THN XPHZH

+ O perpnig oag dev KatapeTpd Tig KIvaeIg KwimAaaiag Kai Sev avaBel autopatwg oTav §ekivate Tnv aoknan: EAEygte m
00vdean g kovadAag aag pe To kaAwdio. AoouvBEaTe Kai {avaauvdéaTe auto To KaAwdio.

O perpnmg oag epgavidel To prvupa “ERR’, Aev katagépveTe va pubpigeTe To emiTedo avTioTaang, AKouTe évav pn
puaiohoyikd BOPUBO TTOU TTPOEPXETAI OTTO TO ETWTEPIKO TOU KAPTEP,

+ Av 1o mapamdavw TpoPAnua Tapapével, cupBouleubeite TV TeAeutaia aeAida Tou 0dnyou auTtol.

ZEKIVATE TTAVTOTE e TTPOBEPAVAN OE apyd PUBLO yia CPKETE AeTTTd.
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XTAZH TOY ZQMATOZ: dpovrieTe va K3BeaTe pe TV TTAGTN 00g o€ OpBia aTAaN, XWpig va TV KupTwveTe. Eival ToAG anpavTiko n TAGTN 00g va £Xel T OwaTr OTACT, TIPOKEIUEVOU Va UNV TIPOKAAETETe BAGRN OTO WA 0OG KAl va €iVal O AOKNTEIG
amoreAeaparikég. TomoBeriaTe Ta modIa aag aTa umoaTnpiypara Todiwy. Ta TodIa TPEMe! va eival aTaBePd pE TOUG IHAVTEG TPIXTOUG TN PETT TWV TTODIV.

Av €iaTe apxapIog, apyioTe va aOKeIaTe yio TTOMEG PEPES He XapNAG puBO Kar avtiaTaan, Xwpig éviaan. Av eival amapaitnTo, kavere SiaAeiupara. Augavere TTpooSeuTIkd Tov apiBUO 1 TNV SIGPKEIT TwV TIPOTTOVATEWY 0aG Kal Va BUPACTE va eVUBATWVEDTE KaAA.

Kard Ty dicipkeia g doknang, o xwpog mrou BiokeTal To KwTTnAGTIKG TPEMe! var aEpiZeTal KaAd.

XPHZH TOY KQMHAATIKOY MHXANHMATOZ

©¢an ekkivnong: To Zekivnpa H B¢an ekkivnong eival pe Ta TodIa SiTAwpéva, O¢an «T0 TEPATA HeG OTO VEPO»: AwaTe WONaN aTa TOdIa Kal, OTO HETOV TNG ©¢an mg «EeSou» Or ayKwveg oag TNyaivouv TTPog Ta Traw Kai 0 Bupakdg aag
Ta Xépia anv AaBr €AGNG, TOUG BPaXioveg TEVIWUEVOUS TTPOG Ta HTTPOG Kal TOUG Biadpopng, TPapnéTe Toug Ppayxioveg apxi{ovTag va EITTIVEETE. €ival og KTaon), el0TIvEovTag. Ta TOBIa 00G ival TEVIWUEVE, AANG Ta yovaTd oag
WHoug XaAapoug Sev eival TApwg eubuypappiapéva. H mhdm aag mpémer va mapapével iaia (90° o

OXEON ME TO KWTTNAQTIKO pnXavnua). MPOTTIAvVTWY, N YEPVETE TTPOG Ta TTOW.

H Emavagopd H ematpogn atnv B€an ekkivnang TpaypartoTolgital Tautoxpova éAkovtag Ta Todia kai wlwvrag Ta Xépia, ekmvéovtag. O xpratng Bpioketal ae BEan ekkivang kal §avapyiler Xwpig va aTapatael.

MEPIKEZ AZKHEEIZ:
YrmevBupion: To KwrmnAaTIko eival éva punyavnpa agpoBIkig Goknang Tou TPEMel va AapBavel utroyn Tou:
+ Tov puBpO (KWTMAQTIKES KIVATEIG ava AETITO) + Tnv évraon (kapdiakoi TraAuoi) + Tov Gyko Epyou (Tov XpOvo TTPoaTIaBEIag, TIG OEIPEG) + Tnv avtioTaan (600 o augnpévn eival, T6ao o pubpdg Ba

€ival évovog)
ZEKIVATTE TNV TTPOTIOVNGT| 004G Olya-01yd, pe 1 wg 2 auvedpieg Twv 10 AerTiav Tnv eRdoAda, Kal augavete TPOodEUTIKA TV didpkela kai TV £viaan. TEAEIWVETE TTavTa TV cuvedpia oag e PEPIKEG AOKNATEIS diTaang.

MpoBéppavon: Mpoodeutiki} Tpoomddeia éwg 15 Aetrrd:H mpoBéppavan dev EMTPETEI POVO GTO CWHA VA TTPOETOINATTE yia T daknan. Alaa@ahilel €mmiang o oAokAnpwpévn TpoTovnan KaBug kal aTroTeAéTpaTa 1o YOG Twv TTPOGBOKIWY a0, MpEmel
va yiveral owaoTd, TpwvTag v didpkeia Twv 10 wg 15 Aemrwv. Mo Tov koo autov, AaBeTe BEan aTo KWTTNAATIKG TOG pnXavnua Kal KwTnAatiaTe euBUypappa (Xwpic Eviaon) Kai Pe xapnAr avriotaan, yia gekivnpa. Augdvete TpoodeuTikd Ty avtigTaan

Aaknan yia va Souléyre Tnv AepoPikn gag Asitoupyia: KwnAatiaTe kavovrag mepimmou 18 kwrmAarikég Kiviaeig To AeTto kai ato 75% Tng péyioTng Kapdiakng aag auxvetnTag, 3x5 Aemra, yia pio guvedpia Twv 30 AETITwY. ZTn GUVEXEID, KAVETE pia auvedpia
uynAng aepopIkng Aeimoupyiag: 24 kwInAATIKEG KIVAGEIG ava AeTTTo, aTo 85% TG pEyIoTNG Kapdiakig aag auxvomTag, 2x4 AeTTd, yia pia ouvedpia Twv 10 AeTTwv.

Acgknon yia va Souléyre To Kapdiaké oag ouaTnpa: ExteAeite 22 wg 24 kwimAarikég kiviaeig Tmdaiou ava AeTo. Ta Toug apxapioug, N GoKnan auTr JTTopei va XwpIoTei o€ SUo TRuaTa Twv 4 AETTwV To kaBéva. Ma Toug TTo TPOXWPNHEVOUG,
TIPAYHATOTIOIROTE GUO TEIPEG TWV 8 AETITY.

Acgknan yia va Souléyre Tnv Sovapn oag: H doknon aur Ba oag emTpéwel va aunaeTe Tov pUBPO Kal TV £VIaon TwV TPOCTIABEILY 00G. ZeKIVATTE e 3 ATTTA Twv 20-22 KWITAATIKWY KIVGEWY TO AETTTO, ETeiTa 3 AeTTTa e pUBO 22-24 KwTTnAATIKWY
KIVOEWV TO AETTTO. £TN OUVEXEID, TTEPATTE O 3 AETTTA He 24 KWwTMAQTIKEG KIVTEIG HE PETPIO pUBHO, Kal, peTd, aAa 3 idiar AeTrTdl, ahAd pe puBpo o éviovo. Kdavete diGAeippa yia Eva AETITO avapeaa oTIG OEIpEG.

Alardoeig kai evuddTwan :Zag ouvioToUpe var eKTEAEITE DITATEIG KOl Vo EVUDATWVEDTE PETA Ao KABE TeIpd, yia Vo XaAApUOETE Toug PUEG 0ag Kal va BonBnoeTe Tnv amobepareia aag.

EMTYHZH

H DOMYOS eyyudrai To Tapov mpoidv, UTro QuaIoAoyIKEG GUVBRKEG XPRaNG, yia 5 £ 6Tov apopd Tov OKEAETO Kal 2 £Tn 00OV apopd Ta UTTOAOITION JEPN KOl TEXVIKEG UTTINPETIEG, TTTO TV NHEPOPNVia ayopag Trou avaypdgeTal aTny Tapeiakn amodeign. Baoel g
TIapouaag eyyunang, n umroypéwan Tng DOMYOS mepiopileral TV avTIKATaaTaon f v EMOKEUR TOU TPoioVTOG Katd T SIaKPITIKR TG euxépeia. H mapouaa eyyunan dev 10y Uel O€ TrepITTwan:

+ ®Bopdg kard T peTagopa mepiBahov pe uypaoia + Kakng 1} gn mpoPAemopevng xprong DOMYOS
+ Xprong A/kai amoBnKeuang ae EEWTEPIKOUG XUWPOUG 1 O +  Eogalyévng auvapporoynang / MAnppeAolg ouvipnong  + Emiokeuwy amo Texvikoug pn €60uaiodoTnpévoug amo Tn + AMnG xpriang ANV TG IBIWTIKAG
H mapouoa eyyunan dev katapyei v 1oxUouaa VOpILN £yyunan oTn xwpa ayopdag Tou Tpoidvog. Ma va emweeAnBeite amd Ty eyyunan Tou Tpoidvtog oag, cupBouleuBeite Tov Tivaka atn Teheutaia aeAida Tou eyxelpidiou Xprang.

SUNUM

Kirek gekme aleti, en komple kardiyo kondisyon cihazidir. Egzersizin kalp damar sistemi ve solunum sistemi igin olan faydalarinin disinda, kiirek cekme aleti iskelet sisteminizi de yiksek oranda calistirir (kaslarinizin yaklasik %90'u).

Kardiyo kondisyon egzersizleri: Pratik yaparak, fiziksel kondisyonunuzu ve direncinizi artirirsiniz. Ayni zamanda, hizli kilo kaybini sadlayacak sekilde, maksimum kalori yakarsiniz (Harcanan kalori sayisl, bir kisiden digerine farklilik gosterebilir, ancak seansiniz
ne kadar yogun olursa, o kadar kalori yakarsiniz. Ortalama olarak, ortalama siddette, yaklasik 70 kg agirliginda bir kisi, 30 dakikada 260 kalori yakar. Daha yogun calismada, 315 kaloriye dek yakabilir

Body training egzersizi: Kiirek cekme aleti, kalga, sirt ve kol kaslarini dinglestirir.

GENEL TAVSIYELER

1. UYARI Form tutma arayisi KONTROLLU bir sekilde yapiimalidir. 8. Giivenliginizi garanti altina almak amaciyla, asinmaya bagli olarak
Herhangi bir egzersiz programina baslamadan dnce doktorunuza hareket edebilecek pargalar, her kullanimdan once kontrol efmek
danisin. Bu husus 6zellikle daha dnce saglik sorunlari yasamis veya  ve tornavida ile sikistirmak sizin sorumlulugunuz altindadir. Uriintin
35 yasin (izerinde olan ve yillardir spor yapmamis kisiler igin gok takilmasi ve sokulmesi dikkatli bir sekilde gerceklestiriimelidir.
onemlidr. 9. Egzersiz sirasinda ayaklarinizi korumak icin ngor ayakkabi giyin.
Kullanimdan 6nce tim talimatlari okuyun. Alete takilma riski olan, bol veya sarkan giysiler GIYMEYIN. Biitin

2. Bu cihaz, glvenliklerinden sorumlu olacak bir kisinin gézetimi mcevherlerinizi cikartin. Egzersiz sirasinda sizi rahatsiz etmemeleri

altinda degillerse veya bu kisi tarafindan kendilerine cihazin kullanimi igin saglarinizi baglayin.

ile ||g||| oOn talimatlar Verilmemi$ ise, ocuklar da dah”, ﬁZiksel, duyusal 10. Donanimin diz ve dengeli bir yUZey Uzerine yer|estiri|mesi
veya zihinsel kapasitesi yetersiz kisiler veya tecrlibesiz veya bilgisiz  gerekmektedir. ’

kisiler tarafindan kullanilamaz. P Do
3. Uriiniin kullanim amaci disinda bir amagla kullaniimasi ciddi égéisﬁﬁ%g%@ s, okunamayan veya kaybolmus etiketi yenisiyle

aralanmalar ile sonuglanabilir. DOMYQS, bu (rliniin satin alan veya o . , T P .
i i ’ Sob 12.  Urin, adaptér ile birlikte teslim edilirler: Uriintiniizi yalnizca bir-
Kerhangl baska biri tarafindan uygunsuz kullanimindan dogabilece likte teslim edilen adaptdrii ile kullanin. G kablosu hasar gérmisse,

- - D8 U . . yetkili bir uzman kisi tarafindan degistirilmelidir.
lanmistir. Uriing, ticarl, kurumsal veya kiralama amaglariyla kullan- 13, Uriniiniz A pil e birlikte teslim edildiyse: Sar edilemez

mayin. ozellikteki piller yeniden sarj edilmemelidir. Sarj edilebilir pillerin, sarj

5. Bir kalp pili, bir defibrilator veya viicuda takili baska herhangi bir  ediimeden once cihazdan gikariimalari gerekmektedir. Farkli tipte pil-
elektronik tertibat tagiyan kisiler nabiz sensoriinli kendi sorumiuluklart - |er ve yeni-eski piller birlikte kullanimamalidir. Piller kutup baslarina

altinda kullanirlar. dikkat edilerek yerlestirilmelidir. Piller cihazdan ¢ikariimali ve givenli
6. UYARI! Kalp atis hizini gdzetim altinda tutan sistemler hassas bir sekilde atilmalidir.

olmayabilir. Siirmenaj ciddi yaralanmalara hatta élime yol agabilir. Eger cihaz uzun sire kullaniimayacaksa, piller ¢ikariimalidir. Besle-
Herhangi bir aFn veya rahatsizlik hissi duyulduunda hemen antren-  me terminalleri kisa devre yaptirmamalidir.

mana son veriimelidir. 14. Bu ir(in, dondirmeli ayar d[]?mesi yardimiyla ayarlana bilen

7. YUksek kesinlikte deger alim amact i¢in uygun degildir hizdan bagimsiz olarak bir manyetik direng sistemi ile donatiimistir

34



KONSOLUN GALISMASI

Konsolunuz, egzersizinizi zenginlestirmeniz icin birgok fonksiyon sunar. Asagida, konsolunuzu kolayca kullanmaniza yonelik talimatlarin tamamini bulacaksiniz.

