DOMYOS R100

DOMYOS R100
13,4kg/29.541lbs : [®150-190 cm : MAXI

107,7x51,7x42,4cm : 59-74,8in : 110 kg
42,4x20,3x 16,7 in : 242,51bs
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Rower

Rameur

Remo

Ruderer

Vogatore
Roeitrainer
Magquina de remo
Ergometr wio$larski
Evezépad

Aparat de vaslit
Veslar

Veslovaci trenazér
Roddmaskin
Sprava za veslanje
Veslaski trenazer
Kiirek Cekme Aleti
Irklavimo treniruoklis
Sprava za veslanje
KwrnAaTiko
'pebeH TpeHaxop
Ecy kypanel
['pebHoi TpeHaxep
["'pebHui TpeHaxep
Ngudi chéo thuyén
Perangkat Pendayung
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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 - CTIE[IPOJAXBEH CEPBU3 - SERVIS
NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYMHPETHZH NEAATON - SATIS
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Console support

Support console

Consola de soporte
Konsolentrager
Support console
Houder console
Consola de apoio

Konsola wsporcza

Konzol alatamasztas
Suport pentru consold

Drziak ovladacieho
panela

Drzék na ovladaci panel
Konsolfaste

Upravljacka ploca
Nosilec za konzolo

Konsol
Pultelio laikiklis
Konzola

Kovaoha umroatpigng
Croiika 3a koH3ona
Konpay koHconi

Moacraska ans
KOHCOMM

KoHconbHa onopa
Ho trg diéu khién
Dudukan monitor
BHAXE
BEEYR—K
R
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Pull bar Pedal
Barre de tirage Pedale
Barra de remo Pedal
Zugstange Pedal
Manubrio Pedale
Trekstang Pedaal
Barra de tragdo Pedal
Gryf - drazek Pedat
Vonérad Pedal
Bara de tragere Pedald
Tazné madio Pedal
Tazné madlo Pedal
Dragstang Pedal
Rucka za povlacenje Pedala
Dvizna palica Pedal
Gekme gubugu Pedal
Traukiamoji rankena Pédy atramos
Sipka za vugenje Pedala
Mmapa €Agng Metahi
Kopmuno 3a abpnaxe Mepan
Taprty viHTiperi Mepanbaik
Pykositka Mepanb
Pykis's ans xumy Mepanb
Thanh kéo Ban dap
Batang tarik Pedal
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Folding handle

Poignée de pliage

Asa de pliegue

Klappgriff

Impugnatura di ripiegamento

Inklaphandvat
Pega de dobragem

Uchwyt do sktadania

Osszecsukhaté foganty(
Maner de pliere

Skladacia rukovat

Madlo na skladani
Handtag for nedfalining

Rucka za sklapanje
Rocka za zlaganje

Katlama kolu
Sulankstymo rankena
Drska za sklapanje

Napr avadimAwang
[NpbxKa 3a croBate
XKunanvans! TYyTKa
quKa AN CKnaablBaHns

CknagHe pykig's

Can cam gap dugc
Pegangan untuk melipat
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Seat
Siege
Asiento
Sitz
Sellino
Zitting
Assento
Siedzisko
Ulés
Scaun

Sedadlo

Sedlo
Sate

Sjedalo
Sedez

Sele
Sédyne
Sediste

KaBiopa
Cepanka
OpblHAbIK
CuneHbe

CuaiHHs

Ghé ngoi
Tempat duduk
B
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Rear foot

Pied arriére

Pie trasero
Hinterer Fuf
Piede posteriore
Achterpoot

Pé traseiro
Stopa tylna
Hatso lab
Piciorul din spate

Zadna noha

Zadni patka
Bakre foten

Straznja noga
Zadnja nogica

Arka ayak
Uzpakaliné koja
Noga napred

Niow 631
3aHo cTbnano
ApTKbl Tipek
3apHss onopa
3apns crilika
Chan sau
Kaki belakang
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Front foot

Pied avant

Pie delantero
Vorderer Fu
Piede anteriore
Voorpoot

Pé dianteiro

Przednia stopa

Els6 lab
Piciorul din fata

Predné noha

Predni noha
Framre fot

Prednja noga
Sprednja nogica

On ayak

Priekiné koja
Noga pozadi
MrmpoaTivo TodI
MpeaHo cTbnano
AngblHFbI Tipek
lMepeaHsis onopa
Mepeans criiika
Chén trudc

Kaki depan
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Beginner elastic(10mm)
Elastique débutant(10mm)

Elastico de principiante(10 mm)
Band fiir Anfénger(10mm)
Elastico principiante(10 mm)
Elastiek beginner(10mm)
Elastico iniciante(10 mm)

Linka dla uzytkownikéw poczatkujacych
(10 mm)

Gumiszalag kezdknek (10 mm)
Elastic pentru debutant(10 mm)

Guma pre zaciatocnika (10 mm)

Guma pro zacatecniky(10 mm)
Gummiband nybérjare 10 mm

Elasticna traka za pocetnike (10 mm)
Elastika za zacetnike (10 mm)

Yeni baslayanlar icin lastik(10mm)
Guma pradedantiesiems(10 mm)
Elasticna traka za pocetnike (10mm)

Aaarixo apxapiwv(10mm)
JlacTiyHa nexta 3a HaunHaeL (10 Mm)

Bacraylubinapra apHanraH
CO3bINFBILLTBIK(10 MM)

Pe3iHoBas neHTa Ans HauMHaloLLMX
(10 mm)

PeavHka Ans novatkisLis(10 mm)
Co dan ban d&u(10phut)

Karet untuk pemula(10 mm)
MFEH A (10mm)

MNoEAT LN K (10mm)
MEENE (100)

#198A5EAUIENSIL (1051aAAS)
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Expert elastic (13mm)

Elastique expert (13mm)

Elastico de experto (13 mm)
Band fiir Fortgeschrittene (13mm)
Elastico esperto (13 mm)

Elastiek gevorderde (13 mm)
Elastico avangado (13 mm)

Linka dla uzytkownikéw zaawan-
sowanych (13 mm)

Gumiszalag haladoknak (13 mm)
Elastic pentru expert (13 mm)

Guma pre profesionala (13 mm)

Guma pro pokrocilé (13 mm)
Gummiband Expert (13 mm)

Elasticna traka za naprednije
(13 mm)

Elastika za izkusene uporabnike
(13 mm)

ileri diizeydekiler igin lastik (13mm)
Guma pazengusiems (13 mm)
Elasticna traka za iskusne (13mm)

GaTIXO VIO TPOXWPNHEVOUS
(13mm)

JlacTuuHa nexTa 3a HanpeaHan
(13 mm)

Texipubeni cnopTiublFa apHanFaH
CO3bINFBILLTBIK (13 MM)

PeanHoBas nexta ANs ONbITHOTO
cnoptcmena (13mm)

PesuHka ans excnepris (13 m)
Co dan chuyén sau (13 phit)
Karet untuk ahli (13 mm)

Tl A5 5(13mm)

HRERI LNV K (13mm)
HRRHE (1300
uninssiuidinanny (135aauns)
M2t T2 WE(13mm)

it menaHuY (13mm)
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Mise en service-Puesta en servicio-Inbetriebnahme-Messa in servizio-Klaar maken voor gebruik-Colocagéo em funcionamento-Rozpoczecie uzytkowania-Uzembe helyezés-Punere
in functiune-Uvedenie do prevadzky-Uvedeni do provozu-Komma igéng-Primjena-Uporaba-Gahstirma-Parengimas naudoti-Ukljucivanje-Acitoupyio-BnBexaane B ekcrinoarauns
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FOLDING AND TRANSPORT

PLIAGE ET TRANSPORT-PLEGADO Y TRANSPORTE-ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORT-RIPIEGAMENTO E TRASPORTO-INKLAPPEN EN TRANSPORT-DOBRAGEM E
TRANSPORTE-SKLADANIE | TRANSPORT-OSSZECSUKAS ES SZALLITAS-PLIERE SI TRANSPORT-SKLADOVANIE A PREPRAVA-SKLADANi A PREPRAVA-HOPFALLNING OCH
TRANSPORT-SKLAPANJE | TRANSPORT-ZLAGANJE IN TRANSPORT-KATLAMA VE TASIMA-SULANKSTYMAS IR GABENIMAS-SKLAPANJE | TRANSPORT-ANAAINAQH KAI
METAQOPA-CIbBAHE 1 TPAHCTIOPT-XUHAY X8HE TACLIMATNTAY-CKNALIBIBAHVE W IEPEBO3KA-CKNAIAHHS | TPAHCTIOPTYBAHHSI-GAP VA VAN CHUYEN-PELIPATAN
DAN TRANSPORTASI-ff BHIEH-17H) Bk & & U Bl ERRE-nsviuuasnisuude-H7| 2 24h-aéauim fs gmufum- =) g




CHANGE ELASTIC RESISTANCE

CHANGER LA RESISTANCE ELASTIQUE-CAMBIAR LA RESISTENCIA ELASTICA-BANDWIDERSTAND VERANDERN-SOSTITUIRE LA RESISTENZA ELASTICA-DE ELASTISCHE WEERS-
TAND WIJZIGEN-ALTERAR A RESISTENCIA DO ELASTICO-ZMIANA OPORU LINKI-A GUMISZALAG ELLENALLASANAK MODOSITASA-MODIFICAREA REZISTENTEI ELASTICE-ZMENA
ODPORU GUMY-UP'RAVA ODPORU GUMY-ANDRA GUMMIBANDETS MOTSTAND-PROMJENA ELASTIENOG OTPORA-MENJAVA ELASTIKE ZA UPOR-LASTIK DIRENCINi DEGISTIRME
-GUMOS PASIPRIESINIMO KEITIMAS-PROMENITI IZDRZLJIVOST TRAKE-AAAATH THZ ANTIZTAZHZ TOY AAZTIXOY-MPOMSAHA B CbMPOTUBIIEHUETO HA NACTUYHATA NEHTA
-CO3bINFbIWTHIK KYLUIH ©3TEPTY-U3MEHUTH COMPOTUBNEHUE PE3UHOBOW JIEHThI-3MIHA CTYMNEHSA MPYXHOCTI-THAY BOI KHA NANG CO DAN-MENGUBAH DAYA LAWAN
KARET-BZHMMS-TL/\ ROBRHELE T >-HE RN -wasunsdinmuvasenede-EH M8 HZ67|-ugmim RRHusaRi- s fgte b2 b
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Safety

Sécurité-Seguridad-Sicherheit-Sicurezza-Veiligheid-Seguranga-Bezpieczenstwo-Biztonsag-Securitate-Bezpecnost -Bezpecnost-Sakerhet-Sigurnost--Varnost-Giivenlik-Sauga-Bezbed-
nost-AcpdAeia-BesonacHoct-Kayincisaik-BesonacHocTb-Besneka-An toan-Keselamatan-2 £ - R £ 4 - 224 -a1nlaanns- 2HEH-nmanja-4ad
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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 prac-
tice, 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 calo-
ries 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

+ WARNING:Fitness must be done in a CONTROLLED manner. Consult your doctor before starting any exercise program.Thisis ~ « Category H: This product is intended for domestic use only.Do not use the product in a commercial, rental or institutional context.
;;aamgulﬁr‘ly |tmporrtantt|>f )f/ou are over 35 or have experienced health problems before, or ifyou have not exercised for several years. . £oryour safety, you are responsible for inspecting all parts before use every time you use the product, ensuring that screws that
ad all nstructions before use. are subject to wear are retightened. Any assembly or disassembly of the product should be carried out with care.

+ This machine has not been designed for use by people, including children, whose physical, sensory to mental abilities may be
impaired, or by inexperienced people, unless they are supervised by the person who is responsible for their safety and welfare or
have received comprehensive guidance on how to use the machine from this person.
+ Non-compliant use of this product may result in serious injury. DOMYQOS cannot be held liable for any claim for injury or injury/ o o o
damage to persons or property resulting from the improper use of this product by the purchaser or by any other person.. * You must replace the label if it is damaged, illegible or missing.

+ IMPORTANT: You must check that the lock handle is closed before using or transporting the rowing machine

+ To protect your feet while exercising, wear sports shoes. Do not wear excessively loose clothing or garments that trail as they
may get caught in the machine.Remove all jewellery. Tie long hair back so that it does not get in the way when exercising.

+ The machine should be positioned on a flat, stable surface.

PRECAUTIONS FOR USE

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

©

POSITION: Sitting with your back straight, making sure that it does not become arched. 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 starting position is with bent legs, hands on the pull bar, “In the water” position: Push on your legs and, at halfway, pull on your arms and Exit position: your elbows move behind you and your thoracic cage expands as
arms extended and relaxed shoulders. start to breathe in. you breathe in. Your legs are extended, but your knees are not completely locked.

Your back must stay straight (at 90° to the rowing machine). Do not lean back.

Return: The return to the starting position is achieved by pulling simultaneously on the legs and pushing with the arms whilst breathing out. The user finds themselves back in the start position and starts again without stopping.