EKRAN VE DUGME:
1. Dakika basina kiirek cekme temposu ekrani (sayma/dakika) 5. Kiirek cekme sayisi gostergesi (sayma)
2 Kat edilen mesafenin gorintilenmesi (km veya mil olarak) 6. 500 metre katetmek icin tahmini stire (MM:ss)
3. Harcanan kalorilerin goriintiilenmesi (Kcal) 7. Antrenman siiresinin goriintilenmesi (MM:ss)
4 Antrenman siiresinin gériintiilenmesi (MM:ss)
FONKSIYONLAR:
+ Tempo: Bu fonksiyon, dakika basina kiirek gekme temposunun gésterilmesini saglar (sayma/dakika) + Kaloriler: Bu fonksiyon, egzersizin basindan itibaren harcanan tahmini kalori miktarini goriintler.

+ Mesafe: Bu fonksiyon, egzersizin basindan itibaren tahmini bir mesafenin belirtimesini saglar. Bu mesafe, iriiniin arkasinda-  + Sayag: Bu fonksiyon, egzersizin basindan itibaren kiirek ¢ekme sayisini goriintiler (sayma)
ki agma kapama diigmesinin konumuna gére Km (kilometre) veya Mil (mil) olarak belirtilebilir. + Yriiyiis hizi : 500 metre katetmek igin ortalama siireniz (MM:ss)

« Siire: Bu fonksiyon, egzersizin basindan itibaren gegen stireyi belirtir; bu stire Dakika : Saniye (DD :SS) seklindedir.

ilk kiirek gekme hareketlerinin baslamast ile konsolunuz otomatik olarak agilir. Konsol agilirken varsayilan olarak AUTOSCAN moduna girer. Bu mod her 5 saniyede bir asagidaki 5 bilgiyi art arda ekranda kaydinir. Sabitlemek istediginiz bilgiyi segmek ve
AUTOSCAN modunu kaldirmak icin MODE butonuna basin. AUTOSCAN modunu baslatmak igin, MODE (mod) diigmesine yeniden basin.

KONSOLUN ARKASINDAKI AYARLAR: Gésterge: MESAFE Olgiim Biriminin segilmesi: MI (Mil)/ KM (Kilometre)
URUNUN SIFIRLANMASI: Uriin, yaklastk on dakikalik bir hareketsizlik sonunda bekleme moduna geger. Bekleme moduna gegiste gostergeler sifirlanir (veriler hafizaya kaydedilmez). Konsolun pillerini gikarip, yeniden takarak.

PILLERIN YERLESTIRILMESI: Konsolu mesnedinden gikarin; AAA tipi iki pili (1,5 V) ekranin arkasin da éngériilen yuvaya yerlestirin. * Pillerin yerlerine dogru olarak yerlestiriimis olduklarindan ve yaylarla kusursuz bir sekilde temas ettiklerinden emin olun.
Eger goriintiilenen yazilar okunaksiz veya kismen okunakli ise, liitfen pilleri ¢ikarin; 15 saniye bekleyin ve pilleri yeniden yerlerine takin.

* DIKKAT: Konsolunuzun pil bolmesine kapak takilmas éngérilmemistir.

ANORMALLIK TESHISLERI

+ Sayacinizin mesafe igin dogru 6l¢ii birimlerini kullanmadigini fark ettiniz: Konsolun arkasindaki anahtarin mil igin MI, kmigin ~ kablo ile olan baglantisini kontrol edin. Bu bagdlantiyi gikarin ve yeniden takin.
KM konumunda oldugunu kontrol edin. Konsol arkasindaki ve kiirek gekme aletinin ana gdvdesi ile milin birlestigi seviyedeki

kablolarin baglantilarinin dogru oldugunu kontrol edin. Sifirlamak igin, konsolun pillerini gikarin ve yeniden takin. + Sayaoiniz «ERRy gosterlyor Direng seviyenizi ayarlayamiyorsunuz Koruyuou kapagin iginden gelen normal omayan bir

giriiltd geliyor

+ Gostergeniz agilmiyorsa::pil +/- kutuplarinin dogru baglandiklarini kontrol edin. Sorun devam ederse yeni pillerle deneyin. + Yukaridaki sorun devam ederse, kitapgigin son sayfasina bkz.

+ Sayaciniz kiirek gekme hesaplamasi yapmiyor ve kiirek cekmeye basladiginizda otomatik olarak agilmiyor: Konsolunuzun

KULLANIMA ILISKIN TEDBIRLER

Daima, birkag dakika boyunca, yavas tempoda isinarak baslayin.

©

POZISYON: Sirtiniz dik vaziyette oturun, kesinlikle kambur durmayin. Sakatlanmamaniz ve egzersizlerin etkili olmas agisindan, sirtinizin pozisyonu temel 8nem tasir. Ayaklarinizi pedallara yerlestirin. Ayaklar, ayaklari ortadan sikistiran bantlar ile iyice
desteklenmelidir.

Yeni basliyorsaniz, birkag gin kendinizi gok zorlamadan, diisiik direncte ve tempoda galisin. Gerekirse molalar verin. Seanslarin siresini veya sayisini giderek artirin, sivi tiketmeyi ihmal etmeyin. Antrenmaniniz sirasinda, kiirek gekme aletinin bulundugu

oday! iyi havalandirmayi unutmayin.

KUREK GEKME ALETININ KULLANIMI

Baslama pozisyonu: Baslama Baslama pozisyonunda bacaklar bikilmis »Suiginden gecis» pozisyonu: Bacaklarinizi ittirin ve yari yolda, nefes almaya »Cikis» pozisyonu Dirsekleriniz geriye gelir, gogtis kafesiniz nefesinizi iginize
vaziyette, eller kiirek gekme kolu (izerinde, kollar 6ne dogru uzanmis ve omuzlar baslayarak kollariniza gekin. cekerken uzar. Bacaklariniz gergin, dizleriniz tamamen agilir. Sirtinizin tam dik
gergin degil kalmasi gerekir (kiirek cekme aletine gore 90°). Sakin arkaya dogru egilmeyin.

Doniis Baslangi¢ durumuna doniis, bir yandan nefes verirken ayni anda bacaklari toplarken kollar ittirilerek gergeklestirilir. Kullanici yeniden harekete gegme pozisyonunu alir ve beklemeden yeniden harekete geger.

BAZ| EGZERSIZLER:
Hatirlatma: Kiirek gekme aleti, asagidakilerin dikkate alinmasini gerektiren bir kardiyo kondisyon aletidir:

+ Tempo (dakika basina ktirek cekme) + Siddet (kalp frekansi) + Galisma hacmi (efor stiresi, seriler) + Direng (direnc ne kadar yliksek olursa, tempo tutulmasi o
kadar az olur)

Yavas sekilde, haftada bir 1 ila 2 defa, 10 dakikalik seanslar ile baslayin, siireyi ve siddetti giderek artirin. Seansinizi birkag esneme egzersizi ile sonlandirin.

Isinma: 15 dakikaya dek girerek artan efor:Isinma yalnizca bedenin egzersize hazirlanmasini saglamakla kalmaz, ayni zamanda da daha tam bir antrenman gerceklestiriimesini ve beklediginiz sonuca erismenizi de saglar. 10 ila 15 dakika bir stireye dikkat
ederek, dogru sekilde gergeklestiriimelidir. Bunun igin, kiirek gekme aletinize yerlesin, dogrusal hareketlerle (zorlamadan), distik direngte kiirek gekmeye baslayin. Direnci azar azar artirin

Oksijen alip verisinizi diizenleyici egzersiz: 30 dakikalik bir seans icin, 3x5 dakika fasila ile, maksimum kalp frekansi %75 olacak sekilde, dakikada yaklasik olarak 18 kiirek cekme temposu ile kiirek gekin. Ardindan, daha yiiksek bir oksijen alip verisine
yonelik bir seans gerceklestirin: 10 dakikalik bir seans iin, 2x4 dakika fasila ile, maksimum kalp frekansi %85 olacak sekilde, dakikada yaklasik olarak 24 kiirek gekme tempo ile kiirek gekin.

Kalbinizi gahstirmaya yonelik egzersiz: Dakika basina 22 ila 24 kiirek cekme Ust sinir ile ¢alisin. Yeni baslayanlar icin, bu kardiyo egzersizi 4 dakikalik iki fasila ile gerceklestirilebilir. Sporcular ise, 8 dakikalik iki fasila gerceklestirirler.

Giiciiniizii artirmaya yonelik egzersiz: Bu egzersiz, efor temponuzu ve giiciiniizii yikseltmenizi saglar. Dakikada 20-22 kiirek gekerek, 3 dakika galisarak baslayin, ardindan dakikada 22-24 kiirek cekme temposu ile devam edin. Daha sonra, ortalama bir
tempo ile, dakikada 24 kiirek gekme ile 3 dakika ve daha yiiksek bir tempo ile ayni sekilde bir 3 dakika daha calisin. Seanslar arasinda bir dakika mola verin.

Esneme h i ve su ihtiy karsil :Kaslarinizin rahatlamasini saglamak ve toparlanmaniza yardimer olmak icin, her seanstan sonra esneme hareketleri gergeklestirmenizi ve sivi ihtiyacinizi gidermenizi tavsiye ediyoruz.
TICARI GARANTI

DOMYOS bu (riinii normal kullanim kosullarinda satin alma tarihinden itibaren sasi icin 5 yil ve diger parcalar ve isgilik icin 2 yil garanti eder; kasa fisinin tizerindeki tarih dikkate alinir. Bu garanti uyarinca DOMYOS'un yiikiimli
(rlinin onarilmasi veya degistiriimesi ile sinirlidir. Bu garanti asagidaki durumlarda uygulanmaz:

i, DOMYOS'un tercihine gore,

+ Tasima sirasinda hasar olusmasi depolama * Yanlis veya anormal kullanim yaptigi onarimlar
+ Dis ortamda veya rutubetli bir ortamda kullanma ve/veya + Yanlis montaj / Kéti bakim + DOMYOS tarafindan yetkilendirilmemis teknisyenlerin « Ozel gerceve disinda kullanim
Bu ticari garanti tiriintin satin alindi1 {ilkede uygulanabilir yasal garantiye engel olusturmaz. Uriiniiniiziin garantisinden yararlanmak icin, kullanim kilavuzunuzun son sayfasindaki tabloya bakin.

NPEOYNPEXAEHUE

pebHoli TpeHaxep — 310 Hanbonee yHKLUMOHANbHbIV TPEHaXEP ANS KapAUOTPEHMPOBOK. Kpome BnaronpusTHOro BO3AEACTBUS ynpaXHeHWI  Ha CepAeYHO-COCYANCTYIO U AbIXaTemNbHYI0 cucTeMbI rpebHOi TpeHaxep obecneumBaeT Harpyaky Ha Gombluyio YacTb
MBbILLEYHOI Macchl (0kono 90% MbiLuLy).

YnpaxHeHUs st KapaMOTPEHNPOBOK: BbINOMHsis ynpaxHeHWs, Bbl MOBLICTE Ballly BHIHOCTIMBOCTb Y BalLe (M3nyeckoe cOCTOsHME. Bbl Takke CMOXeTe Cxeyb MakcUManbHOE KONMYECTBO Kanopwii, cnocobeTays, Takum 06pasom, GbIcTpoit noTepe Beca
(KonuyecTBo 13pacxof0BaHHbIX kanopuii BapbpyeTCs OT YernoBeka k YenoBeky, OfHaKo NOMHUTE, YTO YeM UHTEeHCUBHee ByaeT Balla TPeHUpoBKa, TeM Gonblue Kanopuii Bbl u3pacxoayeTe. B cpeaHeM, npi yMepeHHOI MHTEHCUBHOCTY, YenoBeK BECOM OKOMo
70 kr TepsieT 260 kanopwii 3a 30 MuHyT. Mpy Gonblueli UHTEHCUBHOCTY MOTEPS MOXET cocTaBuTb A0 315 kanopuit

YnpaxHeHue Arist CUNoBOV TPEHMPOBKW: IpeBHOIT TpeHaxep N0o3BONSAET NPUBECTY B TOHYC MbiLLLbI GeAep, CrivHb! 1 PyK.