A FEW EXERCICES:

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

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

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

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 a few stretching exercises.

Warm-up: Progressive effort 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.

A warm-up must be done correctly and for between 10 and 15 minutes. To do this, position yourself on your rower and row in a smooth, sustained manner (no sudden bursts)

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 usage conditions for 5 years for the structure, and 2 years for other parts and labour, from the date of purchase as shown on the receipt. DOMYOS's obligation in compliance with this warranty is limited to the product's
replacement or repair, at DOMYOS's discretion. This warranty does not apply in the following cases:

+ Damage caused during transport + Misuse or abnormal use
+ Use and/or storage of the product outdoors or in a damp environment. + Repairs made by technicians not approved by Domyos
+ Incorrect assembly/ Incorrect maintenance + Usage outside of a domestic setting

This guarantee does not cancel the legal guarantee applicable in the country of purchase. To benefit from your product warranty, consult the table on the last page of your user manual.
+ After-sales service + Need help?
Find us on the www.supportdecathlon.com website (cost of an internet connection) or contact the customer relations centre with proof of purchase by calling 0800 71 00 71 (free call from a landline in Metropolitan France).

Keep these instructions
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PRESENTATION

Le rameur est I'appareil de cardio-training le plus complet.Outre les bénéfices cardio vasculaires et respiratoires de I'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 complétement différent d'une personne & l'autre, mais
sachez que plus votre séance sera intense, plus vous brlerez 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

+ AVERTISSEMENT :Le Fitness doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE. Avant de commencer tout programme d’exercice,
consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de
santé auparavant et sivous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

+ Cette appareil n'est pas prévu pour étre utilisé par des personnes, y compris les enfants, dont les capacités physiques, senso-
rielles ou mentales sont réduites, ou des personnes dénuées d’expérience ou de connaissance, sauf si elles ont pu bénéficier, par
I'intermédiaire d’une personne responsable de leur sécurité, d’une surveillance ou des instructions préalables concernant I'utilisation
de l'appareil.

+ Toute utilisation non conforme de ce produit peut provoquer des blessures graves. DOMYOS décline toute résponsabilité en
cas de réclamation pour blessure ou préjudice a des personnes ou des biens résultant de la mauvaise utilisation de ce produit par
I'acheteur ou par une autre personne.

PRECAUTION D’USAGE

+ Classe H : Ce produit n'est destiné qu'a une utilisation domestique. N'utilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif
ou institutionnel.

+ Pour assurer votre sécurité, il vous incombe d'inspecter toutes les pieces avant chaque utilisation du produit en resserrant les vis
sujettes a l'usure. Toute opération d’assemblage ou de démontage du produit doit étre effectuée avec précaution.

+ Pour la protection de vos pieds pendant 'exercice, portez des chaussures de sport.Ne pas porter des vétements amples ou
pendants qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas
pendant I'exercice.

+ L’équipement d'étre placé sur une surface plane est stable.
+ Vous devez remplacer I'étiquette si elle est endommagée, illisible ou manquante.
+ IMPORTANT : Vous devez vérifier que la poignée de verrouillage est bien fermée avant d'utiliser et de transporter le rameur

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

©

POSITION: Assis, le dos bien droit, veillez a 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 hydra-

ter. Lors de votre entrainement, pensez a bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le rameur.

UTILISATION DU RAMEUR

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. les bras en commengant & inspirer.

Position “la passée dans I'eau”: Poussez sur les jambes et & mi-course tirez sur

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.

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 :
+ La cadence (coups par minute)

+ L'intensité (fréquence cardiaque)

+ Le volume de travail (le temps d'effort, les séries)
+ Larésistance (plus elle sera importante, moins la cadence sera soutenue)

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

Echauffement: Effort progressif jusqu'a 15 minutes: L'échauffement ne permet pas seulement au corps de se mettre en état pour 'exercice, il assure aussi un entrainement plus abouti et des résultats a 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)
Exercice pour travailler votre Aerobie: Ramez & 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 & 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 piéces et la main d'ceuvre a compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi. L'obligation de DOMYQS, en vertu de
cette garantie, se limite au remplacement ou & la réparation du produit, a la discrétion de DOMYOS. Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

+ Dommage causés lors du transport
+ Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement humide.
+ Mauvais montage/ Mauvais entretien

+ Mauvaise utilisation ou utilisation anormale
+ Réparations effectuées par des techniciens non-agréés.par Domyos
+ Utilisation hors du cadre privé

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie Iégale 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.

+ Service apres vente

+ Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet www.supportdecathlon.com (colt 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).

Notice originale a conserver



PRESENTACION

El remo es el aparato mas completo de entrenamiento cardiovascular. Ademas de los beneficios cardiovasculares y respiratorios del ejercicio, el aparato de remo te hace trabajar la mayor parte de tu masa muscular (aproximadamente el 90 % de tus mdsculos).
Ejercicios de entrenamiento cardiovascular: Con la practica, mejoraras la resistencia y buena forma. También quemaras un maximo de calorias, promoviendo la pérdida rapida de peso (el nimero de calorias quemadas depende totalmente de cada persona, pero ten
en cuenta que cuanto mas intensa sea tu sesion, mas calorias quemaras. De media, a una intensidad moderada, una persona de unos 70 kg quema 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 misculos de los muslos, la espalda y los brazos.

RECOMENDACIONES GENERALES

+ ADVERTENCIA: Los ejercicios para mejorar el estado de forma deben hacerse de una manera CONTROLADA. Antes de
comenzar cualquier programa de ejercicios, consulta a tu médico. Esto es especialmente importante para las personas mayores de
35 afios o que han tenido problemas de salud anteriormente, y sino has hecho ningdn tipo de deporte desde hace varios afios.Lee
todas las instrucciones antes de su uso.

+ Este dispositivo no esté disefiado para ser utilizado por personas, incluidos nifios, cuyas capacidades fisicas, sensoriales o
mentales estan dafiadas, o personas sin experiencia o conocimiento, a menos que cuenten con la supervision de una persona
responsable de su seguridad, o hayan recibido instrucciones previas sobre el uso del dispositivo por parte la misma.

+ Cualquier uso incorrecto de este producto puede causar lesiones graves.DOMYOS no se hace responsable de las reclama-
ciones por lesiones o dafios sufridos por cualquier persona o propiedad como consecuencia del uso indebido de este producto por
parte del comprador o por cualquier otra persona.

PRECAUCIONES DE USO

+ Clase H: El producto esté pensado tnicamente para uso doméstico.No utilices el producto en un contexto comercial, de alquiler
o institucional.

+ Para garantizar tu seguridad, es responsabilidad tuya inspeccionar todas las piezas antes de cada uso del producto apretando
los tornillos sujetos a desgaste. Cualquier montaje o desmontaje del producto debe realizarse con cuidado.

« Para proteger tus pies durante el ejercicio, te recomendamos usar zapatillas de deporte.No uses ropa suelta o colgante que
pueda quedar atrapada en la maquina. Quitate todas las joyas que puedas llevar. Te recomendamos que te recojas el pelo largo
para que no te moleste durante el ejercicio.

+ Elequipo que se colocara sobre una superficie plana estable.
+ Debes reemplazar la etiqueta si esta dafiada, ilegible o falta.
+ IMPORTANTE: Debes verificar que el asa de bloqueo esté cerrada antes de usar y transportar el aparato de remo

Comienza siempre calentando a un paso lento durante varios minutos.
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POSICION: Debes estar sentado con la espalda recta y tener cuidado de no arquearla. La posicion de la espalda es crucial para no lesionarse y para que los ejercicios sean eficaces. Coloca los pies en los pedales. Los pies deben estar bien apoyados, con las correas

apretadas por la parte media de los pies.

Si estas comenzando, empieza haciendo ejercicio durante varios dias a un ritmo bajo a una velocidad y una baja resistencia sin forzar. Alterna periodos de descanso si es necesario. Aumenta gradualmente el nimero o la duracion de las sesiones y recuerda mante-

nerte hidratado. Durante el entrenamiento, asegurate de ventilar la habitacion en la que esta ubicado el aparato de remo.

USO DEL REMO

Posicion inicial: Ataque La posicion inicial es con las piernas dobladas, las manos

en las asas de tiro, los brazos extendidos hacia adelante y los hombros relajados.  comienza a inspirar.

Posicion BEn el aguak: Empuja con las piemas y, a la mitad, tira con los brazos y

Posicion de BSalidak: los codos se vuelven a traer hacia atras y la caja toracica se
expande, inspirando. Tus piernas estan tensas pero las rodillas no estan comple-
tamente bloqueadas. Tu espalda debe mantenerse recta (90 ° respecto al aparato
de remo). Sobre todo, no te inclines hacia atras.

El regreso El regreso a la posicion inicial se lleva a cabo simultdneamente tirando de las piernas y empujando los brazos, exhalando. El usuario se encuentra de nuevo en la posicion de captura y comienza de nuevo sin detenerse.

ALGUNOS EJERCICIOS:

Recordatorio: El aparato de remo es un aparato de entrenamiento cardiovascular en el que debes tener en cuenta:
+ Elritmo (paladas por minuto)

+ Laintensidad (frecuencia cardiaca)

+ La carga de trabajo (tiempo de entrenamiento, series)
+ Laresistencia (cuanto més alta sea, més lento es el ritmo)

Comienza la practica suavemente con 1 0 2 sesiones de 10 minutos por semana y gradualmente aumenta la duracion y la intensidad. Siempre finaliza la sesion con algunos ejercicios de estiramiento.

Calentamiento: Esfuerzo progresivo de hasta 15 minutos: El calentamiento no solo permite al cuerpo prepararse para el ejercicio, sino que también asegura un entrenamiento mas efectivo y unos resultados que satisfagan tus expectativas.

Debe hacerse correctamente, respetando una duracion entre 10 y 15 minutos.Para hacerlo, siéntate en tu aparato de remo y rema de manera lineal (sin trompicones)

Ejercicio de entrenamiento aerébico: Rema a unos 18 paladas por minuto, y al 75 % de tu frecuencia cardiaca méxima, 3 x 5 minutos durante una sesion de 30 minutos. A continuacion, realiza una sesion aerébica intensiva: 24 paladas por minuto, al 85 % de tu

frecuencia cardiaca maxima, 2 x 4 minutos durante una sesion de 10 minutos.

Ejercicio de entrenamiento cardiaco:

Rema 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, haz dos periodos de 8 minutos.

Ejercicio de entrenamiento de fuerza:

Este ejercicio te ayudara a aumentar el ritmo y la potencia de tu entrenamiento. Comienza con 3 minutos de 20-22 paladas por minuto, luego 3 minutos a un ritmo de 22-24 paladas por minuto.A continuacion, pasa a 3 minutos de 24 paladas a una velocidad modera-

da'y, a continuacion, 3 minutos de lo mismo, pero a una velocidad mas répida. Dedica un minuto para recuperarte entre sesiones.

-Estiramientos e hidratacion:

Te recomendamos que realices estiramientos y te hidrates después de cada sesion para relajar los masculos y facilitar tu recuperacion.

GARANTIA COMERCIAL

DOMYOS garantiza este producto en condiciones normales de uso durante 5afios para la estructura y 2 afios para las demés piezas y mano de obra a partir de la fecha de compra, tomando como referencia la fecha del tique de caja.La obligacion de DOMYOS en
virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS. Esta garantia no se aplica en caso de:

+ Dafios causados durante el transporte
+ Uso y/o almacenamiento al aire libre o en un ambiente himedo.
+ Mal montaje/mal mantenimiento

+ Mal uso o uso anormal
+ Reparaciones realizadas por técnicos no autorizados por Domyos
+ Uso fuera de un entorno doméstico

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable en el pais de compra.Para beneficiarte de la garantia del producto, consulta la tabla en la Gltima pagina de las instrucciones de uso.

+ Servicio posventa

+ ¢Necesitas ayuda?

Puedes contactar con nosotros en el sitio web www.supportdecathlon.com (coste de una conexion a Internet) o llamar al centro de atencion al cliente, con comprobante de compra, al 0800 71 00 71 (llamada gratuita desde un teléfono fijo en Francia metropolitana).

Se deben conservar estas instrucciones originales



PRASENTATION

Das Rudergerét wurde fiir ein umfassendes Herz-Kreislauf-Training konzipiert. Neben Ihrem Herz-Kreislauf-System beansprucht das Rudergerét einen GroBteil Ihrer Muskelmasse (ungefahr 90% aller Muskeln). Herz-Kreislauf-Training: Mit den Ubungen trainieren Sie
Ihre Ausdauer und Fitness. AuBerdem verbrennen Sie ein Maximum an Kalorien und beglinstigen somit den schnellen Gewichtsverlust (Die Anzahl der verbrauchten Kalorien ist individuell sehr verschieden, wobei jedoch grundsétzlich gilt, dass sich der Kalorienver-
brauch mit der Intensitét des Trainings erhdht.Bei einem Training mittlerer Intensitét verbrennt eine 70 kg schwere Person binnen 30 Minuten durchschnlittlich 260 Kalorien. Bei einem intensiveren Training kann eine Person bis zu 315 Kalorien verbrennen Ganzkér-

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

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

+ WARNUNG:Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefiihrt werden. Daher sollte dem Beginn eines Ubungsprogramms
unbedingt ein Besuch bei lhrem Hausarzt vorangehen. Dies ist besonders wichtig fiir Personen iiber 35 Jahren oder Personen, die
bereits gesundheitliche Probleme hatten, undwenn Sie bereits mehrere Jahre lang keinen Sport mehr getrieben haben.Lesen Sie
diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Geréts bitte sorgféltig durch.

+ Dieses Gerat wurde nicht zur Verwendung durch Personen entwickelt, Kinder inbegriffen, deren kdrperliche, sensorische oder
geistige Kapazitaten eingeschrénkt sind, oder Personen ohne Erfahrungen oder Kenntnisse, aufer wenn sie von einer fiir ihre
Sicherheit zustandigen Person beaufsichtigt werden oder vorab Anweisungen fiir die Verwendung des Geréts erhalten haben.

+ Jede nicht bestimmungsgemaRe Verwendung kann schwere Verletzungen zur Folge haben. DOMYOS haftet unter keinen
Umsténden fiir Reklamationen infolge von Verletzungen, Personen- oder Sachschéden, die durch die unsachgemaBe Verwendung
dieses Produkts durch den Kéufer oder eine andere Person entstanden sind.

+ Klasse H: Dieses Produkt ist nur fiir den Hausgebrauch bestimmt.Es darf weder zur Vermietung, noch im kommerziellen oder

WARNHINWEISE FUR DEN GEBRAUCH

offentlichen Bereich eingesetzt werden.

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

+ Zum Schutz Ihrer FiiRe wahrend der Trainingstibungen bitte stets
Sportschuhe tragen. Tragen Sie keine weiten oder herabhangenden Kleidungsstiicke, die sich in dem Gerét verfangen kdnnten. Bitte
jeglichen Schmuck ablegen.Langes Haar festbinden, damit es Sie wéhrend der Ubung nicht behindert.

+ Das Gerat muss auf eine ebene und stabile Fléche gestellt werden.
+ Beschadigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber miissen ausgewechselt werden.

+ WICHTIG: Vor dem Verwenden oder Transportieren des Ruderers miissen Sie sicherstellen, dass der Verriegelungsgriff fest
verschlossen ist

Beginnen Sie grundsatzlich mit einer mehrere Minuten dauernden Aufwarmphase.
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POSITION: Sitzen Sie in aufrechter Haltung und nicht mit gekrimmtem 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.lhre

FiiRe miissen fest aufliegen und mit dem Riemen um die Mitte des FuBes fixiert werden.

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

VERWENDUNG DES RUDERGERATS

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

Ihren Korper und atmen Sie ein.

Zugphase: Driicken Sie lhre Beine durch, ziehen Sie die Arme auf halbem Weg an

In der Erholungsposition bewegen sich Ihre Ellenbogen nach hinten und lhr
Brustkorb weitet sich beim Einatmen.lhre Beine sind gestreckt, Ihre Knie allerdings
nicht vollkommen durchgedriickt. Halten Sie den Riicken vollkommen gerade (90°
zum Rudergerat). Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht zu weit zuriicklehnen.

Riickkehr in die Startposition: Um in 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 Bewegung-

sablauf.

EINIGE UBUNGEN:

Erinnerung: Das Rudergert ist ein Gerét fiir das Herz-Kreislauftraining mit folgenden Einstellungen:
+ Der Rhythmus (Schldge pro Minute)

+ Die Intensitat (Herzfrequenz)

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

Beginnen Sie Ihr Training ganz langsam mit 1 bis 2 10-miniitigen Einheiten pro Woche und steigern Sie schrittweise Dauer und Intensitét. Beenden Sie Ihre Trainingseinheit mit Streck- und Dehniibungen.
Aufwarmphase: Schrittweise Steigerung der Belastung bis zu 15 Minuten: In der Aufwarmphase bereiten Sie Ihren Kérper auf die Ubung vor und ziehen einen optimalen Nutzen aus der Trainingseinheit mit Ergebnissen, die Ihren Erwartungen entsprechen.

Achten Sie auf die Einhaltung einer ausreichend langen Aufwarmphase zwischen 10 und 15 Minuten. Dazu setzen Sie sich auf das Rudergerat und ziehen die Ruderarme gerade und gleichmaRig durch

Ubung zur Steigerung der aeroben Leistungsfahigkeit: Rudern Sie mit ungefahr 18 Schizgen pro Minute bei 75% Ihrer maximalen Herzfrequenz 3x5 Minuten in einer 30-miniitigen Trainingseinheit. Fahren Sie mit einer intensiven Trainingseinheit zur Steigerung Ihrer
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 Schldgen pro Minute. Anfanger knnen das Herzfrequenztraining in zwei Einheiten zu je 4 Minuten untergliedern. Erfahrene Athleten kdnnen das Herzfrequenztraining in zwei Einheiten zu je 8 Minuten untergliedern.

Krafttraining:

In dieser Ubung kénnen Sie die Kadenz und die Belastung erhdhen.Rudern Sie zunachst 3 Minuten lang mit 20-22 Schlagen pro Minute und anschlieRend 3 Minute lang mit 22-24 Schiagen pro Minute. AnschlieBend ruder Sie 3 Minuten lang mit 24 Schiagen 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.

-Dehn- und Streckiib sowie Flii

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 kdnnen.

HANDLERGARANTIE

Domyos gewahrt fiir dieses Produkt bei sachgemaBem Gebrauch 5 Jahre Garantie auf Rahmen / Gestell und 2 Jahre Garantie auf die anderen Teile und die Verarbeitung; Die Garantie gilt ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis vorzulegen ist. Die
garantiemaRigen Verpflichtungen von Domyos beschrénken sich auf den Austausch und die Reparatur des Produkts von Domyos. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

+ Transportschaden
+ Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem freien Umfeld.
+ UnsachgemaRe Montage/ UnsachgemaRe Wartung

+ Bedienungsfehler oder unsachgemafer Gebrauch
+ Reparaturen durch einen Techniker, der nicht von Domyos zugelassen wurde
+ Verwendung auBhalb des privaten Rahmens

Diese kommerzielle Garantie schlieRt die legale Garantie in dem Land, in dem das Laufband gekauft wurde, nicht aus.Wenn Sie die Garantie fiir Ihr Produkt in Anspruch nehmen machten, finden Sie alle dazu erforderlichen Informationen auf der letzten Seite der

Bedienungsanleitung.
+ Kundendienst

+ Sie brauchen Hilfe?

Sie finden uns auf unserer Website unter www.supportdecathlon.com (Kosten einer Internetverbindung) oder kontaktieren Sie das Kundendienstzentrum und legen Sie den Kaufbeleg vor, oder rufen Sie uns an unter der Rufnummer 0800 71 00 71 (gebtihrenfrei Gber

das Festnetz innerhalb des franzosischen Mutterlandes).

Bitte die Originalbetriebsanlei
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PRESENTAZIONE

Il vogatore & I'apparecchio di training cardiaco piti 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, miglio-
rerete 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 persona all'altra, ma sappiate che pili sara intensa la vostra
seduta, pili 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

+ AVVERTENZA:Il Fitness deve essere praticato in modo CONTROLLATO.Prima di iniziare qualunque programma d’allenamento,
consultare il medico.Questo € particolarmente importante per chi ha pit di 35 anni o abbia avuto precedenti problemi di salute e nel
caso in cuinon abbia praticato sport da molti anni.Leggere tutte le istruzioni prima dell'utilizzo.

+ Questo apparecchio non deve essere utilizzato da persone, compresi i bambini, dalle capacita fisiche, sensoriali o mentali ridotte,
o prive di esperienza e conoscenza, a meno che non abbiano usufruito di sorveglianza o istruzioni preliminari sull'uso dell'appa-
recchio da parte di un responsabile della loro sicurezza.

+ Qualunque utilizzo non conforme di questo prodotto pud provocare gravi lesioni. DOMYOS declina qualunque responsabilita in
caso di reclamo per lesione o pregiudizio a persone o cose in seguito all'utilizzo errato di questo prodotto da parte dell'acquirente
o di altra persona.

PRECAUZIONI PER L'USO

+ Classe H: Questo prodotto & destinato esclusivamente all' utilizzo domestico. Questo prodotto non va utilizzato in ambito commer-
ciale, locativo o istituzionale.

+ Per garantire la sicurezza, spetta all'acquirente ispezionare tutte le parti prima di ogni utilizzo del prodotto, riavvitando le viti
soggette ad usura.Eseguire con attenzione ogni montaggio e smontaggio del prodotto.

+ Perla protezione dei piedi durante 'esercizio, calzate scarpe sportive.Non indossare indumenti ampi o cascanti che potrebbero
essere agganciati dalla macchina. Toglietevi tutti i gioielli. Legatevi i capelli perché non vi intralcino durante I'esercizio.

« L'attrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.
+ Occorre sostituire I'etichetta eventualmente danneggiata, illeggibile o assente.
+ IMPORTANTE: Prima di utilizzare e trasportare il vogatore, occorre verificare che la maniglia di blocco sia ben chiusa

Iniziate sempre con un riscaldamento lento di parecchi minuti.
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POSIZIONE: Seduta, schiena ben dritta, fare soprattutto attenzione a non incurvarsi.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 iniziale & gambe flesse, le mani

sull'impugnatura di tiro, le braccia allungate in avanti e le spalle distese. braccia cominciando a inspirare.

Posizione “la passata in acqua”: Spingete sulle gambe e a meta corsa tirate le

Posizione dellBUscital i gomiti sono spinti all'indietro e la gabbia toracica & in
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.

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

ALCUNI ESERCIZI:

Promemoria: Il vogatore & un apparecchio di training cardiaco che deve tenere conto:
+ Della cadenza (colpi/minuto)

+ Dellintensita (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 l'intensita. Terminare sempre la sessione con qualche esercizio di stretching.

Riscaldamento: Sforzo progressivo fino a 15 minuti: Il riscaldamento non consente solo al corpo di mettersi in condizione di compiere I'esercizio, ma assicura anche un allenamento pitl completo e risultati all'altezza delle vostre speranze.

Occorre farlo correttamente, rispettando una durata tra i 10 e i 15 minuti.A questo scopo, salire sul vogatore e vogare in modo regolare (senza scatti)

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 pit sostenuto.Prendetevi un minuto di recupero tra una sessione e I'altra.

-Stretching 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, nelle condizioni di normale utilizzo, per 5 anni (per la struttura) e 2 anni (per gli altri pezzi e la manodopera) dopo I'acquisto, come documentato dalla data sullo scontrino di cassa.Ai sensi della presente garanzia, gli obblighi di
DOMYOS si limitano alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS. La presente garanzia non si applica in caso di:

+ Danni causati durante il trasporto
+ Utilizzo efo deposito all'esterno o in ambiente umido.
+ Montaggio errato/ Manutenzione errata

+ Utilizzo errato 0 anomalo
+ Riparazioni eseguite da tecnici non autorizzati da Domyos
+ Utilizzo fuori dellambito privato

Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese d’acquisto. Per usufruire della garanzia sul prodotto, consultate la tabella sull'ultima pagina delle istruzioni per I'uso.

+ Servizio di assistenza post-vendita

+ Serve assistenza?

Visitate il nostro sito Internet www.supportdecathlon.com (al costo di una connessione Internet) o contattate il centro servizio clienti, con una prova d'acquisto, al 0800 71 00 71 (chiamata gratuita da telefono fisso in Francia metropolitana).

Istruzioni originali da conservare



PRESENTATIE

De roeitrainer is het meest complete apparaat voor cardiotraining. De training heeft niet alleen voordelen voor hart en bloedvaten en de ademhaling, maar doet ook een beroep op het grootste gedeelte van uw spiermassa (ongeveer 90% van uw spieren). van
de training. Cardiotrainingsoefeningen: Door te trainen verbeteren uw uithoudingsvermogen en lichamelijke conditie. U verbrandt ook maximaal calorieén wat bijdraagt aan snel gewichtsverlies (Het aantal verbruikt calorieén is per persoon verschillend, maar hoe
inspannender uw training is, hoe 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

+ WAARSCHUWING: Fitnesstraining dient GECONTROLEERD te gebeuren.Raadpleeg uw arts voordat u met een trainingspro-
gramma begint.Dit is vooral belangrijk voor personen ouder dan 35 jaar, of die eerder medische problemen gehad hebben en alsu
al een aantal jaren niet meer gesport heeft. Lees voor gebruik alle instructies.

+ Dit apparaat is niet bedoeld voor gebruik door personen (inclusief kinderen) met fysieke, zintuiglijke of mentale beperkingen, of
personen zonder ervaring of kennis, behalve als er toezicht is van, of zij vooraf instructies betreffende het gebruik van het apparaat
hebben ontvangen van, een persoon die verantwoordelijk is voor hun veiligheid.