OBLUME PEKOMEHTALIMMN
1. BHUMAHUE BoccraHoBneHue hopMbl SOMKHO NPOBOAMTLCS W ANS TeX, KTO He 3aHUMancs CnopToM B TEYEHUE HECKOMbKUX NET.
NoA KoHTporem. epes Tem Kak NpuCTYNnTb K BbINOSHEHNIO lMepen akcnnyaTauuer TpeHaxepa BHAMATENbHO 03HAKOMBTECH C
TPEHUPOBOYHOW NPOrPamMMbl, MPOKOHCYNbTUPYATECH CO CBOUM WHCTPYKLMSMM K HEMY.

neyalLiam BpayoM. 1o 0CobeHHO BaxHO Ans nuL cTaplue 35 neT, a2 3o ycTpOWICTBO He NMPEAHA3HAYEHO ANt UCTIONb30BAHIS UMM
TaKxKe [Ns TeX, Y Koro paHee BO3HMKan NpobnemMbl CO 3[0POBLEM,
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(BKNKOYas AeTeN) C OrpaHNYEHHBIMU (PU3NYECKMM, CEHCOPHBIMI UK
YMCTBEHHbBIMYW CTIOCOBHOCTAMM, UNK nLiamn 6e3 COOTBETCTBYHOLLEro
OnbITa 1 3HaHWIA, 33 UCKITIOYEHEM UCTION30BAHNS NOA NPUCMOTPOM
nvua, 0TBETCTBEHHOrO 3a Ux 6e30MacHoCTb, MMBO Nocne NonyyYeHus
npeaBapuUTenbHbIX MHCTPYKLMIA, KaCaKoLLMXCS NONb30BaHMA
YCTPOWCTBOM.

3. Ioboe HeLeneBoe MCNoNb30BaHNE AAHHOO U3ENNs MOXKET
NpUBECTM K Cepbe3HbiM TpaMam. Komnanus DOMYOS He HeceT
HWKaKOW OTBETCTBEHHOCTM NO MCKOBLIM TPEOOBAHNSIM B OTHOLLIEHUM
TpaBM unm yuiep6a, nony4eHHbIX/MOHECEHHOTO NKBLIM NNLOM KUK
COGCTBEHHOCTBIO B pe3ynbTaTe UCNoNb30BaHUS U Hel'lgaBl/IJ'IbHOFO
UCMONb30BaHWS JAHHOTO M3AENUs NoKynaTenem Unm nobsimM apyrm
NMLOM.

4. Knacc HC: [laHHoe u3genve npeaHasHa4eHo TombKo 4na
[OMaLLHEro ucnonb3oBaHus. He 1cnonb3yiTte AaHHoe u3aenve B
KOMMepYeCKuX Liensix, B BUAE apeHAbl U B OpraHu3aLmsix.

5. Hocutenu kapanocTumynsitopos, AedubpunnsSTopoB UM UHbIX
UMNAAHTUPOBAHHBIX YCTPOCTB, AOMMKHbI 0CO3HABATb, YTO OHM
MONb3YHTCS [ATYMKOM CEpLAEYHbIX COKpALLEHUA HA COBCTBEHHbIX
CTPaX 1 PUCK.

6. MPELOCTEPEXEHMWE! Cnuctembl MOHUTOPUHIa CEPAEYHOrO
puTMa MOryT BbITb HETOYHBIMM. [TepeHanpsKEHNE MOXET NPUBECTY K
CEpbe3HbIM TpaBmMam unn cMepTy. [pu nobom oLyLeHry Bonv unm
AMCKOMOpTa TPEHMPOBKY CNELyeT HEMEANEHHO NPEKPaTUTD.

7. He noaxogut ans 3afay, TpebytoLnx BbICOKON TOYHOCTH

8. [ns obecneyenns Bawwei 6e30nacHOCTH Bbl BOMKHBI OCMATPKBATL
BCE 3NEMEHTbI U3AENUS Nepes KaxabIM ero UCoNb30BaHNEM 1
3aTArMBaTh BUHTBI, KOTOPbIE NMOABEPXKEHbI JBIDKEHNIO 1 N3HOCY.
Heobxoaumo 6biTb 0CTOPOXHBIM Npn Ntoboi chopke Unu pazdbopke

®YHKLIMU NAHENWN YNPABNEHUA

n3genua.

9. [1na 3aLwuThl BALLUX HOT BO BPEMS TPEHWUPOBKY, HageBanTe
cnopTueHyto 06yBb. HE HAEBAWTE npocTopHyto ogexay unm
0fexay CO CBUCAIOLLMMM 3NEMeHTami BO 13bexaHune pucka ee
3acTpeBaHus B TpeHaxepe. CHumKTe Bee ykpalwenus. Cobepurte
BONOCbI, YTOObI OHW HE MeLLank BO BpeMs TPEHWUPOBKY.

10.  [laHHOe YCTPOMCTBO AOMKHO pacronarathCs Ha POBHOW,
YCTONYMBOI NOBEPXHOCTHU.

11, Bbl BOMKHbI 3aMEHUTb CTUKEP, €CAIN OH NOBPEXAEH, HE
YUTAETCS UMK yTepsH

12.  Ecnu ans nutaHus Ballero u3genus npuMeHsieTcs agantep,
NCMOMb3YiATe ero TONbKO C MpunaraemeIM agantepom. B cryyae
MOBPEXAEHNS LUHYpa NUTAHWS OH LOMKEH ObiTb 3aMeHeH
N3roTOBUTENEM, Er0 NMPEACTABUTENEM MO 0OCNYXNBAHNIO UIK
APYrMK KBaNMMLMPOBaHHBIMI CreLynancTamu Bo n3bexanue
HeCcYacTHOro cnyyas.

13. Ecnu ans nuTaHns Bawwero 13genus ucnonb3ayetcs batapeiika
vna AA: Henepesapsixaemble Hataperiku He JOMKHbI NoBepraTbCs
3apsake; nepesapsikaeMble HaTapeliku 4OMKHbI BbIHUMATLCS U3

CTPOVCTBA Nepes 3apsAAKONA; He JOMKHbI MCMONb30BaTLCH BMECTE

aTapenku pasnuyHbIX TUMOB WK UCMOMNb30BaHHbLIE U HOBbIE
OaTapeiiku; Heobxoanmo cobntogath NONSIPHOCTL NPK BCTABKE
DaTapeek; paspskeHHble DaTapelikv 4OMKHbI BbIHUMATLCS U3
YCTPOICTBA 1 0€30MaCHO YTUIN3MPOBATLCS; ECAW YCTPOWCTBO He
ncnonb3yeTcs 4onroe Bpems, 6atapeiikn He06X0AMMO BbIHUMATD;
32KNMbl MINTAHUS JOMKHBI ObITb HAKOPOTKO 3aMKHYThI.

14. [laHHoe n3genve 0bopya0BaHO CUCTEMOM MarHUTHOTO
COMPOTMBNEHNS, HE 3aBUCALLIETO OT CKOPOCTH, PETYNIMPYEMOTO NpU
MOMOLLM PYY4KW PErynNMpoBaHms

MOKA3AHUA N KHOMKK:

1. [MokasaHue ckopocTy rpebKoB B MUHYTY (rpebok/MuH)
2 VIHavKaLms npoaenarHoro paccTosHNS (KM in MUK)
3 VIHpvKkaLms 3aTpayerHbIx kanopuit (Kkan)

4 ViHaukauvs Bpemenm Tpernposki (MM:ss)

OYHKLINK:
+ Yacrora: Ota thyHKUWs No3BONSET 0TOGPaxaTh KONMYECTBO rpebKkoB B MUHYTY (rpeGok/MiH)

+ paccTosie: 3Ta (yHKUVS OLIEHUBAET PAcCTOSHIE, MPOIACHHOE C Hayana BbIMOMHEHNS YNpaXHEHNS. PaccTosiHue MoxeT
BbIpaxaTbCsl GO B kKM (KATOMETPaX), NGO B MUH. (MUTISX) B 3aBICMMOCTY OT MOMIOKEHIS MIEPEKToYaTens Ha 3afHel CTOpoHe
KoMnbroTEpa.

Ha nynbTe ynpasneHns cocpeaoToUeHbl MHOrOUMCREHHbIE (PYHKLM, AONONHAIOLLME BaLLN 3aHATUS. Hxe NpuBeaeHb! NPOCTbIE MHCTPYKLMNA NO €ro UCMONb30BaHMIO.

5. TokasaHve konuyectsa rpebkos (rpebkm)
6. HopwmatueHoe Bpems npoxoxaeHus auctanumy 500 metpos (MM:cc)
7. Knonka MODE (Pexum)

+ Bpems: Ta (yHKLVS NOKa3bIBAET BPEMS, NPOLUEALLEe C Havana ynpaxHeHus, B MuHyTax : cekyHaax (MM:CC).
+ Bpeme: 3Ta (hYHKLMA NOACHMTLIBAET Kanopuy, 3aTpayeHHble C Hauana BbiNONHEHNS YPaXHEHMS.

+ Cyetunk: Ota (yHKLWS NOKa3bIBAET KONMYECTBO rPEBKOB C Hayana ynpaxHerns (rpebku)

+ Tewn : Bawe cpeHee Bpems npoxoxaeHns avctanumn 500 metpos (MM:CC)

Balwa naHenb ynpaBneHus BKMOYaeTCs aBToMaTYeCku ¢ nepebiMu1 rpebkamut. Mpu BKIKHEHUN KNOMMbIOTEPA OH N0 yMONYaHuio HaunHaeT pabory B pexume AUTOSCAN (aBTomaTinyeckoro ckaHuposahus). B aTom pexuMe yepes kaxable 5 cexyHn
YepegyeTcs oTobpaxeHne 5 napaveTpoB, ykasaHHbIX BbilLe. Haxmute Ha kHonky MODE ans Beibopa Toii MHchopMaLm, KOTOpYHo Bbl XOTUTE OCTaBUTb Anst oTobpaxeHus, v Biiiaute 13 pexuva AUTOSCAN. Eie pa3 Haxmute Ha kHonky MODE (PEXWM) ans
BKtoyeHns pexvma AUTOSCAN (ABTOCKAHUPOBAHWE).

PEIYNIMPOBKM HA TbIlbHOM CTOPOHE KOHCOM: Mepeknioyatent: BuiGop eanHuL uamepenns PACCTOSHNA: MI (Minu) KM (Kunomertpsl)

OBHYNEHME MAPAMETPOB YCTPOMCTBA: AnnapaT nepexoayT B pexvM OXUIaHts MPUMEPHO Yepe3 AECSTb MUHYT NpocTos. Mpit Nepexofie B CRsiLMil XM MHANKATOPb! OBHYNSIOTCS (HaHHbIE He COXpaHAIOTCS). MI3BNeKiTe 1 CHOBa YCTaHOBUTE Be

6aTapeM KOHCONK ynpaeneHus.

YCTAHOBKA 3MIEMEHTOB MUTAHUSA: loctaHbTe koMnbloTep ¢ Aepxatens, ycTaHosuTe 2 Gatapeliki Tuna AAA (1,5B) B oTcek, npefycMOTPEHHbIA Ans 3TOro 3a akpaHoM. * Y6eautech B COBMOAEHM NONAPHOCTY GapaTeit 1 B HaN4YMM KOHTaKTa Mexay
npyxuHamm v knemmamu 6atapeii. Ecnu uiankauus otcytctayet unu cnabas, ussnekute batapen, nogoxaute 15 cekyHa u yctaHoBuTe Mx 0BpaTHo.

* BHUMAHWE: Balu BenokomnbioTep He NpefHa3Hayer Ans BCTaBKM KPbILLKY, 3aKpbiBatoLLei oTcek Ans 6atapeit

OWATHOCTUKA HEUCTIPABHOCTEN

+ Bbl 0GHapyunu, 4To Balll CYETYMK NOKa3bIBAET HEMPaBHIbHbIE EAMHULbI M3MEPEHIS PACCTOSIHUS: YBeauTeCh, UTo
nepekmniYaTenb Ha ThiNbHO CTOPOHE KOHCONM YCTaHOBNEH B nonoxeHue MI Anst 0ToBpaxeHns paccTOSHIS B MUANSIX N

B nonoxenre KM ans otobpaxerns paccTosHus B kunomeTpax. Y6eautecs B npaBuibHOM NOAKNIoYeHM kabeneii Ha
ThINbHOIA CTOPOHE KOHCONM U B MECTE COEANHEHNS KPOHLLTENHA C OCHOBHON pamoli rpeBHoro TpeHaxepa. M3snekwure v cHoa
ycTaHoBuTe Gatapen KoHconM st ee cBpoca Ha Horlb.

« Ecm BEJIOKOMMNbIOTEP He BKIMKYAETCA::NpoBepbTe NPaBuibHO SN PACMONIOKEHbI +/- 3NeMeHTOB nuTanus. Ecnn I'IpOﬁJ'IeMa He

YCTpaHeHa, yCTaHOBWUTE HOBbIE 3NIEMEHTbI NMUTaHUA.

*+ Baw cyetunk NOACYUTLIBAET KONMYECTBO FpeﬁKOB W He BKIK0YaeTCs aBTOMaTU4eckn npu Havane I'pef)ﬂlﬂ: I'Iosepre
noakntoyexne Kkabens k KoHconu. OTCOe,ElMHVITe kabenb 1 3aTem cHoBa noakntoumnre.

+ Baw cyetumk nokassisaet “ERR” (OLUMEKA), Bbl He MoxeTe OTperynupoBaTh ypoBeHb CONpOTUBIEHNS, BosHikaeT
HEHOpMarlbHBIY LYM BHYTPU Kopryca,

+ Ecnu ykasaHHas Bbilue npoGnema He ucyeana, 06paTuTecs k NocreaHed CTpaHILE UHCTPYKLMN.
MEPbI MPEAOCTOPOXHOCTU MPU UCNONIb3OBAHUU

Bcer/:la HaunHaiiTe ¢ Pa3MWUHKA B MEASIEHHOM TEMNE B TEYEHWE HECKOSbKMX MUHYT.

©

MONOXEHWE: cups, cvHa npsivasi, cTapaiTech He BbirnGath ee. MonoxeHue BaLueli CivHbl MMeeT GoNbLIOE 3HaueHWe s TOro, YToBbl M3bexaTb TpaBM 1 0BecneUnTb SHEKTUBHOCTb ynpakHeHuid. MocTasbTe Horv B nefanit. CTyNHM AOMKHbI BbiTb
Xxopowo Sad)l/IKCMpOEaHbI PEMHAMM, 3aTAHYTLIMW NOCEPEANHE CTYMHU.

Ecnv Bbl TONbKO HauMHaeTe Ballv TPEHVPOBKM, HECKOMbKO fiHEil NPOBOAWTE MX C HEBONbLLON CKOPOCTBIO M CONPOTUBIEHMEM, He NpUnaras 3HauMTenbHbIX younui. Mpu HeobxoaumocT Aenaiite Nepepbisbl ANS OTAbIXA. MocTeneHHo ysenuuusaiTe Konu4ecTso
MNVM ANATENbHOCTb 3aHATHIA 1 MOMHITE O HEOBXOAUMOCTY NUTL 4OCTATONHOE KOMMYECTBO KUAKOCTH. Bo BpemA TPeHMpOBKY He 3abbiBaliTe XOPOLLO NPOBETPUBATL NOMELLEHIE, TAe YCTaHOBNEH rpeBHOIl TpeHaxep.

MCNONb30BAHUE MPEEHOIO TPEHAXEPA

TMonoxenwe “Bbixoa Becen u3 Bogel” Balun nokT ABUratoTcs Hasag, a rpyAHas
KneTka pacnpasneHa npu BAoXe. Balum HOrv BITAHYTBI, OHAKO KONEHM He
MOMHOCTbIO 3adMkeupoBaHbl. Batua cnuHa octaeTcs npsmoii (noa yrnom 90° k
rpeBHoMy TpeHaxepy). He HaknoHsiiTe CnuHy Hasap.

VcxopHoe nonoxeHue: Hauano TpeHnpoBkm VIcXoaHoe NonoxeHue: Horu
COTHYTbI, NaZloHY Ha TAOBOI PYKOSITKE, PYKM BLITAHYTHI BNIEpPEA U nneyu
paccnabneHbl

[MonoxeHue “onyckanue Becen B Bopy”: OTTankuBaiTeCh MbILLLi@MI HOT 1 Ha
NOMNOBIHE OTTANKWBAHWA NOTHUTE 33 PyyKi, HAYMHAR BOX.

BOSBpaT B MCXOAHOE nonoxeHue BOGBpaT B UCXOAHOE MOMOXeHe NPOMCXOANT Npu OAHOBPEMEHHOM crubaHuy Hor 1 OTTankuBaHum PYK, Npn 3TOM BbINOTHAETCA BAOX. [onb3oBaTens cHoa HaxoauTcs B Ha4anbHOM MOMOXEHWUN 1 NOBTOPAET [Jel;lCTBMe, He
NpuHUMas BO BHUMaH1E BpemMs OCTaHOBKM. 36



HECKOMbKO YMPAXHEHW:
HanomuHatve: MpeBHoii TpeHaxep - 3T0 YCTPOICTBO AN KapANOTPEHNPOBKY, KOTOPbIA OIIKEH YUUTLIBATL CTIEAYIOLLEE:

+ CkopocTb (rpebki B MUHYTY) + WHtencueHocTb (YCC)

+ O6bem TPEHNPOBOYHON PaBoTbI (BPEMS TPEHNPOBKY,
cepum)

+ Conpotuenenue (Yem oHo byaeT Gonblue, Tem MeHbLe
6Gynet nopAepxkvBaThCs CKOPOCTh)

HauuHaiite Bawm TPEHWUPOBKMU C 1-2 3aHATUI B HeJento NPoAOIKUTENbHOCTbO 10 MWHYT 1 NOCTENeHHO yEeﬂMQMBaﬁTe ANUTENbHOCTb U UHTEHCUMBHOCTb TPEHUPOBOK. BCeI’Fla 3akaHuMBaliTe BaLUM 3aHSATUS HECKONBKUMI YNPaXHEHUAMMU Ha PacTXKY.

Pasorpes: I

yBenu4eHue Bp

3aHATUI A0 15 MUHYT:Pa3orpes Tena no3BonsieT He TONbKO NOArOTOBUTL €ro K TPEHMPOBKaM, HO v obecneuvBaeT Gonee ycnelwHoe NpoBeaeHUE TPEHVPOBKY 1 JOCTUXEHUE OXUAAEMbIX PE3yNbTaToB.

Heo6xoavmo npaBunbHO MPOBOAUT TPEHMPOBKY, cobnioas X AnuTensHOCTb 0T 10 40 15 MuHyT. 3aiimuTe MecTo 3a Bawm rpebHbIM TpeHaxepoM 1 rpebuTe ¢ NOCTOSHHOM CKOPOCTBIO (6e3 phiBKOB) 1 MK HEBOMbLUIOM conpoTUBneHu. MocTeneHHo

yBENM4MBaliTe CONPOTUBREHNE

YnpaxHeHue Ans aapobHol Harpy3ku: Mpebute co ckopocTbio 18 rpebkos B MuHYTY npu 75% Balueil MakcumanbHoi YCC, 3x5 MUHYT Anst TDEHUPOBKM NPOJOMKUTENBHOCTbIO 30 MUHYT. [lNs NOBLILIEHHONM a3poBHON Harpyaku: 24 rpebka B MUHYTY npu 85%

BaLuel MakcumansHoit YCC, 2x4 MUHYTbI ANst TPEHUPOBKY MPOLAOIKUTENBHOCTbIO 10 MUHYT.

YnpaxHeHus AnA ykpenneHus ceppeyHon aestenbHocTy: [lenaiite 22-24 rpebka B MUHYTY. [N HAUMHAIOLMX 3TO yNpaxHeHMe MOXeT GbiTb pasaeneHo Ha ABa NPOAOIKUTENBHOCTLI0 MO 4 MUHYTLI. [Nt TPEHMPOBAHHbIX MOAei BLINOMHUTL [1Ba CeaHca no

8 MUHYT.

Y ans nT

310 ynpaxHeH1e NO3BONUT YBENUYNTL CKOPOCTb W CUMY 3aTpaymBaeMblx BamMu yeunuid. Haukute ¢ 3 MuHyT ¢ 20-22 rpebkamin B MUHYTY 11 3aTeM NPOAOMKUTE ellle 3 MUHYTLI CO CKOPOCTbIO 22-24 rpebka B MUHYTY.

3atem npogonxute 3 MWHYTBI CO CKOPOCTbIO 24 I'peﬁKa B MUHYTY C YMEPEHHbIM PUTMOM W 3aTeM eLle 3 MWHYTbI, HO yXe C 6Gonee BbICOKUM PUTMOM. OT/ZlbIXaIZTe Mexzy ceaHcamu B Te4eHIe MUHYTHI.

Pactsaxka u

TOPrOBASf FTAPAHTUA

BOAHOro

:Mocne Kaxaoil TPEHMPOBKY ANst paccnabneHns MblLLL U BOCCTAHOBNEHNUS Mbl PEKOMEHYEM BbINONHATL YNPaXHEHUs Ha PACTSHKKY 11 BOCCTaHaBNMBATb BOAHIA GanaHc.

DOMYOS paeT rapaHTHio Ha kayecTBo AeTaneil 1 0TcyTCTBIe AetheKTOB NPOU3BOACTBA STOTO U3AENMS B HOPMATbHbIX YCTIOBISX SKCMNyaTaLymi ANS pambl Ha 5 NeT W ANs U3HALUMBAIOLLMXCS YaCTel v U3rOTOBMNEHNS Ha 2 rofa Co AHS MOKYMKY, yKasaHHOro Ha
ToBapHoMm yeke. DOMYOS o6s3yeTcs B pamkax AaHHOI rapaHTM MPON3BECTM 3aMEHY UMK PEMOHT U3[enus, Ha ycmoTperme komnaHut DOMYOS. Ota rapaHTus He pacnpocTpaHseTcs Ha Takve cryyain:

* yuiepb, NPUYMHEHHBIN BO BPEMS TPaHCMOPTUPOBKY; cBopka; / HeHaanexallge TexHuyeckoe

.
Anexaly
+ SKCTAYaTALYIA WV XPaHEHNE Ha OTKpbITOM Bo3ayxe uu  O0CTYAVBaHHe;

BO BNaXHOM cpege * HeHaanexatlee unu Helenesoe 1Cnosib3oBaHue;

* PEMOHTHble paﬁOTbI, BbIMOMHEHHbIEe He B CEPBUCHOM
LieHTpe komnaHun DOMYOS;

+ Vcnonb3oBaHue BHe YacTHOrO npocTpaHcTBa

Ota TOproeas rapaHTua He UCKNKOYaeT pUANYECKYH0 rapaHTUto, NPUMEHUMYLO B CTPaHe MOKYMKK. Y7066l BOCNONB30BATHCS FapaHTMeﬁ Ha Balle usgenve, OﬁpaTMTer K TaﬁJ'IML[e Ha nocneaHei CTpaHuue BaLen WHCTPYKLK MO 3KCnnyaTayuu.

CANH BAO

My kéo Ia thiét bi tap luyén hoan thién nhét cho hé tim mach. Ngoai c4c loi ich cho tim mach va hé hép trong khi tap luyén, méy kéo cling téc dong 1én phan 16n co bap cta ban ( khoang 90% co bap).

Bai tap cho tim mach: Qua tap luyén, ban sé& céi thién sic bén va stic khoe cla ban. Ban ciing sé ddt chay tdi da (1) calo, tdt cho viéc gidm can nhanh (Iuong calo tiéu hao clia ngudi nay khac hoan toan véi ngudi khac, nhung r rang rang khi ban tap luyén voi
cudng do cao hon, ban sé dot chay nhiéu calo hon). Trung binh, vdi cuting d6 binh thudng, mot ngudi nang khoang 70 kg s& mét 260 calo méi 30 phut tap. Vi cudng do cao han, cb thé mét tdi 315 calo

Bai tap cho co thé: May kéo gilip lam san chac co dui, lung va canh tay.

KHUYEN CAO CHUNG

1. CHU Y Viéc Iuhén tap d€ giit dang phai dugc thuc hién mot cach
CO KIEM SOAT. Hay hoi y kién béac sy truc khi bat dau bat ky
chugng trinh luyén tap nao. Dac biét la nhiing ngudi trén 35 tudi hodc
c¢ tién st bi bénh hodc khong luyén tap thé duc thé thao trong nhiéu
nam. Doc ky hudng dan trudc khi st dung.

2. Thiét bi nay khong danh cho nhiting ngudi (bao gom ca tré em) ¢d
van dé vé thé chat, giac quan hoac tinh than, hogc thiéu kinh nghiém
va kién thrc, trir khi 6 ngudi chiu trach nhiém ve su an toan cua ho,
giam sat hoac hudng dan ho vé cach st dung thiét bi.

3. Bat ky viéc st dung nao doi véi san pham nay ngoai muc dich co
thé dan dén ton thuong nghiém trong. DOMYO khén? chiu trach
nhiém vé cac khiéu nai lién quan dén thuong tat hoac thiét hai do bat
ky ngg’g‘ji nao hodc tai'san co n%uén goc t su lam dung sén pham
nay bdi ngudi mua hoac bdi bat ky ngudi nao khac.

4. Loai HC : $an pham nay chi dudc st dung trong nha. Khénﬂ st
dung san pham nay cho muc dich thuong mai, cho thué hoac thé ché.
5. Nhitng ngudi cé may kich thich nhip tim, may khir rung hodc, bét ky
thiét bi dien tr nao khac dugc céy trong ngudi dugc canh bao rang ho
st dung cam bién xung lam tang nguy co ri ro.