+ Elk niet conform gebruik van dit product kan tot ernstig letsel leiden. DOMYOS wijst elke aansprakelijkheid voor lichamelijk letsel
of schade aan goederen voortkomend uit oneigenlijk gebruik van dit product door de koper of door een andere persoon af.

+ Klasse H: Dit product is uitsluitend bestemd voor huishoudelijk gebruik. Gebruik dit product niet voor commerciéle doeleinden,
voor verhuur of voor collectieve instellingen.

VOORZORGSMAATREGELEN VOOR GEBRUIK

+ Om uw veiligheid te garanderen, dient u alle onderdelen van het product voorafgaand aan elk gebruik te controleren en de
schroeven die aan slijtage onderhevig zijn aan te draaien.Alle montage en demontagewerkzaamheden aan het product moeten
voorzichtig worden uitgevoerd.

+ Draag tijdens uw training sportschoenen om uw voeten te beschermen. Draag geen ruime of los hangende kleding die tussen het
toestel klem kan komen te zitten. Verwijder al uw sieraden.Maak uw haar vast zodat u niet wordt gehinderd bij het oefenen.

+ Het product moet op een viakke, stabiele ondergrond geplaatst worden.
+ U moet het etiket vervangen als dit beschadigd, onleesbaar of afwezig is.

+ BELANGRIJK: U moet controleren of de vergrendelingshandgreep goed gesloten is voordat u deze gebruikt om de roeitrainer te
transporteren

Begin altijd met een warming-up in een laag ritme gedurende enkele minuten.
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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 geplaatst worden met de riemen

aangetrokken over het midden van de voet.

Als u beginner bent, start dan met gedurende enkele dagen een training met een langzaam ritme en lichte weerstand, zonder te forceren.Las, indien nodig, een pauze in.Verhoog langzamerhand het aantal of de duur van de sessies en zorg dat u voldoende drinkt.

Denk er aan de ruimte waar de roeitrainer staat tijdens te training goed te ventileren.

GEBRUIK VAN DE ROEITRAINER

Startpositie: Start De startpositie is benen gebogen, de handen op de

trekhandgreep, de armen uitgestrekt naar voren en de schouders ontspannen. terwijl u met inademen begint.

Positie “door het water”: Duw met de benen en trek halverwege met de armen

Positie “Einde beweging” de ellebogen worden naar achteren gebracht en de
borstkas is uitgezet, bij volledige inademing. De benen zijn gestrekt maar de knieén
niet volledig “op slot”.Duw rug moet goed recht blijven (90° ten opzicht van de
roeitrainer). Leun vooral niet naar achteren.

Terug De terugkeer naar de startpositie gebeurt door gelijktijdig de benen in te trekken en de armen te duwen, terwijl u uitademt. De gebruiker is terug in de uitgangspositie en gaat weer door zonder te stoppen.

ENKELE OEFENINGEN:

Ter herinnering: De roeitrainer is een cardiotrainingsapparaat waarbij rekening moet worden gehouden met de volgende punten:
+ De cadans (slagen per minuut)

+ De intensiteit (hartslagfrequentie)

+ Het trainingsvolume (de duur van de inspanning, de series)
+ De weerstand (hoe hoger deze is hoe lager de cadans)

Begin uw training voorzichtig met 1 of 2 sessies van 10 minuten per week, en verhoog de duur en intensiteit geleidelijk. Sluit uw sessie altijd af met enkele rekoefeningen.

Warming-up: Geleidelijk de inspanning verhogen gedurende 15 minuten: 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.Neem hiervoor plaats op de roeitrainer en roei gelijkmatig (zonder abrupte inspanning)
Oefening met matige ademhalingsinspanning: Roei ongeveer 18 slagen per minuut en op 75% van uw maximum hartslag, 3x5 minuten voor een sessie van 30 minuten. Voor een hogere ademhanlingsinspanning: 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. Getrainde sporters kunnen twee perioden van 8 minuten trainen.

Krachtoefening:

Met deze oefening kunt u de cadans 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 roeislagen 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 om te herstellen tussen de sessies.

- rekken en hydratateren:
Wij adviseren om na elke sessie rekoefeningen te doen en te drinken om uw spieren te ontspannen en sneller te herstellen.

AANKOOPGARANTIE

DOMYOS garandeert dit product, onder normale gebruksomstandigheden, gedurende 5 jaar voor de structuur en 2 jaar voor andere onderdelen en arbeidsloon te rekenen vanaf de aankoopdatum, waarbij de datum op de kassabon als bewijs geldt. De verplichtingen
van DOMYOS op grond van deze garantie zijn beperkt tot vervanging of reparatie van het product naar beoordeling van DOMYOS. Deze garantie geldt niet in geval van:

+ Schade opgelopen tijden transport
+ Gebruik en/of opslag buiten of in een vochtige omgeving.
+ Verkeerde montage / Verkeerd onderhoud

+ Verkeerd of abnormaal gebruik
+ Reparaties uitgevoerd door niet door DOYOS erkende technici
+ Gebruik anders dan voor privédoeleinden

Deze commerciéle garantie sluit de wettelijke garantie die van toepassing is in landen van aankoop niet uit. Raadpleeg om aanspraak te maken op de garantie op uw product de tabel op de laatste pagina van uw gebruikshandleiding.

+ Klantenservice

* Heeft u hulp nodig?

U vindt ons op onze internetsite www.supportdecathlon.com (prijs van een internetverbinding)) of u kunt contact opnemen met de klantenservice, houdt hierbij uw kassabon bij de hand, op 0800 71 00 71 (gratis nummer vanaf een vaste telefoon op het vasteland van

Frankrijk).

Originele te bewaren handleiding
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APRESENTAGAO

A méquina de remo é o aparelho de cardio-training mais completo. Além dos beneficios cardiovasculares e respiratdrios do exercicio, a maquina de remo trabalha uma grande parte da sua massa muscular (cerca de 90% dos seus musculos). Exercicios cardio-trai-
ning: Com a pratica, 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 é 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

+ ATENGAO:Os desportos de fitness devem ser praticados de forma CONTROLADA. Antes de comegar qualquer programa de
exercicios, consulte 0 seu médico. Esta questao ¢ particularmente importante para pessoas com mais de 35 anos ou com proble-
mas de salde anteriores e quendo praticam desporto ha muitos anos.Leia todas as instrugdes antes da utilizagéo.

+ Este aparelho ndo se destina a ser utilizado por pessoas, incluindo criangas, com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais
reduzidas, ou pessoas sem experiéncia nem conhecimento, exceto se tiverem sob vigilancia ou recebido instrugdes, da parte de
um intermedidrio ou pessoa responsavel pela sua seguranga, para a utilizagao do aparelho.

+ Qualquer utilizagao ndo conforme deste produto pode provocar ferimentos graves.A DOMYOS declina qualquer responsabili-
dade em caso de reclamagéo por ferimento ou danos em pessoas ou bens resultantes da utilizagéo incorreta deste produto pelo
comprador ou por terceiros.

CUIDADOS A TER DURANTE A UTILIZAGAO

+ Classe H: Este produto ¢ indicado somente para utilizagao doméstica. N&o utilize este produto em qualquer contexto comercial,
de arrendamento ou institucional.

+ Para garantir a sua seguranga, devera sempre inspecionar todas as pegas antes de cada utilizagéo do produto, voltando a
apertar os parafusos sujeitos a desgaste. Qualquer montagem ou desmontagem do produto deve ser feita com cuidado.

+ Para proteger os pés durante o exercicio, utilize calgado desportivo.N&o vista roupas largas nem compridas que possam ficar
presas na maquina.Remova todas as joias.Prenda o cabelo para ndo incomodar durante o exercicio.

0 equipamento deve ser colocado sobre uma superficie plana e estavel.
+ Acetiqueta deve ser substituida caso esteja danificada, ilegivel ou em falta.
+ IMPORTANTE: Verifique se a pega de bloqueio esta bem fechada antes de utilizar e transportar a maquina de remo

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 néo arqueia as costas. A posicao das costas & crucial, ndo s6 para garantir a eficiéncia maxima dos exercicios, mas sobretudo para evitar lesdes. Cologue os pés nos pedais.Os pés devem estar bem

apoiados, com as tiras apertadas a meio dos pés.

Se esta a iniciar, comece por treinar varios dias com uma cadéncia e resisténcia mais baixos, sem forgar. Faga periodos de pausa, se necessario.Aumente gradualmente o nimero ou a duragéo das sesses e ndo se esquega de se hidratar. Durante a sessao de

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

UTILIZAGAO DA MAQUINA DE REMO

Posigéo de partida: O Ataque A posicao inicial € com os joelhos dobrados, as

maos sobre a pega, 0s bragos estendidos para a frente e os ombros relaxados. bragos e comece a inspirar.

Posigdo Edeslizar na aguall: Pressione com as pernas €, a meio, puxe com os

Posicéo de “Saida” Os cotovelos sao puxados atrés e a caixa toracica expande-se
enquanto inspira.As pernas ficam estendidas, mas os joelhos nao 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 posigéo inicial é executado simultaneamente puxando com as pernas e empurrando com os bragos, enquanto expira. O utilizador volta & posicdo de ataque e comeca de novo sem parar.

ALGUNS EXERCICIOS:

Néo esquecer: A maquina de remo € um aparelho de cardio-training que deve ter em consideragéo:
+ 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, com 1 a 2 sessdes por semana, durante 10 minutos e aumente a duragéo e a intensidade progressivamente. Termine sempre a sessao com exercicios de alongamento.

Aquecimento: Esforgo progressivo até 15 minutos: O aquecimento ndo s¢ permite que o corpo se prepare para o treino, mas também garante um treino mais bem-sucedido e resultados a altura das suas expetativas.

Deve ser feito corretamente, com uma duragéo entre 10 e 15 minutos.Para o fazer, posicione-se na maquina de remo e faga o exercicio de forma linear (suavemente)

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

méaxima, 2x4 minutos por sesséo de 10 minutos.

Exercicio de treino para o coragao:

Reme de 22 a 24 remadas por minuto. Para quem esta a iniciar, este exercicio de cardio pode ser dividido em duas sessdes de 4 minutos. Para desportistas experientes, faga duas sessoes 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 a uma velocidade

moderada, depois 3 minutos semelhantes, mas a uma velocidade mais rapida. Descanse um minuto para recuperar entre séries.

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

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS oferece garantia deste produto, em condigdes normais de utilizagdo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as restantes pecas e mao de obra, a partir da data de aquisigdo, comprovada pela data no recibo.As obrigagdes da DOMYOS, em virtude
desta garantia, limitam-se & substituigdo ou reparagéo do produto, segundo critério da DOMYOS. Esta garantia ndo se aplica em caso de:

+ Danos ocorridos durante o transporte
+ Utilizagdo efou armazenamento no exterior ou num ambiente htmido.
+ Montagem/manutengéo incorreta

+ Utilizagao indevida ou anormal
+ Reparagdes efetuadas por técnicos ndo autorizados pela Domyos
+ Utilizagéo fora do ambiente doméstico

Esta garantia comercial néo exclui a garantia legal aplicavel no pais de compra.Para beneficiar da garantia do seu produto, consulte a tabela na ltima pagina das instrugdes de utilizagéo.

+ Servigo pés-venda

+ Necessita de assisténcia?

Visite-nos no nosso site www.supportdecathlon.com (custo de uma ligagéo a Internet) ou contacte o centro de apoio ao cliente, com um comprovativo de compra, pelo nimero 0800 71 00 71 (chamada gratuita a partir de um telefone fixo no territério metropolitano

francés).

Guarde estas instrugoes
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PREZENTACJA

Ergometr jest kompletnym urzadzeniem do treningu wytrzymatosciowego.Poza korzy$ciami dla uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, wymusza prace okoto 90% masy miesniowej. Trening wytrzymatosciowy: Zapewnia poprawg wytrzymatosci i kondycji
fizycznej.Pozwala tez spala¢ maksimum kalorii, pozwalajac na szybka utrate masy ciata (ilosci spalanych kalorii s bardzo rézne u réznych osob, ale warto pamietac, ze im intensywniejsza jest sesja treningowa, tym wigcej spala sie kalorii. Srednio, przy treningu o
umiarkowanej intensywnosci, osoba o masie ciata okoto 70 kg traci 260 kalorii w 30 minut. Przy wigkszej intensywnosci, mozna spali¢ do 315 kalorii.) Trening migsni: Ergometr umozliwia ujgdrnianie migéni ud, plecow i ramion.