6. CANH BAO! Hé thdng giam sat nhip tim c6 thé thiéu chinh xac. _
C6 gang qua sttc ¢o thé dan dén chan thuong nghiém trong hodg tu
vong. Néu cdm thdy dau nhiic hay kho chiu trong khi dang tap, hay
dirng lai ngay lap tuc.

7. Khong pht hop véi nhu cau st dung doi hai tinh chinh xac cao

SU’ DUNG BANG DIEU KHIEN

8, D& ddm bao an toan clig ban, trach nhiém clia ban la phai kiém tra
tt ca cac b phén trudc moi lan st dung san pham bang céach that
chat cag oc vit dugc di chuyén khi mac. Bat ky lap rap hoac thao g&
san pham phai duoc thuc hién can than.

9. Hay di ﬂay thé thao d€ bao vé doi chan clia ban trong khi tap

thé duc. KHONG mac quan o rong hodc dai ling thing vi c6 thé bi
vuéng vao cac bd phan cta xe khi st dung. Hay théo hét trang stic ra
trude khi st dung san pham. Budc toc gon gang khi tap.

10. Thiét bi phai dugc dat & trén bé mét bang phang, viing chac.

11, Thay thé nhan dan trong trudng hop bi hu hong, khong doc dugc
hoac that lac

12. Néu ngudn san phdm cla ban duoc cung cép bang adapter :
Chi st dung san pham bang adapter dudc cung cap. Neu day cap
nguon bi hong, nha san xuét, dai ly dich vu hoac nhiing ngudi ¢6 trinh
d0 tuong tu phai thay méi dé tranh nguy hiém.

13. NEu ngudn san pham dugc cung cap bang pin AA : loai pin
khong thé sac khdng dugc sac; loai pin ¢o thé sac phai thao khai thiét
bi truroc khi sac ; cac loai pin khac nhau hoac ¢ac loai pin méi va da
st dung khong duoc tron lan ; pin phai duoc lap vao dung cuc ; cac
pin da hét phai dudc thao ra khai thiét bi va dudc xi Iy an toan; néu,
thiét bi khong st dung trong mt thai gian dai, nén thao pin; cac thiét
bi dau cudi cung cap khong bi chap mach.

14. Thiét bi nay duoc trang bi hé thong khén% tir khong phu thude
vao téc do diéu chinh bang cach st dung banh xe diéu chinh

MAN HINH VA NUT:

1. Man hinh hign thi nhip tap mdi phit (nhip/phut)

2 Man hinh hién thj quang dudng dé chay (Km hoac Mi)
3. Man hinh hién thi lugng calo da tiéu hao (Kcal)

4 Man hinh hién thi thai gian tap (MM:ss)

CHUC NANG:
+ Nhip dé: Chiic néng nay gitip xac dinh nhip d&m mdi phuit (s6 nhip/pht)

+ Quéing duong: Chiic nang nay cho phép hién thj quéng dudng wdc tinh tir d4u bai tap. Digu nay 6 thé dugc tinh béang km
(Kilomet) hoac Mi (dam) tly thudc vao vi tri clia cong tac & phia sau clia bang diéu khién.

+ Thdi gian: Chiic nang nay cho biét thai gian da tap, dugc tinh bang Pht : Giay (MM :SS).

Bang diéu khién dung cu clia ban trang bi nhigu tinh nang nham tang cuding budi tap luyén thé duc clia ban. Ban sé tim thay tét ca cac hudng dan bén dudi dé gidp sti dung dé dang.

5. Man hinh hién thj s nhip (s6)
6. Thoi gian du kign d& thuc hién dudc 500 mét (MM:ss)
7. Nut MODE

« Calo: Chic nang nay sé hién thi luong calo wdc tinh da dudc tiéu hao tir dau bai tap.
+ Cdngto: Chic ndng nay hién thi s nhip ké tir khi bat d&u bai tap (s6 nhip)
« Van téc : Thoi gian trung binh cla ban dé thuc hién dugc 500 mét (MM :SS)

Bang diéu khién tu dong bét Ién khi bat dau khdi dong budc dau tién. Ché do méc dinh khi bang didu khién hién thi 1a AUTOSCAN. Ché do nay hién thi 5 thdng tin sau I&p lai sau méi 5 giay. Nh&n nit MODE dé thoat khéi ché do AUTOSCAN va chon hién thi

théng tin ban mudn. Nhan nat MODE mét Ian nita dé khéi dong lai ché d AUTOSCAN.
DIEU CHINH O’ PHIA SAU BANG BIEU KHIEN : Con trd: Lya chon don vi do KHOANG CACH : MI (Dam)/ KM (Kilomét)

THIET LAP LAI CAC CHi SO CUA MAY: May s& chuyén sang ché do chd sau khoang nam phtit khang hoat dong. Cac chi s6 sé dudc thiét 1ap lai vé 0 & ché do cha (khdng ¢ nhd dif liu). Théo va 13p 2 pin mdi cho bang diu khién.

LAP PIN: Thao bang diéu khién khi may, I4p 2 cuc pin AAA (1,5 V) vao vi tri da dinh & mat sau clia man hinh. * Bam bao lap pin ding cach va tiép xtc tot véi cac 16 xo. N&u man hinh khéng hién thi dudc toan bd hodc mét phan, hdy thao pin ra, chd 15 gidy va

1&p lai.
* CANH BAO: Bang diéu khién clia ban khong dudc thiét k& kém ndp ngan chira pin

XULY Sy co

+ Ban thay cong to khoing do diing khoang cach : Kiém tra cong tac & dang sau diéu khién xem da dat ding vi tri MI d& hién thi
bang Dam va KM dé hién thi bang Kilomét hay chua. Kiém tra cap két ndi o dang sau bang diéu khién va gia dd véi khung chinh
clia may kéo 1ap rap khit chua. Théo va thay pin mdi cho bang diéu khién dé thiét 1ap lai tlr dau.
+ Né&u dong ho do clia ban khong sang::Kiém tra xem pin cé dugc Ip dlng cuc +/- chua. N&u van dé vén con ton tai, hay thay
pin mai va thu' lai.
+ Cong to khang do duoc cac nhip va khong tu dong sang khi ban bat dau kéo: Kiém tra két ndi giita bang diéu khién va cap.
Rut phich cam dién sau d6 cam lai.
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« Cdng to hién thi “ERR", Ban khéng digu chinh dugc muic do chiu dung khi tap luyén Ban nghe thdy mét tiéng dong bat
thudng tir bén trong may,

« N&u vén d& van xay ra, hay tham khao trang cudi ciing clia sach huéng dén st dung.



THAN TRONG KHI SU DUNG

Ludn bét dau bang viéc khai dong véi nhip do cham trong vong vai pht dau.

©

TU THE: Ngdi thang lung, khdng ngdi cong lung. Tu thé lung clia ban 4 rét quan trong, d& ban khdng lam tén thuong chinh ban than va dé cho cac bai tap c6 hiéu qua. Dat chan 1én ban dap. Ban chan phai duoc it ¢6 dinh véi day dai tht chét giita ban chan.

N&u ban méi bat dau, hay bat dau tu tap luyén trong nhiu ngay véi nhip do va cudng dd thap, khdng c6 stic. Néu can thiét thi nghi ngai. Tang dan s6 ludng va thdi gian tap luyén va ludn cap dd nudc. Trong khi tap luyén, ludn d& phong tap théng gio.

S(’ DUNG MAY KEO THE HiNH

Vi tri ban dau: Bat dau Tu thé bat dau la chan ha xudng, ban tay cam phan tay
kéo, cang tay dubi thang v& phia trudc, vai tha 1ong thoai mai

Tu thé "Di qua nudc” : DAy chan va kéo nira tay va bét dau thd dong thoi.

Tu thé “ Ra ngoai” Khuyu tay dua ra sau lung va [ong nguc ma rong, thd dong

thoi. Cang chan dudi nhung dau gdi khdng md hoan toan. Lung phai it that thang
(Iam thanh géc 900 so vdi may kéo). Cha y khdong dudc tua lung.

L&p lai L&p lai vi tri ban d&u bang cach thuc hién rdt chan vé va ddy canh tay, dong thdi thd ra. Nguai st dung bat dau béng tu thé khai dong va Iap lai khong co thoi gian ding.

MOT SO BAI TAP:
Nhéc lai: May kéo, la mét thiét bi luyén tap cho hé tim mach gilp do ludng cac théng 6 :

+ Nhip dd (s6 nhip trén phut) + Cudng do (nhip tim)

+ Khai luong tap luyén (thoi gian tap, xEp hang) + Kha nang chiu dung (Ighé nang chiu dung cang ldn, nhip do

duy tri tap luyén cang thap)

Bét dau bai tap nhe nhang tir 1 dén 2 budi méi tuan va tap trong 10 pht, va tang dan dan thoi gian va cuding do Ién. Luén két thic budi tap bang mot vai bai tap kéo dai.

Khéi dong: Khéi dong 15 phit:Khéi dong khong chi gilip ca thé chuan bi sén sang cho bai tap, ma no con dam bao cho mot budi tap thanh cong hon va mang lai két qua cao han ky vong. Phai tap chinh xac, dong thoi tuan thi thoi Iuong tap luyén la tir 10 -
15 pht. i vdi bai tap nay, ban ngdi Ién may kéo va kéo theo chiéu théng (kiéu tiép tuc) va bat dau vai kha nang chiu dung thép. Tang dan dan mic d chiu dung

Bai tap Aerobic ctia ban (4): Kéo khoang 18 nhip mdi phit va khoang (5) 75% nhip tim t3i da clia ban, 3x5 phtit cho mi lan tap 30 phit. Sau day thutc hién bai tap Aerobic nang hon: 24 nhip mdi phit, 85% nhip tim t6i da, 2x4 phit cho mdi fan tap 10 pht.

Bai tap cho tim: Lam tl 22 dén 24 nhip dap méi phit. Dai véi ngudi méi bt dau, bai tap cho tim nay cd thé chi lam 2 phan trong 4 phit. Déi véi céc van dong vién chuyén nghiép, thuc hién 2 [an 8 phit.

Bai tap cho strc khoe: Bai tap nay sé gilp ban téng tdc do va stic manh cla ban. Bét dau trong 3 phit déu véi 20 -22 nhip méi phit, sau d6 3 phit sau 22 - 24 nhip méi phit. Sau dé chuyén sang 3 phuit véi 24 nhip kéo méi phit véi t6c do trung binh, réi 3 phat

nhu cdi, nhung véi tdc d nhanh hon. Nghi 1 phit I8y lai stic gitia 2 [an tap.

Nghi ngoi va cap nwér :Chiing ti khuyén ban nén nghi ngai va cap nudc sau mi bai tap dé cho cac ca nghi va Iy lai st tat hon.

CHE DO BAO HANH

DOMYOS bao hanh stta chita san phm nay, trong cac diu kién st dung binh thudng, trong 5 ndm cho phan than may va 2 nam cho cac bd phan khac va thoi gian bao hanh tinh tir ngay mua hang, ngay ghi trén phiéu thanh toan. Nghia vu cia DOMYOS theo
bao hanh nay, sé chi gii han trong viéc thay thé hodc stra chita san pham, tly theo dinh doat clia DOMYOS. S&n pham khéng dugc béo hanh trong cac trudng hop:

+ Thiét hai géy ra trong qua trinh van chuyén
« Sir dung varhodc d& san pham ngoai trdi hay trong moi

trudng &m uot
+ L&p rap khdng chinh xac / Bao duding kém

+ Sl dung khong duing cach hoac khong binh thudng
+ Stra chita béi nhitng k¥ thuat vién khong dugc DOMYOS

cong nhan
+ S dung & ngoai trdi

PRESENTASI

Pendayung adalah perangkat pelatihan kardio yang terlengkap. Selain manfaat dari segi kardiovaskular dan pernapasan yang diperoleh dari kegiatan ini, Anda melatih sebagian besar sistem otot Anda dengan perangkat pendayung (sekitar 90% otot Anda).

Latihan cardio-training: Melalui pelatihan, Anda akan meningkatkan daya tahan dan kebugaran badan Anda. Anda juga akan membakar sejumlah maksimal kalori yang dengan demikian mendukung penurunan cepat berat badan (Jumlah kalori terbakar sangat
berbeda antar individu, akan tetapi, perlu Anda ketahui bahwa semakin intens sesi latihan Anda, semakin banyak kalori yang terbakar. Rata-rata, dengan intensitas sedang, seseorang yang berat badannya 70 kg membakar 260 kalori dalam waktu 30 menit.

Dengan intensitas lebih tinggi, ia dapat membakar hingga 315 kalori.)
Latihan body training: Perangkat pendayung dapat mengencangkan otot paha, punggung, dan lengan.

REKOMENDASI UMUM

1. PERINGATAN Mencari kebugaran harus dilakukan secara TER-
KONTROL. Sebelum memulai latihan apapun, konsultasi dengan
Dokter terlebih dahulu. Hal ini penting terutama apabila Anda berumur
lebih dari 35 tahun atau pernah men%alami gangguan kesehatan
sebelumnya dan apabila Anda tidak berolahraga selama beberapa
tahun. Bacalah semua instruksi sebelum penggunaan.