ZALECENIA OGOLNE

+ OSTRZEZENIE: Cwiczenia nalezy uprawia¢ w sposéb OSTROZNY. Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczen nalezy + W celu zapewnienia bezpieczenstwa uzytkownik ma obowigzek skontrolowac wszystkie czesci przed kazdym uzyciem produktu
skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku osob w wieku ponad 35 lat, 0séb, u ktérych wystepowaly pro-  poprzez dokrecenie $rub, ktdre sa bardziej narazone na zuzycie. Wszystkie czynnosci zwigzane z montazem i demontazem produk-
blemy zdrowotne w przesztosci i 0sob, ktoreod kilku lat nie uprawiaty sportu.Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.  tu nalezy wykonywac z zachowaniem ostroznosci.

+ Przyrzad nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby (z uwzglednieniem dzieci) o ograniczonych zdolno$ciach fizycznych, + W celu ochrony stop w czasie ¢wiczenia, nalezy zaktada¢ obuwie sportowe. Nie zaktada¢ obszernych ani zwisajacych ubran,
sensorycznych lub umystowych ani przez osoby bez do$wiadczenia i znajomosci obstugi, chyba Ze pozostajg pod opieka osoby ktére moga zosta¢ wciagniete przez elementy urzadzenia.Zdja¢ catq bizuterig. Spia¢ wiosy tak, aby nie przeszkadzaly w czasie
odpowiedzialnej za ich bezpieczenstwo, nadzor lub wezedniejsze przeszkolenie w obstudze przyrzadu. cwiczenia.

+ Kazde uzytkowanie produktu niezgodnie z przeznaczeniem moze prowadzi¢ do powaznych obrazen ciata. Firma DOMYOS nie + Przyrzad nalezy ustawi¢ na ptaskiej i stabilnej podtodze.

ponosi ;adnej odpqwmdmalr]osm w przypadku roszczen w r)astepstwe obrazen lub szkdd na osobie lub mieniu wynikajacych z + Jezeli naklejka jest uszkodzona, nieczytelna Iub jej brak, nalezy wymienic ja na nowa,

nieprawidtowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby. X o ] ) ) o . o

+ Klasa H: Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.Nie uzywa¢ produktu do zastosowan handlowych, do . m\é\/iﬁmliiairléigx;ysr:‘qplenlem do uzytkowania lub transportu ergometru nalezy upewnié sig, ze uchwyt blokujacy znajduje sie w
wynajmu ani w firmach. P y

ZALECENIA

Zawsze rozpoczynac od rozgrzewki z wolnym rytmem przez kilka minut.
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POZYCJA :W siadzie, z wyprostowanymi plecami, zwracajac uwage, aby sie nie garbi¢. Ustawienie plecow ma decydujacy wptyw na zapobieganie kontuzjom i uzyskanie jak najwigkszej skutecznosci treningu. Ustawi¢ stopy na pedatach.Nogi musza by¢ dobrze
unieruchomione opaskami na $rodku stop.

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

OBSLUGA ERGOMETRU
Pozycja poczatkowa: Pozycja natarcia: w pozycji poczatkowej noga sq ugiete, Pozycja ,w wodzie”: Wykona¢ nacisk nogami i w potowie ruchu pociagna¢ ramio- W pozycji ,wyjscia” tokcie sg cofnigte do tylu, a klatka piersiowa rozciagnieta
dionie na rekojesci, ramiona wyciagniete do przodu, a barki rozluznione. nami, zaczynajac wdech. wdechem.Nogi sg wyprostowane, ale kolana nie sg catkowicie zablokowane.

Plecy musza pozostawa¢ wyprostowane (90° w stosunku do ergometru). Przede
wszystkim nie nalezy pochyla¢ sie do tytu.

Powrdt: powr6t do pozycji poczatkowej nastepuje przez rownoczesne podciagnigcie ndg i przyciagniecie ramion z rownoczesnym wydechem. Uzytkownik powraca do pozycji natarcia i ptynnie kontynuuje ¢wiczenie bez przerwy.

KILKA CWICZEN:

Przypomnienie: Ergometr to przyrzad do treningu wytrzymato$ciowego, ktory musi uwzgledniac:

+ Predko$c (cykle na minute) + Zakres pracy (czas wysitku, serie)

+ Intensywnos¢ (tetno) + Opor (im wigkszy, tym mniejsza predko$c)

Treningi nalezy rozpocza¢ tagodnie, 1 do 2 razy w tygodniu po 10 minut i stopniowo zwigkszac ich czas i intensywno$¢. Sesje nalezy zawsze konczy¢ kilkoma ¢wiczeniami rozciggajacymi.

Rozgrzewka: Stopniowe zwigkszanie wysitku przez 15 minut: Rozgrzewka pozwala przygotowac ciato do ¢wiczen oraz zapewnia lepsze wyniki treningu i osiaganie efektow zgodnych z oczekiwaniami.

Rozgrzewke nalezy wykonywac prawidtowo, przez 10 do 15 minut.W tym celu nalezy wiostowac w jednostajnym rytmie (unika¢ nagtych ruchéw)

Cwiczenia treningu aerobowego: Wiostowac w rytmie okolo 18 cykli na minute i na poziomie 75% tetna maksymalnego, 3x5 minut w przypadku treningu 30 min. Nastepnie nalezy wykonac intensywny trening aerobowy: 24 cykle na minute, na poziomie 85% tetna
maksymalnego, 2x4 minuty w przypadku treningu 10 min.

Trening wytrzymatosciowy:

Wykonywa¢ 22 do 24 pociggnig¢ na minute. U 0séb poczatkujacych, to éwiczenie wytrzymatosciowe mozna podzieli¢ na dwie czesci po 4 minuty. W przypadku doswiadczonych sportowcdw, nalezy wykona¢ dwa cykle po 8 minut.

Trening sifowy:

To éwiczenie pozwala zwigkszy¢ predko$¢ i site. Rozpoczac¢ od 3 minut po 20-22 cykle na minute, nastepnie 3 minuty z predkoscia 22-24 cykle na minute. Nastepnie przej$c¢ do serii po 3 minuty z 24 cyklami i umiarkowanym rytmem, nastepnie ¢wiczy¢ identycznie
przez 3 minuty, ale z wigkszym rytmem.Odpoczywac pomiedzy sesjami przez jedng minute.

- Rozcigganie i nawadnianie:
Zalecamy wykonanie rozciggania i nawadniania po kazdej sesji, aby rozluzni¢ miesnie i utatwic regeneracie.

GWARANCJA KOMERCYJNA

DOMYOS udziela gwarancji na produkt, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukcji i 2 lat na inne czgsci i robocizne liczac od daty zakupu, zgodnie z datg na paragonie. Zobowiagzania DOMYOS wynikajace z gwarancji ograniczajg si¢ do
wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DOMYOS. Gwarancja nie ma zastosowania w nastepujacych przypadkach:

+ Uszkodzenia w czasie transportu; + Nieprawidtowa lub nieodpowiednia eksploatacja;
+ Eksploatacja iflub przechowywanie na zewnatrz lub w miejscu wilgotnym;. + Naprawy wykonane przez zaktady nieposiadajace certyfikatu firmy Domyos;
+ Nieprawidtowy montaz lub nieprawidtowe utrzymanie; + Uzywanie do celéw innych niz prywatne

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujacej w kraju zakupu.Aby skorzystac z gwarancii na produkt, nalezy odnies$¢ sig do tabeli na ostatniej stronie instrukcji obstugi.

+ Obstuga posprzedazowa + Potrzebujesz pomocy?

Pomoc mozna uzyskac na stronie internetowej www.supportdecathlon.com (wzia¢ pod uwage koszt potaczenia z Internetem) lub w centrum obstugi klienta (przygotowa¢ dowad zakupu) lub pod numerem 0800 71 00 71 (darmowe potaczenie z telefonéw stacjonarmych
we Francji metropolitalnej).

Zachowac oryginalng instrukcje



BEMUTATAS

Az evezdpad a legtokéletesebb eszkoz kardioedzéshez. A gyakorlatok sziv- és érrendszerre, valamint Iégzészervekre gyakorolt pozitiv hatasai mellett az evez6pad szinte az dsszes izmot (izmainak mintegy 90%-at) megmozgatja. Gyakorlatok kardioedzéshez: A
gyakorlatoknak kdszonhetden javulni fog alloképessége és fizikai erdnléte is. Raadasul maximum kaldria elégetésére is lehetdsége nyilik, ami elésegiti a gyors fogyast. (Az elégetett kaloriak szama teljes mértékben egyénfiiggd, de ne feledje, hogy minél intenzive-
bben végzi a gyakorlatokat, annél tobb kaldriat égethet el. Egy koriilbelil 70 kg stlyu ember atlagosan 260 kaldriat éget el 30 perc alatt egy mérsékelt intenzitast edzés soran. Az intenzitas novelésével akar 315 kaléria is elégethetd.) Testépitd edzés: Az evezépad
hasznélata segit a comb-, hat- és karizmok feszesitésében.

ALTALANOS JAVASLATOK

+ FIGYELEM:Az edzéseket ELLENORZOTT madon kell folytatni. Barmilyen edzésprogram megkezdése eléit kérje ki orvosa nyezetben, illetve ne adja azt bérbe.

tandcsat.Ez kiilonGsen fontos akkor, ha elmult 35 éves, korabban mér voltak egészségiigyi problémai, illtve hatdbb éve nem + Sajat biztonsaga érdekében minden hasznalat elétt vizsgalia meg a termék valamennyi alkatrészét, és huzza szorosra a
sportolt. Hasznalat el5t olvasson el minden utasitast. hasznalat kdvetkeztében meglazult csavarokat.A termék barmilyen jellegli 6ssze- és szétszerelésének a kelld 6vintézkedések
+ Eztaz eszkbzt nem Ugy terveztiik, hogy csokkent fizikai, érzékszervi vagy mentalis képességekkel 616k, azon beliil gyermekek,  megtétele mellett kell végbemennie.

vagy tapasztalattal és ismeretekkel nem rendelkez0k hasznalidk, kivéve, ha a biztonsagukert felelds szemely feltgyelete mellett + Labai edzés kizbeni védelme érdekében viseljen edzdcipét.Ne viseljen b6 ruhazatot és fiiggs ékszereket, amelyek beaka-
veszik igénybe az eszkdzt, illetve el6zetesen tajékoztatast kaptak az eszkdz hasznalatanak modjardl. dhatnak a gépbe. Vegyen le minden ékszert Késse be a hajdt, hogy ne zavaria edzés kizben. ’

+ Atermék nem rendeltetésszer(i hasznalata stlyos sériiléseket okozhat. A DOMYOS nem vallal feleldsséget a vasarlo vagy + Aberendezést helyezze stabil, sik feliletre

barmely més személy helytelen termékhasznalatanak tulajdonithaté személyi sériilésekkel vagy anyagi karokkal kapcsolatos ! |

kovetelésekért. + Pétolja a sérillt, olvashatatlan vagy hianyzo cimkét.

+ H osztaly: Ez a termék kizérdlag otthoni hasznélatra készilt. Ne hasznélja a terméket kereskedelmi vagy intézményi kor- + FONTOS: Az evezépad hasznélatba vétele és szallitéasa el6tt ellenrizze, hogy zért llapotban vannak-e a zréfogantyik

A HASZNALATHOZ KAPCSOLODO OVINTEZKEDESEK

Az edzést mindig tobb percen keresztiil tartd, lassu Gtemben végzett bemelegitéssel kezdje.

©

TESTHELYZET: Uljn egyenes hattal, gyeljen ra, hogy semmiképpen ne vegyen fel gdmyedt testhelyzetet. Az egyenes hét azért rendkivil fontos, hogy On ne sértse meg magat, és hogy az edzés hatésos legyen. Helyezze talpét a pedalra. Régzitse labfejeit kozép-
tajon a pedalszijak megfeleld bedllitasaval.

Amennyiben kezd6, lasst tempoban és alacsony ellendllasi szinten eddzen az elsé néhany napban, hogy ne terhelje til magat. Ha sziikséges, idénként tartson szlinetet. Fokozatosan névelje az edzések szamat és idétartamat, s ne felejtsen el megfeleld mennyiségli
folyadékot inni. Edzés kézben alaposan szelléztesse a helyiséget, ahol az evezdpadot hasznalja.

AZ EVEZOPAD HASZNALATA
Kiindulasi helyzet: Kiindulas A kiindulasi helyzet soran hajlitsa be labait, karjait "Elérehaladas a vizben” pozicio: Feszitse meg a labat, majd fejtsen ki eréhatast a JKimeneti" pozicioban hizza mindkét knyokét hatra, és belélegzés kozben emelje
elérenyuijtva fogja marokra a hiizokart, vallait lazitsa el. karjaval, és kozben lélegezzen be. ki mellkasat.Labai megfesziilnek, de térdei nincsenek teljesen feszitett allapotban.

Hatat tartsa mindvégig egyenesen (az evezépadhoz képest 90°-0s szogben). Ne
déljon hatra.

Visszatérés A kiindulasi helyzetbe torténd visszatérés soran kilélegzés kozben egyszerre hizza be labait és nyUitsa ki karjait. A gép hasznaléja ekkor Ujra kiindulasi pozicioba kertil, és megallas nélkil kezdheti eldlrél a mozdulatsort.

NEHANY GYAKORLAT:

Emlékeztet6: Az evez6pad kardioedzéshez hasznalt eszkoz, ezért figyelnie kell a kdvetkezékre:

+ Tempo (huzésok szama percenként) + Terhelés (edzésidd, beallitasok)

+ Intenzitas (pulzusszam) + Ellenallas (minél magasabb a szint, annal lassabb a tempo)

Kevéshé megerdltetd 10 perces edzésekkel kezdjen heti 1-2 alkalommal, majd fokozatosan novelje az id6tartamot és az intenzitast. Az edzést mindig néhany nyujtégyakorlattal zérja le.

Bemelegités: Fokozatos erdkifejtés mintegy 15 percig: A bemelegités egyrészt eldkésziti a testet a gyakorlatok végzésére, masrészt elvarasainak még megfeleldbb hatékonysagu edzést tesz lehetévé.

A bemelegitést megfelelden kell végezni - korilbeliil 10-15 percen at.Ehhez helyezkedjen el az evezopadon, és evezzen egyenletesen (rangatas nélkiil)

Aerob edzés: Evezzen percenként koriilbeliil 18-szor, legfeljebb 75%-0s pulzusszammal, 3x5 percig egy 30 perces intervallum soran. Ezutén intenziv aerob gyakorlatok kovetkezzenek: 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 oszthatjék ezt a kardiogyakorlatot. A haladok kétszer 8 percig végezzék a gyakorlatot.

Gyakorlat erdnléti edzéshez:

Ez a gyakorlat segit novelni az edzés tempojét és erdkifejtését. Kezdjen 20-22 huzéssal 3 percen keresztiil, majd végezzen 22-24 huzést 3 percen at. Ezutan folytassa 24 hiizassal 3 percen at, atlagos sebességgel, majd tegye ugyanezt 3 percen ét, de gyorsabban.A
gyakorlatok kézétt tartson egyperces sziineteket.

-Nyujtas és hidratalas:

Ajanlatos nyujtogyakorlatokat végezni és folyadékot fogyasztani minden egyes gyakorlat utan az izmok lazitésa és a szervezet regeneralasa érdekében.

SZERZODESES JOTALLAS

A DOMYOS normél hasznélati kériilmények esetén a pénztari blokkon szerepld vasarlasi datumtol szamitott 5 éves garanciat vallal a szerkezetre és 2 év garanciat vallal a tobbi alkatrészre és a gyartasi hibakért. A jotallas értelmében a DOMYOS kotelezettsége a
termék sajat belatasa szerinti kicserélésére vagy megjavitasara korlatozodik. A jotallas nem terjed ki az alabbi esetekre:

+ Szallitas soran keletkezett sériilések + Helytelen vagy a normalistol eltérd hasznalat
+ Kiltéri vagy nedves kormyezetben torténd hasznalat és/vagy tarolas. + Nem a Domyos éltal jovahagyott szereldk altal végzett javitasok
+ Helytelen 6sszeszereléshelytelen karbantartas + Haztartason kiviili hasznalat

A szerzGdéses jotallas nem zarja ki a vasarlas orszagaban érvényes kotelezo jotallast. A termékre vonatkozo jotallas igénybe vételét illetden tajékozodjon a hasznalati utasitas utolsé oldalan tallhatd tablazatban.
+ Ertékesités utani szerviz + Segitségre van sziksége?

Latogasson el a www.supportdecathlon.com oldalra (kdltsége az interneteldfizetés ara), vagy a vasarlasi bizonylatot kéznél tartva hivja ligyfélszolgalati kozpontunkat a 0800 71 00 71-es telefonszamon (Franciaorszag eurdpai teriiletéré| dijmentesen hivhato).

Orizze meg az utasitasokat



PREZENTARE

Aparatul de vaslit este aparatul de antrenament cardio cel mai complet.Pe langa beneficiile cardiovasculare si respiratorii ale exercitiilor fizice, aparatul de véslit solicita o parte majora a masei dvs. musculare (aproximativ 90% dintre muschii dumneavoastra). Exercitii de antrenament car-
dio: Prin practicd, va veti imbunatati anduranta si conditia fizica. Consumatj, de asemenea, un numér maxim de calorii, favorizénd 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 atét veti arde mai multe calorii.ln medie, la intensitate moderats, o persoané care are in jur de 70 de kg consumé 260 de calorii in 30 de minute. La intensitate mai ridicat, va putea consuma péné la 315 calorii.) Exercitiu de antrenament al corpului: Aparatul de vaslit
permite tonifierea muschilor coapselor, ai spatelui si ai bratelor.

RECOMANDARI GENERALE

+ AVERTISMENT:Fitnessul trebuie sa fie practicat in mod CONTROLAT.Inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul.Cela  + Clasa H: Acest produs nu este destinat decat unei utiliziri casnice.Nu utilizati produsul intr-un cadru comercial, de inchiriere sau
est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant et sivous n'avez pas fait  institutional.

de sport depuis plusieurs années.Citit toate instructiunile inainte de utilizare. + Pentru avd asigura securitatea, aveti respunderea de a verifica toate piesele inainte de fiecare utilizare a produsului si de a strénge surubu-

+ Acest aparat nu este prevazut pentru a fi utilizat de persoane, inclusiv copii, ale caror capacitti fizice, senzoriale sau mentale sunt reduse  rile supuse uzurii.Orice asamblare sau dezasamblare a produsului trebuie sa fie realizata cu grija.
sau persoane care nu detin experienta si cunostintese necesare, cu exceptia cazului in care au putut beneficia, prin intermediul unei per-

y - ; A " " - . + Pentru ava proteja picioarele in timpul antrenamentului, purtati intotdeauna incaltaminte de sport.Nu purtati haine largi sau atarnate
soane responsabile de securitatea lor, de o supraveghere sau de instructiuni prealabile referitoare la utilizarea aparatului. proteja pi P purtaf I p purtat £l

care se pot prinde in masina. Scoateti-va toate bijuteriile.Prindeti-va parul pentru a nu va incomoda in timpul efectuarii exercitiilor.
+ Orice utilizare neconforma a acestui produs poate provoca rani grave.DOMYOS declind orice responsabilitate in caz de reclamatie pentru
ranire sau prejudiciu cauzat persoanelor sau bunurilor ca urmare a utilizarii gresite a acestui produs de catre cumparator sau de catre o alta

persoand, + Trebuie s inlocuiti eticheta daca este deterioratd, ilizibila sau lipseste.

+ Echipamentul trebuie sa fie plasat pe o suprafata plana si stabild.

+ IMPORTANT: Trebuie sa verificati daca manerul de blocare este bine inchis inainte de a utiliza si de a transporta aparatul de vaslit

PRECAUTIE DE UTILIZARE

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

® ®

POZITIA: Asezat, cu spatele drept, aveti grija sa nu va cambrati. Pozitia spatelui este cruciald pentru a nu va rani si pentru ca exercitiile sa fie eficiente. Asezati picioarele in pedale. Picioarele trebuie sa fie bine fixate cu curelele stranse in mijlocul picioarelor.
Dacé sunteti incepétor/incepatoare, incepeti antrenandu-va mai multe zile la o cadent3 si o rezistenta scazute, fara sa fortati.Rezervati timp pentru odihna, daca este necesar.Cresteti progresiv numérul sau durata sesiunilor i aveti grija s& v hidratati bine. In timpul antrenamentului,
aerisiti camera in care se afla aparatul de vaslit.

UTILIZAREA APARATULUI DE VASLIT

Pozitia de pornire: Atacul Pozitia de pornire este cu picioarele indoite, mainile pe Pozitia,trecerea in apa": Impingeti gambele i la jumétate de cursa trageti de brate Tn pozitia de, lesire” coatele sunt aduse in spate si cutia toracic este in expansiune,
manerul de tragere, bratele intinse in fata si umerii intinsi. incepand sa inspirati. inspirand. Picioarele sunt intinse, 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 plecare se efectueaza simultan tragand de picioare si impingand pe brate, expirand. Utilizatorul se afla din nou in pozitia de atac si porneste din nou fara s& marcheze timpul de oprire.

CATEVA EXERCITII:

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

+ Cadenta (lovituri pe minut) + Volumul de lucru (timpul de efort, seriile)

+ Intensitatea (frecventa cardiaca) * 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 siptaméana cu durata de 10 minute i cresteti durata si intensitatea progresiv.incheiati intotdeauna sesiunea cu cateva exercitii de stretching.

Incalzirea: Efort progresiv pana la 15 minute: incalzirea nu numai ca permite corpului s& se pregateascé pentru exercitii, dar asigura si antrenamentul mai reusit si rezultate la inaltimea aspiratjilor dvs.

Trebuie sé fie facuta corect, cu respectarea unei durate intre 10 5i 15 minutes.Pentru aceasta, asezati-va pe aparatul de vaslit si vasliti liniar (féra sincope)

Exersati pentru a va imbunétati conditia fizica aerobica: Vasliti in jur de 18 lovituri pe minut si la 75% din frecventa dumneavoastra cardiacd 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 cardiacd 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 impartit in doua parti de 4 minute. Pentru sportivii confirmatj, realizati doua perioade de 8 minute.

Exercitiu pentru a va imbunatati forta fizica:

Acest exercitiu va va permite sa cresteti cadenta si forta eforturilor dvs.incepeti cu 3 minute de 20-22 de lovituri de vésla pe minut, apoi 3 minute la o cadenté de 22 - 24 lovituri de vasla 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.

-Stretching si hidratare:
Va recomandam s intindeti muschii si sa va hidratati dupa 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 i 2 ani pentru celelalte piese si manopera incepand de la data cump:
sau la repararea produsului, la discretia DOMYOS.Aceasta garantie nu se aplica in caz de:

rii, data de pe bonul de casa facand dovada.Obligatia DOMYOS in virtutea acestei garantii se limiteaza la inlocuirea

+ Daune cauzate in timpul transportului « Utilizare gresitd sau utilizare anormala
+ Utilizarea si/sau depozitarea in exterior sau intr-un mediu umed. * Reparatii efectuate de tehnicienii neaprobati de Domyos
* Montare gresitd/intretinere gresita + Utilizare in afara cadrului privat

Aceastd garantie comerciala nu exclude garantia legala aplicabila in tara de achizitie.Pentru a beneficia de garantie pentru produsul dumneavoastra, consultati tabelul de pe ultima pagina a instructiunilor de utilizare.
+ Service dupa vanzare * Avetinevoie de asistenta?

Ne puteti contacta pe site-ul internet www.supportdecathlon.com (costul unei conexiuni la internet) sau puteti contacta centrul de relatii cu clientii, avand la dumneavoastra un justificativ al achizitiei, la 0800 71 00 71 (apel gratuit de la un telefon fix din Franta metropolitana).

Nota originala trebuie pastrata



OPIS

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 cvicenia : Cvicenim si zlepsite vydrz a kondiciu.
Rovnako spalite aj maximalne mnoZstvo kaldrii, ¢o vedie k rychlej strate hmotnosti (pocet spalenych kaldrii sa u kazdého lisi, ale plati, ze ¢im intenzivnejSie cviite, tym viac kalorii spalite. 70 kg osoba pri strednej rychlosti spali v priemere 260 kalérii v priebehu 30
minGt. Pri vy$Sej intenzite by mohla té ista osoba spalit az 315 kalorii.) Telesné cvicenie : Veslovaci trenazér vam pomaha tvarovat svaly stehien, chrbta aj rik.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

+ UPOZORNENIE:Posiliiovanie sa musi cvicit' kontrolovanym sposobom. Pred zatiatkom kazdého cvicebného programu sa + Trieda H: Tento vyrobok je uréeny iba na doméce pouzitie. Produkt nepouzivajte na obchodné Ucely, prenajimanie alebo v
poradte s lekarom. Toto je obzvlast' dolezité u ludi starSich ako 35 rokov alebo u tych, ktori uZ predtym mali zdravotné problémy a nejakom zariadeni.

akste niekolko rokov neportovali.Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny. + Na zaistenie vasej bezpecnosti je vasou zodpovednostou skontrolovat vaetky diely pred kazdjm pouzitim produktu utiahnutim
+ Toto zariadenie nie je urcené na pouZivanie u osob a deti, ktori maju znizené fyzicke, zmyslové alebo mentalne schopnosti alebo  skrutiek, ktoré podiiehajl opotrebeniu. Akékolvek skladanie &i rozkladanie vyrobku sa musi vykonavat opatrne.
0s0b bez skusenosti ¢i vedomosti, pokial im neponaha dalSia osoba zodpovedna za ich bezpecnost, dozor alebo predchadzajice

Lo . A + Z dévodu ochrany chodidiel pocas cvidenia pouzivajte $portovi obuv.Nenoste voiny alebo visiaci odev, ktory by sa mohol zachy-
pokyny tykajice sa pouzivania pomdcky.

tit' v pristroji. Dajte si dolu vSetky Sperky.Zapnite si vlasy, aby vas pocas cvicenia neobtazovali.