2. Alat ini tidak dirancang untuk dapat digunakan oleh orang, terma-
suk anak-anak, dengan kemampuan fisik, sensoris atau mental yang
terbatas, ataupun oleh orang yang tidak memiliki pengalaman atau
pengetahuan, kecuali bila mereka pernah mendapatkan pengawasan
atau petunjuk sebelumnya mengenai penggunaan perangkat ini oleh
orang yang bertanggung jawab atas keselamatan mereka.

3. Penggunaan produk ini selain yang dimaksudkan dapat mengaki-
batkan cedera parah. DOMYOS melepaskan tanggung jawabnya atas
pengaduan karena luka atau kerusakan yang terjadi pada siapa pun
atau harta benda apa pun yang merupakan akibat dari penggunaan
kurang benar produk ini oleh pembeli ataupun orang lain.

4. Kelas HC: Produk ini hanya ditujukan untuk penggunaan pri-
badi. Jangan menggunakan produk ini dalam konteks komersial,
penyewaan, ataupun institusional.

5. Orang dyang memakai pacemaker, defibrilator ataupun alat elektro-
nik yang diimplan lainnya diberitahukan bahwa mereka menggunakan
sensor detakan atas risiko sendiri.

6. PERINGATAN! Sistem pengawasan detakan jantung bisa men-
galami kekurangan presisi. Penck;gunaan secara berlebihan dapat
mengakibatkan luka parah, bahkan kematian. Apabila terasa sakit
atau kurang nyaman, maka latihan harus dihentikan segera.

7. Tidak sesuai untuk kegunaan dengan akurasi tinggi

8. Untuk menjamin keselamatan Anda, Anda bertanggung jawab atas
pemeriksaan semua komponen setiap kali akan menggunakan produk

dengan mengencangkan sekrup yang gerakannya membawa risiko
keausan. Apa pun tindakan perakitan ataupun pembongkaran produk
harus dilakukan dengan hati-hati.

9. Untuk melindungi kaki Anda selamat latihan, pakailah sepatu
olahraga. JanPan memakai pakaian longgar atau panjang yang dapat
tersangkut dalam peralatan ini. Lepaskanlah semua perhiasan Anda.
Ikatlah rambut Anda agar tidak mengganggu selama latihan.

10. Peralatan harus diletakkan pada permukaan datar dan stabil.

11. Anda harus mengganti stiker apabila rusak, tidak dapat dibaca,
ataupun hilang

12. Agabila daya pada éaroduk berasal dari adaptor: produk Anda

hanya boleh digunakan dengan adaptor yang disediakan. Apabila

kabel listrik rusak, maka harus diganti oleh pabrikan, layanan ﬁurna

'uarl]nya, ataupun orang dengan kualifikasi serupa untuk menghindari
ahaya.

13.  Apabila daya pada produk berasal dari baterai AA: untuk baterai
yang tidak dapat diisi ulang maka tidak boleh diisi ulang; baterai

ang dapat diisi ulang harus dikeluarkan dari peralatan sebelum diisi;

aterai yang jenisnya berbeda ataupun baterai baru dan bekas tidak
boleh dicampur; baterai harus dimasukkan dengan polaritas yang be-
nar; baterai yang habis harus dikeluarkan dari peralatan dan dibuang
secara aman; apabila perlengikapan tidak digunakan selama waktu
yang lama, baterai harus dikeluarkan; terminal pemasok tidak boleh
terkena hubung singkat.

14. Produk ini dilengkapi dengan sistem daya lawan magnetik yang
tidak terkait dengan kecepatan yang dapat diatur dengan tombo
pengaturan
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PENGOPERASIAN MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

PENAMPILAN DAN TOMBOL:
1. Penampilan irama dayungan per menit (count/min) 5. Penampilan jumlah dayungan (count)
2. Penampilan jarak tempuh (Km atau Mi) 6. Perkiraan waktu untuk menempuh 500 meter (MM: ss)
3. Penampilan kalori terbakar (Kcal) 7. Tombol MODUS
4 Penampilan durasi latihan (MM:dd)
FUNGSI:
+ Irama: Fungsi ini dapat menampilkan irama dayungan per menit (count/min) detik (MM:dd).

+ Jarak: Fitur ini memungkinkan menunjukkan perkiraan jarak sejak awal latihan, jarak tersebut dapat tampil dalam km (kilome-  + Kalori: Fitur ini menampilkan perkiraan kalori yang telah terbakar sejak awal latihan.
ter) atau mi (mil) berdasarkan posisi sakelar pada bagian belekang monftor + Penghitung: Fungsi ini menampilkan jumlah dayungan sejak awal latihan (count)
« Waktu: Fitur ini menunjukkan waktu yang telah berlalu sejak awal latihan, indikasi tersebut diberikan dalam bentuk menit: + Kecepatan : Waktu rata-rata Anda untuk menempuh 500 meter (MM: SS)

Monitor Anda menyala secara otomatis ketika Anda memulai mendayung. Ketika monitor menyala, secara default monitor akan berada pada modus AUTOSCAN.
Modus ini menampilkan secara berturut-turut, setiap 5 detik, 5 informasi berikut ini. Tekanlah tombol MODUS untuk memilih informasi yang ingin Anda tampilkan terus-menerus dan keluar dari modus AUTOSCAN. Tekan lagi tombol MODE untuk memulai
kembali modus AUTOSCAN.

PENGATURAN PADA BAGIAN BELAKANG MONITOR: Kursor: Pemilihan unit pengukuran JARAK: MI (Mil) / KM (Kilometer)

RESET PRODUK: Produk akan masuk modus standby setelah sekitar lima menit tanpa aktivitas. Indikator akan kembali ke nol ketika masuk modus standby (tak ada penyimpanan data). Dengan mengeluarkan dan memasang kembali kedua baterai pada
monitor.

PEMASANGAN BATERAI: Lepaskanlah monitor dari dudukannya, masukkanlah 2 baterai jenis AAA (1,5V) dalam tempat yang disediakan untuk keperluan tersebut di belakang layar. * Pastikanlah baterai terpasang dengan benar dan terjadi kontak sempurna
dengan pegas. Apabila tampilannya tidak dapat dibaca atau tidak lengkap, keluarkanlah baterai, tunggulah 15 menit lalu pasanglah kembali.

* PERHATIAN: monitor Anda tidak dirancang untuk dilengkapi dengan penutup untuk kompartemen baterai

DIAGNOSIS MASALAH
+ Apabila Anda mengamati bahwa alat penghitung tidak menampilkan unit pengukuran yang benar untuk jarak: Periksalah + Penghitung tidak menghitung dayungan dan tidak menyala secara otomatis ketika Anda mulai mendayung: Periksalah bahwa
bahwa sakelar pada bagian belakang monitor ada pada posisi MI untuk penampilan dalam mil, KM untuk penampilan dalam monitor Anda tersambung dengan kabel. Lepaskanlah sambungan ini dan kemudian sambungkan kembali.

kilometer. Periksalah bahwa sambungan kabel sudah benar pada bagian belakang monitor dan pada penghubung penyangga
dengan kerangka utama perangkat pendayung. Keluarkanlah dan pasanglah kembali baterai monitor untuk reset.

+ Apabila alat penghitung tidak nyala:: Periksalah bahwa posisi +/- baterai sudah benar. Apabila masalahnya berlanjut, ulan-
glah kembali dengan baterai baru.

PERHATIAN MENGENAI PENGGUNAAN

+ Penghitung menampilkan «ERR», Anda tidak dapat mengatur tingkat daya lawan yang Anda inginkan, Anda mendengar
bunyi tidak normal yang berasal dari bagian dalam pelindung,

+ Apabila masalah di atas masih berlanjut, lihatlah halaman terakhir petunjuk.

Selalu mulailah dengan pemanasan, dengan irama lamban selama beberapa menit.

©

POSISI: Duduklah dengan punggung tegak, pastikanlah Anda tidak membungkukkan punggung Anda. Posisi punggung Anda sangatlah penting, sehingga Anda tidak menyackiti diri Anda dan latihan efekif. Posisikanlah kaki Anda pada pedal. Kaki harus
tertahan baik, dengan strap yang dikencangkan pada bagian tengah kaki.

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih selama beberapa hari dengan irama dan daya lawan rendah, tanpa memaksa diri. Apabila perlu, beristirahatlah. Tingkatkan secara bertahap jumlah ataupun durasi sesi latihan dan jangan lupa menjaga hidrasi baik. Saat
latihan, jagalah ventilasi yang baik di dalam ruangan tempat perangkat pendayung berada.

PENGGUNAAN PENRANGKAT PENDAYUNG

Posisi awal: Tahap mula Posisi awal adalah posisi dengan kaki tertekuk, tangan Posisi «dalam air»: Berilah dorongan pada kaki dan ketika sampai pertengahan Posisi «Keluar» Siku Anda ditarik ke belakang dan rongga dada Anda men-

pada pegangan pendayung, lengan terulur ke depan dan bahu tidak tegang gerakan, tariklah lengan Anda dan mulailah menghela napas. gembang ketika Anda menarik napas. Kaki Anda lurus akan tetapi lutut Anda
tidak lurus sepenuhnya/agak tekuk. Punggung Anda harus tetap tegak lurus
(membentuk sudut 90° dengan perangkat pendayung). Penting sekali, jangan
miring ke belakang.

Arah balik Untuk kembali ke posisi awal, secara bersamaan, tarik kaki dan dorong lengan, sambil menghembuskan napas. Pengguna kembali ke tahap mula dan memulai kembali tanpa titik henti.

BEBERAPA CONTOH LATIHAN:

Pengingat: Pendayung adalah perangkat pelatihan kardio yang harus memperhitungkan:

+ Irama (dayungan per menit) + Intensitas (detakan jantung) + Volume upaya (durasi upaya, seri) + Daya lawan (semakin besar daya lawan, semakin pelan
irama)

Mulailah latihan Anda perlahan-lahan, 1 sampai 2 sesi per minggu selama 10 menit, dan tingkatkanlah durasi dan intensitas secara bertahap. Selalu akhiri sesi latihan dengan beberapa latihan peregangan.

Pemanasan: Upaya progresif hingga 15 menit:Pemanasan tidak hanya membantu tubuh mempersiapkan diri untuk latihan, pemanasan juga menjamin latihan yang lebih tepat dan hasil yang memenuhi harapan Anda. Pemanasan harus dilakukan dengan
benar, dengan menjaga durasi antara 10 dan 15 menit. Untuk itu, duduklah pada perangkat pendayung Anda dan mendayunglah secara linear (tanpa sentakan) dan dengan daya lawan rendah untuk memulai. Tingkatkanlah daya lawan sedikit demi sedikit

Latihan untuk melatih aerobik Anda: Mendayunglah dengan sekitar 18 dayungan per menit, dan pada 75% dari detakan jantung maksimal Anda, 3x5 menit selama sesi 30 menit. Kemudian, lakukanlah sesi aerobik tinggi: 24 dayungan per menit, pada 85%
dari detakan jantung maksimal Anda, 2x4 menit selama sesi 10 menit.

Latihan untuk melatih jantung Anda: Lakukanlah 22 sampai 24 dayungan per menit. Untuk pemula, latihan kardio ini dapat dibagi menjadi dua bagian dengan durasi masing-masing 4 menit. Untuk olahragawan berpengalaman, lakukanlah dua periode
dengan durasi masing-masing 8 menit.

Latihan untuk melatih kekuatan Anda: Latihan ini akan memungkinkan Anda meningkatkan irama dan kekuatan Anda. Mulailah selama 3 menit dengan 20 - 22 dayungan per menit, dan kemudian 3 menit dengan irama 22 - 24 dayungan per menit. Seterus-
nya lakukanlah 3 menit dengan 24 dayungan dengan irama sedang, kemudian 3 menit tetap sama, tetapi dengan irama lebih cepat. Luangkanlah waktu satu menit untuk pemulihan antara sesi.

Peregangan dan Hidrasi :Anda disarankan untuk melakukan peregangan dan menjaga hidrasi setelah setiap sesi latihan supaya otot Anda kembali lentur dan untuk membantu pemulihan Anda.
GARANSI

DOMYOS menjamin produk ini, dalam rangka kondisi penggunaan normal, selama 5 tahun untuk kerangka dan 2 tahun untuk komponen lain dan tenaga kerja, berlaku mulai dari tanggal pembelian, tanggal yang tertera pada tanda terima pembelian yang
menjadi patokan. Kewajiban DOMYOS, mengenai garansi ini, terbatas pada penggantian atau perbaikan produk, sesuai kebijakan DOMYOS. Garansi ini tidak berlaku apabila terjadi:

+ Kerusakan yang disebabkan saat transportasi lingkungan lembab + Penggunaan tidak benar atau penggunaan tidak normal tasi oleh DOMYOS
+ Penggunaan dan/atau penyimpanan di luar atau di + Perakitan tidak benar / Perawatan tidak baik + Perbaikan yang dilakukan oleh teknisi yang tidak terakredi-  + Penggunaan di luar kalangan pribadi
Garansi ini tidak mengecualikan jaminan hukum yang berlaku di negara pembelian produk. Untuk mengaktifkan garansi produk Anda, lihatlah tabel yang berada pada halaman terakhir petunjuk.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNEANPOJAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EEYMHPETHEH NMEAATON - SATIS SONRASI SERVISi - CEPBUCHAS CNYKBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - ERIR% - 77 2—H—E A - SR - usn1sudon1sune - DZE] MHIA - Giig)d 5l juy oloas - gall doxs 2y

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (cofit d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d'achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pés venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

E

HREZHHO 7

HHRENOME
www.supportdecathlon.com
FRTRNGEELRERBIE 4000-
109-109, BERT: RITBEH,
ERIEHUIET,

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (codt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

EN - OTHER COUNTRIES

Need help?

Find us on our website
www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where

you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN
Hulp nodig?
Raadpleeg de  website  www.

supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obi¢ite naSo spletno stran  www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7|Et 27}

T20| Rt

FAtel AALO|Ewww.
supportdecathlon.com&  #Es ALt
(2B oHAF H\%), T ZYME
K|&stn MES Foist jgol ZRE

438 Y2HAIR.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych
strankach ~ www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEE

Xpeialeare Boribeia;

Emokegreite Tov  SIKTUGKO Hag  TOTO,
ot dievbuvan  www.supportdecathlon.
com (e 10 KOOTOG piag aUvdeang ato
SiadikTuo) i ameuBuvBeite TV uTTodoXN
0l0UdATIOTE KaTaaTAUaTog TG aAuaidag
amo T oToia ayopdaarte To TPOIOV adg,
padi pe T amodeign ayopds.

ZH - HftER

EEHY?

&R www.supportdecathlon.com 5%
MNBRR (ZBLNRA ) AEFUNLE
EEMREROEEEEEHL B,

KM - {i5iS asigji 9 ig)n

feghinnbhishtinn g WIWW.
supgortdecathlon com RV
(aigismimuistinng) Liﬁmmsunaammm
Hﬁmssmﬁmnﬁmmawshﬁmmmsmmm

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
pofaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hita oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkopsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti creti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Urind satin
aldiiniz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

JA-EDMOE

AVTHBETTA?

44 Mwww.supportdecathlon.com%&
BLEEW(( 8 —%Y NERH),
ULKKRREAZIRTZENECHS
0L, BEVEFVEEVLERRELS
BLSEZD,
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SO lsdeo e e Jashoww,
supportdecathlon.com(Jlasl aalSs

o ool SV Jrall | @295 9l(co bl
2ely @Sl ade o a9 Silly piiall
el ols] pais e

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.

com (internetcsatlakozas éra), vagy
forduljon személyesen egyik Uzletiink
vevészolgalatahoz, amely  (izletben
vasarolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - APYTU ALPXABU
Mmare Hyxga ot nomot?

Mons, noceTteTe Hawws caiiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
WHTEPHET Bpb3KA) WNM OTUAeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraauHa, KbAeTo CTe Kynunu npogykTa,
kato Hocute CcbC cebe CUBOKYMEHT,
[floKa3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHBI

HyxHa noanepxka?

OBpatiTech k Ham Yepes Halll MHTEpHeT-
cat www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMIOYEHNS K UHTEPHETY)
unu nogoiiauTe B o1Aen obcnyxuBaHus
KNWEHTOB B MarasuHe TOW CeTH, B
KOTOpOiA Bbl Kynunu Ball NPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HitiExR

EEEE?

&M www.supportdecathlon.com 8%
FHY (ZELRER ) IWBRYRE
ERBEERNBENESSAREN.

19,94 ylw - FA

Cauyb jb SoS o

(ol Gl I (il & Jlasl 4@ | Lgis
L www.supportdecathlon.com ;5 b L
393 15 diw Gibb oled b b il gl
ol 6 B g8 03,3 51 (S Gy e @
1S a2l wl 035 )l 3 1) Jeaxe.
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IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can h trg?

Hay lién hé vdi ching toi qua trang web
www.supportdecathlon.com (can c6 két
ndi internet) hodc dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chling mua hang.

TH - dseineau q
fipn1ssummaumaa ?

v o

unuius e loe Www.
supportdecathlon.com  (a13fifin 14318

Tunnsidrausiadwmaiiin)iaiiununaas
Wsmigolddandndusinsaniuman
grunsdandndioe




Mpoussogutens v agpec, PpaHLns:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d’Ascq cedex - France

EC DECLARATION DECLARATION DE DECLARACION EG-KONFOR- DICHIARAZIONE
OF CONFORMITY CONFORMITE CE DE CONFORMI- MITAT- DI CONFORMITA
DAD CE SERKLARUNG CE
Product name: DOMYOS FRO120 § Nom du produit : DOMYOS FRO120 § Nombre del DOMYOS FRO120 § Produktname: DOMYOS FRO120 § Nome del prodotto: | DOMYOS FRO120
producto:
Product function: Rower Fonction du Rameur Funcion del Remo Produktfunktion: Ruderer Funzione del Vogatore
produit : producto: prodotto:
Model: 8501452 Modéle : 8501452 Modelo: 8501452 Modell: 8501452 Modello: 8501452
Type: 2491923 Type : 2491923 Tipo: 2491923 Typ: 2491923 Tipo: 2491923
This product EN I1SO 20957-1 Ce produit EN 1SO 20957-1 Este producto EN ISO 20957-1 Dieses Produkt er- EN ISO 20957-1 Questo prodotto & EN ISO 20957-1
complies with 2013 est conforme 2013 cumple todos los re- | 2013 fillt alle einschlagi- | 2013 conforme a tutti i 2013
all the relevant EN ISO 20957-7 alensemble EN IS0 20957-7 quisitos relevantes EN IS0 20957-7 gen Anforderungen | EN SO 20957-7 requisiti pertinenti EN SO 20957-7
requirements of the | 2005 des exigences 2005 de los siguientes 2005 der folgenden 2005 delle seguenti 2005
following European | GB 17498.1-2008 pertinentes des GB 17498.1-2008 estandares y directi- | GB 17498.1-2008 europaischen GB 17498.1-2008 direttive e norme GB 17498.1-2008
directives and GB 17498.7-2008 directives et normes | GB 17498.7-2008 vas europeos: GB 17498.7-2008 Richtlinien und GB 17498.7-2008 europee: GB 17498.7-2008
standards: européennes Normen:
ci-apres :

Issued in (place): MARCQ-EN-BA- Fait a (lieu) : MARCQ-EN-BA- Emitido en (lugar): MARCQ-EN-BA- Ausgestelltin (Ort): | MARCQ-EN-BA- Redatto a (luogo): MARCQ-EN-BA-

ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL
Date (day/month/ 16-07-2018 Date (jour/mois/ 16-07-2018 Fecha (dia/mes/ 16-07-2018 Datum (Tag/Monat/ | 16-07-2018 Data (giorno/mese/ | 16-07-2018
year): 00:00:00 année) : 00:00:00 afio): 00:00:00 Jahr): 00:00:00 anno): 00:00:00

DOMYOS brand
manager:

Caroline LANIGAN

Directeur de la
marque DOMYOS :

Caroline LANIGAN

Director de la
marca DOMYOS:

Caroline LANIGAN

DOMYOS-Marken-
manager:

Caroline LANIGAN

Direttore della
marca DOMYOS:

Caroline LANIGAN

CONFORMITEITS- DECLARAGAO DE DEKLARACJA MEGFELELOSEGI DECLARATIE DE
VERKLARING EG CONFORMIDADE ZGODNOSCI NYILATKOZAT CONFORMITATE
CE
Productnaam: DOMYOS FRO120 J§ Nome do produto: DOMYOS FRO120 J| Nazwa produktu: DOMYOS FRO120 J A termék neve: DOMYOS FRO120 § Numele produsului: | DOMYOS FRO120
Functie van het Roeitrainer Fung&o do produto: | Remador Funkcja produktu: Przyrzad do A termék rendel- Evezdpad Functia produsului: | Aparat de vaslit
product: wiostowania tetése:
Model: 8501452 Modelo: 8501452 Model: 8501452 Modell: 8501452 Model: 8501452
Type: 2491923 Tipo: 2491923 Typ: 2491923 Tipus: 2491923 Tip: 2491923
Dit product voldoet | EN ISO 20957-1 Este produto esta EN SO 20957-1 Ten produkt jest EN SO 20957-1 A termék megfelel EN 1SO 20957-1 Acest produs este EN ISO 20957-1
aan alle relevante 2013 em conformidade 2013 zgodny z wszystki- 2013 a kovetkezé 2013 in conformitate 2013
eisen van de EN ISO 20957-7 com todos 0s re- EN SO 20957-7 mi istotnymi wyma- | EN SO 20957-7 eurdpai iranyelvek EN SO 20957-7 cu toate cerintele EN 1SO 20957-7
hieronder vermelde | 2005 quisitos relevantes 2005 ganiami dyrektyw i 2005 és normak dsszes 2005 relevante ale 2005
Europese richtlijnen | GB 17498.1-2008 das seguintes GB 17498.1-2008 norm europejskich GB 17498.1-2008 vonatkozo kovetel- | GB 17498.1-2008 urmatoarelor GB 17498.1-2008
en normen: GB 17498.7-2008 diretivas e normas GB 17498.7-2008 wymienionych GB 17498.7-2008 ményének: GB 17498.7-2008 directive si norme GB 17498.7-2008
europeias: ponizej: europene:
Opgemaakt te MARCQ-EN-BA- Emitido em (local): MARCQ-EN-BA- Sporzadzono w MARCQ-EN-BA- Kelt (hely): MARCQ-EN-BA- Emisa la (localitate): | MARCQ-EN-BA-
(plaats): ROEUL ROEUL (miejscowosc): ROEUL ROEUL ROEUL
Datum (dag/maand/ | 16-07-2018 Data (dia/més/ano): | 16-07-2018 Data (dzier/ 16-07-2018 1d6 (nap/hdnap/év): | 16-07-2018 Datd (zi/luna/an): 16-07-2018
jaar): 00:00:00 00:00:00 miesiac/rok): 00:00:00 00:00:00 00:00:00
Directeur van het Caroline LANIGAN Gestor de marca Caroline LANIGAN | Dyrektor marki Caroline LANIGAN  § ADOMYOS marka | Caroline LANIGAN Directorul marcii Caroline LANIGAN
merk DOMYOS: DOMYOS: DOMYOS: igazgatoja: DOMYOS:
VYHLASENIE O PROHLASENI ES FORSAKRAN OM LEKNAPALINS 3A IZJAVAO
ZHODE 0 SHODE EG-OVEREN- CbOTBETCTBUE SUKLADNOSTI
SSTAMMELSE
Nazov produktu: DOMYOS FRO120 | Nazev vyrobku: DOMYOS FRO120 § Produktnamn: DOMYOS FRO120 J HaumeHoBaHue Ha DOMYOS FRO120 § Naziv proizvoda: DOMYOS FRO120
npoAykTa:
Funkcia produktu: Veslar Funkce vyrobku: Veslovaci trenazér | Produktfunktion: Roddare OyHKUMS Ha 'pebeH TpeHaxop Funkcija proizvoda: | Sprava za veslanje
npozykTa:
Model: 8501452 Model: 8501452 Modell: 8501452 Mopen: 8501452 Model: 8501452
Typ: 2491923 Typ: 2491923 Typ: 2491923 Bup: 2491923 Vrsta: 2491923
Tento produkt spifia | EN ISO 20957-1 Vyrobek je v EN 1SO 20957-1 Denna produkt EN 1SO 20957-1 Toau npoaykT EN ISO 20957-1 Proizvod je u skladu | EN ISO 20957-1
vsetky prislusné 2013 souladu se véemi 2013 uppfyller alla rele- 2013 CbOTBETCTBA Ha 2013 sa svim relevantnim | 2013
poziadavky nasle- EN ISO 20957-7 prislusnymi poza- EN 1SO 20957-7 vanta krav i foliande | EN ISO 20957-7 Beuuku uancksanus | EN ISO 20957-7 zahtjevima sliede¢ih | EN ISO 20957-7
dujucich Eurdpsky- | 2005 davky nasledujicich | 2005 europeiska direktiv | 2005 Ha eBponerickute 2005 europskih direktivai | 2005
ch smermic a GB 17498.1-2008 evropskych smérnic | GB 17498.1-2008 och standarder: GB 17498.1-2008 [VPEKTUBN GB 17498.1-2008 standarda: GB 17498.1-2008
noriem: GB 17498.7-2008 anorem: GB 17498.7-2008 GB 17498.7-2008 ¥ CTaHaapT1 GB 17498.7-2008 GB 17498.7-2008
136poeHn no-gony:
Vydané v (miesto): MARCQ-EN-BA- Vydano v (misto): MARCQ-EN-BA- Utférdad i (ort): MARCQ-EN-BA- W3naneHa s MARCQ-EN-BA- Izdano (mjesto): MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL (msicTo): ROEUL ROEUL
Datum (def/mesiac/ | 16-07-2018 Datum (den/mésic/ | 16-07-2018 Datum (dag/manad/ | 16-07-2018 [lata (nex/vecewy/ 16-07-2018 Datum (dan/mjesec/ | 16-07-2018
rok): 00:00:00 rok): 00:00:00 ar): 00:00:00 roauHa): 00:00:00 godina): 00:00:00