+ Akékolvek nespravne pouZitie tohto produktu maze sposobit' vazne zranenie. Spolocnost DOMYOS sa zrieka akejkolvek zodpo- + Zariadenie umiestnené na rovnom povrchu je stabilné

vednosti v pripade staznosti za zranenie alebo $kodu na osobach alebo majetku v dosledku nespravneho pouzitia tohto produktu .
kupujticim alebo inou osobou. + Ak je Stitok poSkodeny, necitatelny alebo chyba, musite ho vymenit.

« DOLEZITE: Pred pouzitim a prepravou veslovacieho zariadenia musite skontrolovat, &i sti uzamykacie rukovate zatvorené
BEZPECNOSTNE OPATRENIA SUVISIACE S POUZIVANIM

Vdy zaénite niekolkominGtovym zahriatim pri nizkom tempe.

©

POLOHA: Sediet' vzpriamene s vystretym chrbatom, hlavne sa nekréte.Poloha chrbta je doleZita, aby ste sa nezranili a aby malo cvi¢enie tcinok. Chodidla polozte na pedale. Chodidla by mali byt dobre upevnené pomocou pruhov utiahnutych okolo strednej asti
chodidla.

Ak ste zadiatocnik, cvicte niekolko dni s nizkym tempom a odporom bez toho, aby ste sa pretazovali.V pripade potreby si dajte prestavku. Postupne navysujte pocet alebo trvanie tréningov a nezablidajte sa pritom hydratovat. Pocas tréningu si urdite vetrajte
miestnost, v ktorej sa nachadza veslovaci trenazér.

POUZITIE VESLOVACIEHO TRENAZERA

Zatiatotna poloha: Vychodiskovou poziciou st ohnuté nohy, ruky st na taznom Poloha ,vo vode": Zatlacte nohami a na pol ceste zatiahnite ruky a zacnite Pri polohe ,Vychadzania“ idu lakte dozadu a hrudny kd$ sa s nadychom rozpina.
madle, ramend natiahnuté dopredu a plecia uvolnené. nadychovat'. Nohy st napnuté, ale kolend nie st Upine narovnané. Chrbét by mal zostat' rovny
(90° vzhladom na veslarsky trenazér). Nenaklanajte sa dozadu.

Navrat do vychodiskovej polohy sa vykonava pri vydychu s natiahnutim néh a zatlacenim riik. Pouzivatel sa vracia do polohy Uchytu a bez prestavky znovu zacina.

ZOPAR CVICENi:

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

+ Tempo (zabery za minttu) + Pracovnu zataz (Cas zataze, série)

+ Intenzitu (srdcové frekvencia) + Odpor (¢im je vy3i, tym je mensie tempo)

Cvitit zadnite pozvoina s 1 a2 2 tréningami tyzdenne s trvanim 10 mindt a postupne zvy3uite trvanie aj intenzitu. Relaciu vzdy ukongite niekolkymi nataahovacimi cviceniami.

Zahrievanie: Postupna zataz maximalne 15 minut: Zahriatie nielen telo pripravi na cvicenie, ale aj zabezpeci U¢innejsi tréning a vysledky, ktoré spinia vase oCakéavania.

Musi sa to robit' spravne s dodrziavanim doby 10 az 15 mindt. Ak to chcete urobit, posadte sa do veslarskeho trenazéra a linearne padiujte (bez spinania)

Aerdbne cvicenie: Veslujte priblizne 18 zaberov za minitu a pri 75 % maximalnej srdcovej frekvencii, 3 x 5 minGt pocas 30-minttového tréningu. Potom cvicte intenzivny aerobik : 24 zaberov za min. pri 85 % maximainej srdcovej frekvencii, 2 x 4 min. v pripade
10-minttového tréningu.

Cvicenie na srdce:

Veslujte 22 az 24 zaberov za minttu. V pripade zaciatoénikov sa mdZe toto kardio cvicenie rozdelit' na 4-mindtové Useky. Ak ste pokrogily Sportovec, urobte dva 8-mintitové Useky.

Silové cvicenie:

Toto cvienie pomdze zvysit tempo a silu tréningu. Zaénite s 20 - 22 zabermi za mindtu pocas 3 minlt, potom 3 mindty s tempom 22 - 24 zaberov za minGtu. Potom 3 minGty pokracujte s 24 zabermi pri strednej rychlosti, potom 3 minity to isté, ale rychlejSie. Dajte si
mindtu na zotavenie medzi jednotlivymi sériami.

-Nat'ahovanie a hydratacia:

Odporuca sa natahovat' a hydratovat' po kazdom tréningu, aby si svaly oddychli a regenerovali sa.

OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS dava zéruku na tento produkt v pripade normalnych podmienok pouzivania na 5 rokov, ¢o sa tyka konstrukcie, a 2 roky na ostatné sicasti odo diia nakupu, pri¢om je rozhodujlici datum na pokladnickom listku.Zavézky spolocnosti DOMYOS sa na zaklade
tejto zaruky obmedzuju na nahradu alebo opravu produktu podla uvazenia spolo¢nosti DOMYOS. Tato zaruka neplati v pripade:

+ Skody vzniknuté potas prepravy + Nespravne pouzitie alebo abnormalne pouzivanie
+ Pouzivajte afalebo skladovanie v exteriéri alebo vo vihkom prostredi. + Opravy vykondvané technikmi neschvalenymi spoloénostou Domyos
+ nespravna montaz/inespravna tdrzba + Pouzitie mimo doméceho prostredia

Tato obchodna zaruka nevylucuje zakonnu zaruku platnd v krajine nakupu. Ak si cheete uplatnit zaruku na tento produkt, pozrite si tabulku na poslednej strane navodu na pouzivanie.
+ Popredajny servis + Potrebujete pomoc?
Najdete nas na webovej stranke www.supportdecathlon.com (naklady na pripojenie k internetu) alebo sa obratte na zakaznicke centrum s dokladom o kupe na Cisle 0800 71 00 71 (bezplatné volanie na pevnd linku v kontinentalnom Francizsku).

Tieto pokyny si uchovajte
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POPIS

Veslovaci trenazér je nejlepsi stroj pro celkovy kardio trénink.Kromé pozitivniho viivu tréninku na kardiovaskulami a dychaci soustavu vyuzivate pfi cviceni na veslovacim trenazéru vétsinu své svalové hmoty (asi 90 % svaltl). Kardio tréninkova cviceni: Pravidelnym

spali osoba o hmotnosti kolem 70 kg pfi stfedni intenzité cviceni 260 kalorii za 30 minut. Pfi vys8i intenzité cviceni mize stejna osoba spalit az 315 kalorii.) Cviceni na zpevnéni téla: Veslovaci trenazér pomaha zpevnit svaly na stehnech, zadech a na rukou.
VSEOBECNA DOPORUCENI

+ UPOZORNENI: Cviceni musi probihat zcela KONTROLOVANE. Pfed zahéjenim jakéhokoli tréninkového programu se poradte s instituce.
Iekarem. Zviasté dulezité je to u osob starsich 35 let, dale u osob, které mély v minulosti zdravotni problémy a rovnéz v pripadé, ze
jste nékolik let nesportovali.Pfed pouzitim si proctéte véechny pokyny.

+ Tento stroj neni uréen pro osoby (vCetné déti) se snizenymi fyzickymi, smyslovymi i duSevnimi schopnostmi nebo bez
patfiénych zkusenosti a znalosti. Zminéné osoby mohou stroj pouzivat pouze pod dohledem ¢i pokud je pfi pouzivani instruuje jina
osoba, ktera je odpovédna za jejich bezpeénost.

+ Aby byla zajisténa dostatecna bezpecnost, zkontrolujte pred kazdym pouzitim vSechny komponenty a dotahnéte Srouby, které se
mohly povolit. Jakékoli montaZ ¢i demontéz vyrobku musi byt provadéna velmi opatrné.

+ Pro ochranu nohou pfi cviceni pouZijte sportovni obuv. Pfi cviceni nenoste volné ¢i plandavé obleceni, mohlo by se zamotat do
stroje. Sundejte si vSechny Sperky. Sepnéte si viasy, aby vam pfi cviceni nepfekazely.

+ Nebudou-li pfi pouzivani dodrzeny uZivatelské pokyny, mize to zplisobit vazna zranéni.DOMYOS nenese Zadnou odpovédnost ' St@ Vurmsieteuna rovrmy a Vs.tabllhlwpovrch. . ’ -
za zranéni osob ¢i $kody na majetku zplsobené nespravnym uZivanim vyrobku kupujicim &i jakoukoli tfeti osobou. + Je-li Stitek poskozeny, necitelny Ci zcela chybi, musi se vyménit.

+ Trida H: Vyrobek je urden vjhradné k domacimu pouziti. Nepouzivejte vyrobek pro komeréni Géely, k pronajmu & v rdmci + DULEZITE: Pfed pouZitim &i pfepravou veslovaciho trenazéru se uiistéte, Ze je zajistovaci packa zatazena

UPOZORNENi PRO UZIVATELE

Na zacatku tréninku se vzdy nékolik minut pomalym tempem rozcvicte.
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POZICE: Vsedé a s narovnanymi zady, zada nesmi byt prohnuta. 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 nepfetéZovali. Je-li to potfeba, obcas odpocivejte. Postupné zvySuite pocet a dobu trvani tréninkovych jednotek a nezapominejte na dostatecnou hydrataci.
Béhem tréninku zajistéte v mistnosti, v niz je veslovaci trenazér umistén, dostatecné vétrani.

POUZITi VESLOVACIHO TRENAZERU

Vychozi pozice: Pozice ,Zasek": Ve vychozi pozici ma veslar pokréend kolena, Pozice ,Zatah ve vodé": Natahuijte nohy a v pilce zatahnéte rukama a zacnéte Pozice ,Konec": Lokty posunete dozadu, béhem nadechu se vam rozpina hrudni
natazené ruce, drzi se tazného madla a ma uvolnéna ramena. se nadechovat. ko$.Nohy méate natazené, ale kolena nejsou zcela zablokovana. Zada musi zlstat
narovnana (v Uhlu 90° vici veslovacimu trenazéru). Nezaklanéjte se.

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

NEKOLIK CVIKU:

Pripominka: Veslovaci trenazér je piistroj pro kardio trénink, ktery pracuje s témito hodnotami:

+ Rychlost (tempa za minutu) + Z4téz (doba vykonu, pocet sérii)

+ Intenzita (tepova frekvence) + Odpor (¢im je vyssi, tim je pomalejsi tempo)

Zacnéte cvicit zlehka, 1-2 tréninky dlouhé 10 minut tydné, a postupné zvySujte dobu trvani a intenzitu. Cviceni vzdy zakoncete protahovacimi cviky.

Rozevicka: Postupna ndmaha az po dobu 15 minut: Rozcvicka nejenze pfipravi télo na cviCeni, zajisti také ucinn€jsi trénink a vysledky, které budou splfiovat vaSe ocekavani.

Musite ji ale provadét spravné, trvat by méla 10 az 15 minut. Sednéte si na sedatko veslovaciho trenazéru a zaénéte linedmné (zlehka) veslovat

Aerobni cviéeni: Veslujte rychlosti zhruba 18 temp za minutu, na 75 % své maximaini tepové frekvence, 3 x 5 minut pfi tréninku o 30 minutach. Potom zvyste intenzitu aerobniho cviéeni: 24 temp za minutu, na 85 % vasi maximaini tepové frekvence, 2 x 4 minuty pfi
tréninku o 10 minutach.

Cviceni na srdce:

Veslujte rychlosti 22 az 24 temp za minutu. Za¢atecnici si mohou toto kardio cviceni rozdélit na dva 4minutové bloky. Zkuseni sportovci si daji dva 8minutoveé tréninky.

Cviceni pro zlepSeni vykonnosti:

Toto cviceni vam pomuze zvysit rychlost a zlepsit vykonnost pri 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 tempem 24 temp v miméjsim rytmu a potom dalsi 3
minuty stejnym tempem, ale v rychlejsim rytmu. Mezi jednotlivymi bloky si minutu odpogiite.

- Protazeni a hydratace:

Doporucujeme vam protahnout se a napit se po kazdé ¢asti tréninku, abyste si uvolnili svaly a podpofili regeneraci.