VedUci pracovnik
znacky DOMYOS:

Caroline LANIGAN

Manazer
znacky DOMYOS:

Caroline LANIGAN

Varumérkeschef for
DOMYOS:

Caroline LANIGAN

Ynpasuten 3a

mapkata DOMYOS:

Caroline LANIGAN

MenadZer robne
marke DOMYOS:

Caroline LANIGAN
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Mpoussogutens v agpec, PpaHLns:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d’Ascq cedex - France

52

1ZJAVA O SKLAD- AHAQEH AB UYUMLULUK NEKNAPALMA TUYEN, BOECVE
NOSTI (ES) ZYMMOP®QEHE BEYANI COOTBETCTBUsA SU PHU HOP
CE CE
Ime izdelka: DOMYOS FRO120 | Ovopaoia mpoiviog: | DOMYOS FRO120 § Uriiniin adi: DOMYOS FRO120 || Hassarue uagenus: | DOMYOS FRO120 f| Tén san pham: DOMYOS FRO120
Funkcija izdelka: Veslaski trenazer Aemoupyia Tpoiovtog: | KwrnAatikd Urdiniin islevi: Kirek gekici HasHauenne TpebHoii TpeHaxep f| Chiic nang san Ngudi chéo thuyén
n3penms; ph&m:
Model: 8501452 Movrého: 8501452 Model: 8501452 Mopens: 8501452 Mb-den: 8501452
Tip: 2491923 Tomog: 2491923 Tip: 2491923 Tun: 2491923 Loai: 2491923
Izdelek je skladen EN ISO 20957-1 To mpoiov autd EN ISO 20957-1 Bu riin, EN ISO 20957-1 310 n3nenve EN ISO 20957-1 S&n pham nay EN ISO 20957-1
z vsemi ustreznimi 2013 TAnpoi 1o avoro Twv | 2013 asagidaki Avrupa 2013 COOTBETCTBYET 2013 tuéin thd tat ca cac 2013
zahtevami sledecih | EN SO 20957-7 axeTikwy amaimoewy | EN 1SO 20957-7 yonergelerine ve EN SO 20957-7 Bcem npumenumbiM - | EN 1SO 20957-7 yéu cau lién quan EN ISO 20957-7
evropskih direktivin | 2005 TWV TOPAKATW 2005 standartlarina iliskin | 2005 TpeboBaHuAM 2005 Vé céc chi thi va 2005
standardov: GB 17498.1-2008 eupwraikuwv odnyiwv | GB 17498.1-2008 tiim gereksinimlere | GB 17498.1-2008 crneaytLx GB 17498.1-2008 tiéu chudn Chau GB 17498.1-2008
GB 17498.7-2008 Kal TpOTUTIWV: GB 17498.7-2008 uygundur: GB 17498.7-2008 €BPOneckux GB 17498.7-2008 AU sau: GB 17498.7-2008
[IMPEKTUB U HOPM:
Izdano v (kraj): MARCQ-EN-BA- TuvtaxBnke amnv MARCQ-EN-BA- Hazirlandigi yer MARCQ-EN-BA- Mecto MARCQ-EN-BA- Bugc cap tai (noi): MARCQ-EN-BA-
ROEUL (tomog): ROEUL (yer): ROEUL COCTaBMeHMs: ROEUL ROEUL
Datum (dan/mesec/ | 16-07-2018 Huepopnvia (npépa/ 16-07-2018 Tarih (gtin/ay/yil): 16-07-2018 [lata (nexb/mecay/ | 16-07-2018 Ngay (Ngay/thang/ 16-07-2018
leto): 00:00:00 prvag/éTog): 00:00:00 00:00:00 ron): 00:00:00 nam): 00:00:00
Vodja blagovne Caroline LANIGAN  § AieuBuvrig Tou Caroline LANIGAN  § DOMYOS marka Caroline LANIGAN  { [upektop no Caroline LANIGAN | Quan ly thuong Caroline LANIGAN
znamke DOMYOS: £UTTOIKOU OTiUaTOG midurd: 6pexgy DOMYOS: hiéu DOMYOS:
DOMYOS:
PERNYATAAN ECHEMFSH ECREBHEH luiusannasgm
KESESUAIAN CE EC
Nama produk: DOMYOS FRO120 || F=m&# : DOMYOSFRO120 | &&% : DOMYOS FRO120 f| Em&AR: DOMYOS FRO120 | Sananstusi: DOMYOS FRO120
Fungsi produk: Pendayung PRI A HROMEE bl ERYEE: bl =3 hdunsvinu: Tumy
Model: 8501452 HE 8501452 iR 8501452 ik 8501452 U 8501452
Jenis: 2491923 E3idN 2491923 BE: 2491923 &Rl 2491923 Usunan: 2491923
Produk ini sesuai EN 1SO 20957-1 AFERHAUTHE | ENISO 20957-1 ABRRLUTOEC | ENISO 209571 HERBAUTA | ENISO 20957-1 wanfousiidanndas | ENISO 200571
dengan semua 2013 EEREE 2013 ESBLVEED 2013 ARAREREE | 2013 audarinuai 2013
persyaratan relevan | EN ISO 20957-7 EN ISO 20957-7 IRNTOBEEH EN ISO 20957-7 ZHEBER: EN ISO 20957-7 Aendaaiomn EN ISO 20957-7
dari direktif dan 2005 2005 CHAELTWET: | 2005 2005 aangsudiouiay 2005
standar Uni Eropa GB 17498.1-2008 GB 17498.1-2008 GB 17498.1-2008 GB 17498.1-2008 MAsFMVIEiA | GB 17498.1-2008
berikut: GB 17498.7-2008 GB 17498.7-2008 GB 17498.7-2008 GB 17498.7-2008 ylsu: GB 17498.7-2008
Dibuat di (tempat): MARCQ-EN-BA- KR MARCQ-EN-BA- R MARCQ-EN-BA- BIT(0H): MARCQ-EN-BA- aanlu (amuﬁﬁa); MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL
Tanggal (hari/bulan/ | 16-07-2018 A8 (R/AIE) - 16-07-2018 WA (B 16-07-2018 BEA(R/R/F): 16-07-2018 Judt (widow): 16-07-2018
tahun): 00:00:00 00:00:00 #h): 00:00:00 00:00:00 00:00:00
Direktur merek Caroline LANIGAN | DOMYOS&RMZ®E : | Caroline LANIGAN | DOMYOS 75> K | Caroline LANIGAN | DOMYOS &h¢ Caroline LANIGAN | #3an1suusud Caroline LANIGAN
DOMYOS: NEF=Jv—: e DOMYOS:
_neifeunmiica ol dasllao 3] Sl asly CE
i EC Slowl olbl ity
w9yl
HEE DOMYOS FRO120 [ spysidrusiznuni DOMYOS FRO120 | :ziioll ausl DOMYOS FRO120 | :Jsaxs pli DOMYOS FRO120
HE s 29 sURRURINGY Stwmmeyel gl dadoy P BTN EAMY Al ks
=g 8501452 P 8501452 ‘el 8501452 ey 8501452
{8 2491923 SR, 2491923 el 2491923 &9 2491923
2 HMES YTt | ENISO 209571 SHESIURRLE EN ISO 20957-1 ol 13D 59190 EN ISO 20957-1 plai b Jgazo EN ISO 20957-1
SRHUUEZY | 2013 sjpumsiu 2013 Sllliall SIS go 2013 abgyy0 ol yin 2013
o REHHERT EN ISO 20957-7 AShRmausim EN ISO 20957-7 aolly dall ols EN ISO 20957-7 9 lggoluiy EN ISO 20957-7
NgE Eatn | 2005 ° QmRoeiSteH 2005 wleally oleesill 2005 o)l sl lxilial 2005
&Ltk GB 17498.1-2008 %gm“ﬂammmmss GB 17498.1-2008 sl a9Vl duwlall | GB 17498.1-2008 2l &)k GB 17498.1-2008
GB 17498.7-2008 e GB 17498.7-2008 GB 17498.7-2008 GB 17498.7-2008
MEX|(Z4): MARCQ-EN-BA- sfim (ysifis): MARCQ-EN-BA- (0lo) 9 lo MARCQ-EN-BA- (J2e) 5 oxib plo MARCQ-EN-BA-
ROEUL o ROEUL ROEUL ROEUL
URH QA 16-07-2018 grﬁ:”mm‘([ﬁ/ a9 16-07-2018 (aiawl il pgy) oyl | 16-07-2018 (Jwlolol39)) &)l 16-07-2018
00:00:00 Im); 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DOMYOS E#E Caroline LANIGAN ‘ROMAUA(AH Caroline LANIGAN | SOYMOD aoMe 10 | Caroline LANIGAN §f :SOYMOD i, 2 | Caroline LANIGAN
OHLI%: DOMYOS3 sl
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FRO120

Original instructions to be kept

Notice originale a conserver

Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe opuriiHanbHYIo0 UHCTPYKLMIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpuruHanHoToO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu

Izvorne unute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila

Ouldéte To MpWTATUNIO TWV 0SNYIWV XPRONG
Tuén theo céc chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
BRERBP
ANCRELTEZ WY
EREFRRRPE
Tsanusnmaiianisldem
Htsior g A HBEM HE

[} —N=]
AgpAlaEEiondinc
2 bl Yl oag il

Jasll i SO Lol |y 1S 26

MpounssoanTens u agpec, PpaHyus:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP
299

59650 Villeneuve d’Ascq cedex - France

Made in China - Hecho en China - Fabriqué en Chine - Fabricado na/em China - Mpousseae+o B Kutae - imal edildigi yer Cin -
WAATURU - goa gl - . 2ils

540-0011, ABRT HRKEANE-1-22, KTEILI0KE, /T 7 7Y U2 v RO 4t G TR RREFE AR OB A7~ F ik (L) DUEBEERAR it : £
ETRRHXRERR39352E —E At BB4%:2012041TAR A : GB 17498-1- 2008 GB 17498-7: 2008 @& MEHEBAHK : EBWER : ARITFEAERRILR | AHEIN DOMYOS
Vimnoptep/ynonHomodenHoe usrotosuternem mio: OO0 «Oktobny», 141031, Poccnsi, MockoBckasi obnacts, MbimvipHekui paroH, MKAL 84-it ku., TT3 « TycpbeBo Bnag. 3
CTp. 3, +7(495)641 4446 peBHO TPEHAKEPANA 3aHSTHI CIOPTOMIIATa USrOTOBNEHMS YkasaHa Ha M3AEniv Ui yrakoeke B chopmate [TTT/MM EETI &I # £ =48 1B R E s O/
ZRELBEFRARAT AT HEEEAREEI795 04-24719666 Rt A HIRM TBAFRE Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda. CNPJ 02.314. 041/0001 -88
TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti Osmaniye Mahallesi Cobancesme Kosuyoly Bulvart No: 3 Marmara Forum Garden Office 0B Blok 01 Bakirkdy 34146 Istanbul, TURKEY
\A3avaanfinavniy Rower‘i?awmtm U5 fuanaau (Usuneng) $90 @i 14/9 Wi 13 aUULNUI-A5IN FIUALNLA dnauand Jamindymnsdsinis 10540 @ Importado
para Colombia por Decathlon Colombia SAS - NIT: 900868271 - SIC: 900868271-1 3l Cansdl jeaDecathlon Trading Egypt - 1st Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo - Egypt
@Y Decathlon Australia Pty Ltd. - 4/37 Union Street, Pyrmont, Sydney NSW 2009, Australia @lII=38 Importado por Articulos Deportivos Decathlon, S.A de C.V Av. Ejército Nacional
826, Delegacion Miguel Hidalgo, Colonia Polanco |lI Secmon 11540 Ciudad de México, Mexico R.F.C ADD 150727S34RemoMaterial principal : Metal @ICIIM® DECATHLON HONG KONG
COMPANY LIMITED - SUITE 1623 16/F OCEAN CENTRE - 5 CANTON ROAD - KOWLOON - HONG KONG @RI Ngudi chéo thuyénVat liéu chinh:Kim loaiSan xudt tai Trung QuécTén
va dia chi NNK/PP : Cong ty TNHH Decathlon Viét Nam, Lau 6, 561A Dién Bién Pht, Phudng 25, Quan Binh Thanh, Tp.H6 Chi Minh, Viét Nam @S IMPORTADO PARA CHILE POR:
DECATHLON CHILE S.P.AR.U.T: 76.507.443-6

Pack Ref : 2377812

EN 957-7 :1998 - EN ISO 20957-1 2013
GB 17498.1-2008 - GB 17498.7-2008

MCEZ o B 0

DOMYOS
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