OBCHODNi ZARUKA

DOMYOS poskytuje na vyrobek pfi obvyklych podminkach pouzivani zaruku 5 let na konstrukci vyrobku a 2 roky na ostatni soucastky a pracovni silu, s platnosti od data nakupu, které urcuje datum na tctence.V ramci této zaruky je povinnosti DOMYOS vyrobek
vyménit ¢i opravit, dle zvazeni spole¢nosti DOMYOS. Zaruka se nevztahuje na tyto pfipady:

+ Poskozeni zplisobené pri piepravé + Nespravné nebo neobvyklé pouzivani
+ Pouzivani a/nebo skladovani venku ci ve vihkém prostredi. + Opravy provedené nékym jinym nez certifikovanym technikem Domyos
+ Spatna montaz / $patna tdrzba + Pouzivani mimo doméci prostredi

Tato obchodni zéruka nevylucuje platnost pravni zaruky v zemi prodeje. Pro uplatnéni zaruky na vyrobek se podivejte do tabulky na posledni strané navodu k obsluze.
+ Poprodejni sluzby + Potfebujete poradit?
Najdete nas na webovych strankach www.supportdecathlon.com (je teba mit zaplacené pripojeni k internetu) nebo miizete kontaktovat nase zakaznické centrum na 0800 71 00 71 (z pevné linky ve Francii je volani zdarma), po ruce méjte vzdy uctenku.

Tyto informace si uschovejte
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PRESENTATION

Roddmaskinen &r den mest kompletta utrustningen fér cardiotraning. Utéver férdelarna fér hjért-kérlsystemet och andningskapaciteten, tranar roddmaskinen &ven huvuddelen av din muskelmassa (ungefér 90 % av musklerna). Ovningar for cardiotraning: Genom att
tréna pa det hér sattet forbattrar du din uthallighet och fysiska form.Du maxar dessutom kaloriforbrénningen, vilket framjar en snabb vikinedgang. (Antalet forbrukade kalorier varierar kraftigt mellan olika personer, men ju intensivare traningspass, desto fler kalorier
forbranner du.En person pa ca 70 kg férbranner i genomsnitt 260 kalorier pa 30 minuter vid mattlig intensitet. Vid hdgre intensitet kan personen frbranna upp till 315 kalorier.) Ovning for Body Training: Roddmaskinen starker musklerna i lar, rygg och armar.

ALLMANNA REKOMMENDATIONER

+ VARNING:Traningen bor utforas pa ett KONTROLLERAT séatt. Samrad med din lakare innan du paborjar ett traningsprogram.Det  + Klass H: Produkten &r endast avsedd for hemmabruk.Denna produkt far inte anvandas i kommersiella, hyresrelaterade eller
ar sarskilt viktigt for personer Gver 35 ar eller som tidigare har haft halsoproblem, ellerom det var manga ar sedan du idrottade.Las  institutionella sammanhang.

igenom alla anvisningar fore anvéndning. + For att garantera din sékerhet 4r det ditt ansvar att inspektera alla delar fore varje anvéindning av produkten och dra at skruvar
+ Denna apparat &r inte avsedd for anvandning av personer, inklusive barn med nedsatt fysisk eller mental forméaga eller nedsatta ~ som &r mer utsatta for slitage. All hopséattning och demontering av produkten bér utféras varsamt.

sinnesintryck eller brist pa erfarenhet och kunskap om de inte hallits under uppsikt och fatt instruktioner géllande anvandningen av
apparaten av en person som &r ansvarig for deras sékerhet.

+ Anvand sportskor for att skydda dina fotter under traningen. Bér inte bylsiga eller hdngande kléder som riskerar att fastna i
maskinen.Ta av dig alla smycken. Satt upp haret, sa att det inte besvérar dig under tréningen.

+ All anvandning som inte dverensstdmmer med avsedd anvandning riskerar att orsaka allvarliga skador. DOMYOS avsager sig + Placera utrustningen pa plant och stabilt underlag

allt ansvar vid reklamationer pga. kroppsskador eller skador pa personer eller egendom till féljd av att kparen eller nagon annan
anvéander denna produkt pa ett felaktigt satt. + Du maste byta ut etiketten om den &r skadad, oléslig eller saknas.

+ VIKTIGT: Du maste kontrollera att lashandtaget &r stangt innan du anvénder och transporterar roddmaskinen
FORSIKTIGHETSATGARDER VID ANVANDNING

Borja alltid med att varma upp i lag takt under flera minuter.
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STALLNING: Sitter med ryggen rakt, se till att du inte béjer den.Hur du haller ryggen &r avgérande for att undvika skador och fér att vningarna ska bl effektiva. Placera fotterna i pedalerna. Fotterna maste sattas fast ordentligt pa plats med remmarna atdragna mitt pa
fotterna.

Om du &r nybérjare ska du bdrja med att trana i flera dagar vid lagt tempo och med litet motsténd, utan att ta i fér mycket.Lagg in vilopauser vid behov. Oka sedan tréningspassens antal eller tidslangd gradvis och tank pa att dricka ordentligt. Ténk pa att se till att det
rum dér roddmaskinen star ventileras ordentligt under traningen.

ANVANDA RODDMASKINEN
Utgangslage: Utgangslaget &r bojda ben, hdnderna pa roddhandtaget, armarna Positionen "dragning genom vattnet”: Skjut ifran med benen och dra sedan med For armbagarna bakat och stréck ut brostkorgen samtidigt som du andas in. Stréck
utstrackta framat och avslappnade axlar. armarna, nar du kommit halvvéags, samtidigt som du borjar andas in. pa benen, men las inte knana helt och hallet.Hall ryggen helt rak (90° i forhallande

till roddmaskinen). Se noga till att inte luta dig bakat.

Atergéngen till utgangslaget gors genom att dra med benen och samtidigt skjuta ifran med armama, under utandning. Anvéndaren kommer tillbaka till startpositionen 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) + Arbetsvolym (traningens tidslangd, serier)

+ Intensitet (hjartfrekvens) + Motstand (ju stérre motstand, desto lagre tempo)

Borja trana forsiktigt, med 1 till 2 10-minuterspass i veckan, och 6ka sedan tidsldngden och intensiteten gradvis. Avsluta alltid traningspasset med nagra stretchGvningar.

Uppvérmning: Gradvis traning upp till 15 minuter: Uppvarmningen forbereder inte bara kroppen for tréningen, utan ger aven en mer framgangsrik traning och resultat som motsvarar dina forvantningar.

Den maste genomforas pa ratt satt och vara i mellan 10 och 15 minuter. For att astadkomma detta ska du borja med att satta dig pa roddmaskinen och ro med linjara rorelser (utan stotar)

Oavr;igg fdr 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. Genomfr sedan ett pass for intensiv aerob tréning: 24 tag per min, vid 85 % av din maximala hjartfrekvens, 2 x 4 min for ett pass
pa 10 min.

Ovning for att trana hjartat:

Utfr mellan 22 och 24 roddtag per minut. For nyborjare kan den har cardiodvningen delas upp i tva delar pa 4 minuter vardera. Erfarna idrottare ska genomféra tva ganger 8 minuter.

Ovning for att tréna din styrka:

Den har 6vningen hjalper dig att 6ka tempot och kraften i din tréning.Borja med 3 minuter med 20-22 roddtag per minut och kor sedan 3 minuter med ett tempo pa 22-24 roddtag per minut. Fortsatt sedan med 3 minuter med 24 roddtag i mattlig takt, foljt av 3 minuter
av samma sak, men i intensivare takt.Lagg in en minuts aterhdmtning mellan varje pass.

- Stretching och vétska:

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

GARANTI

DOMYOS lamnar garanti for denna produkt, vid normala anvéndningsforhallanden, under 5 &r for konstruktionen och 2 ar for 6vriga delar och arbete, raknat fran inképsd dar datumet pé k kvittot ska gélla. DOMYOS skyldigheter enligt denna garanti begran-
sas till byte eller reparation av produkten, efter DOMYOS eget gottfinnande. Denna garanti géller inte under foljande forhallanden:

+ Skador som uppkommit under transporten + Felaktig eller onormal anvéndning

+ Anvandning och/eller férvaring utomhus eller i en fuktig miljo. + Reparationer utforda av tekniker som inte har behdrighet fran Domysos

+ Felaktig montering/Bristande underhall + Anvéndning utanfor den privata ramen

Denna garanti utesluter inte den lagenliga garanti som géller i inkdpslandet.For garantiansprak avseende din produkt, se tabellen pa bruksanvisningens sista sida.
+ Kundtjénst + Behdver du hjalp?
Du hittar oss pa webbplatsen www.supportdecathlon.com (kostnad for en internetanslutning) eller kontakta kundservicecentret, med ditt kopbevis, pa 0800 71 00 71 (gratis samtal fran en fast telefon i Frankrike).

Spara den ursprungliga bruksanvisningen
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PREZENTACIJA

Sprava za veslanje najbolja je sprava za sveobuhvatni kardio trening. Osim kardiovaskularnih i respiratornih koristi od vjezbanja, sprava za veslanje koristi vecinu vase misicne mase (oko 90 % vasih misica). Vjezbe za kardio trening: Vjezbanjem ¢ete poboljSati
izdrZljivost i kondiciju. Ujedno Cete i sagorjeti najviSe kalorija, $to znaci brzo mrsavljenje. (Broj sagorenih kalorija znatno se razlikuje od osobe do osobe, no imajte na umu da cete, $to 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 ve¢em intenzitetu ista bi osoba mogla sagorjeti do 315 kalorija.) Vjezbe za tijelo: Sprava za veslanje pomaze vam ojacati misice bedara, leda i ruku.

OPCENITE PREPORUKE

+ UPOZORENJE:Vjezba se mora izvoditi u KONTROLIRANIM uvjetima. Prije pocetka bilo kojeg programa viezbanja potrazite + Klasa H: Ovaj proizvod namjenjen je samo za ku¢nu upotrebu. Proizvodom se ne koristite u komercijalne, iznajmljivacke ili
savjet lijecnika. To je posebno vazno za osobe starije od 35 godina, osobe koje su prethodno imale zdravstvenih problema teosobe institucionalne svrhe.

oje se duze vrijeme nisu bavile sportom. Prije upotrebe proitajte upute do kraja. + Kako biste osigurali svoju sigurnost, vasa je odgovornost pregledati sve dijelove prije svake uporabe proizvoda i zategnuti vijke
+ Ovaj uredaj nije namijenjen osobama, ukljuéujuci djecu, koje imaju tjelesne, osjetilne ili mentalne poteskoce, ili osobama bez koji su olabavili. Uredaj treba pazljivo rastavljati i sastavljati.

iskustva i znanja, osim ako nisu pod nadzorom osobe odgovorne za njihovu sigurnost prema prethodnim uputama o upotrebi
uredaja.

« Tijekom vjezbanja nosite sportske obucu radi zatite stopala.Ne nosite Siroku ili visecu odjecu koja bi se mogla zaglaviti u spravi.
Skinite sav nakit. SveZite kosu kako vam ne bi smetala tijekom viezbanja.

+ Nepravlina upotreba ovog proizvoda moze uzrokovati ozbiljne ozljede. DOMYNOS se odrice svake odgovornosti u sluéaju + Opremu treba postaviti na ravnu i stabilnu povrsinu

prigovora na ozljede ili povrede ljudi il imovine nastale uslijed nepropisne upotrebe ovog proizvoda od strane kupca ili neke druge
osobe. + Ako je naljepnica ostecena, necitljiva ili nedostaje, potrebno ju je zamijeniti.

+ VAZNO: Prije upotrebe i transporta sprave za veslanje potrebno je provjeriti je li rucka za zaklju¢avanje dobro uglavijena
MJERE OPREZA ZA UPOTREBU

Uvijek krenite tako da se prvo nekoliko minuta zagrijavate sporim ritmom.
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POLOZAJ: Sjednite ravnih leda te pazite da vam leda nisu savijena. Klju¢no je leda drzati ispravno kako se ne biste ozlijedili i kako bi viezbe bile uginkovite. Stavite stopala na pedale. Stopala bi trebala biti dobro oslonjena, s remengicima 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 povecavaite broj i trajanje sesija i ne zaboravite uzimati tekucinu. Svakako prozracuijte prostoriju u kojoj
se sprava za veslanje nalazi tijekom vjezbanja.

UPOTREBA SPRAVE ZA VESLANJE

Pocetna pozicija: Napad - u pocetnom polozaju noge su savijene, dlanovi su na Pozicija ,u vodi”: Gurnite noge i, na pola puta, povucite ruke te pocnite udisati. U polozaju ,lzlaz" laktovi se povlace unazad, a prsni ko$ se $iri uslijed udisaja.

Sipki za povlacenje, ruke su ispruZene prema naprijed, a ramena su opustena. Noge vam trebaju biti ispruzene, a koljena samo blago savijena.Leda vam moraju
ostati potpuno ravna (90° u odnosu na spravu za veslanje). Nemojte se naginjati
unatrag.

Povratak Povratak u pocetni poloZaj izvodi se istodobnim povlaéenjem nogu i guranjem ruku dok izdiSete. Korisnik se vraca u poloZaj zaveslaja i pocinje ponovno bez zaustavljanja.

NEKOLIKO VJEZBI:

Podsjetnik: sprava za veslanje sprava je za kardio trening koja mora uzeti u obzir:

+ tempo (zaveslaji u minuti) + opterecenje (vrijeme vjeZbe, serije)
+ intenzitet (broj otkucaja srca) + otpor (to je visi, tempo je sporiji)

Vjezbanje zapocnite polako uz 1 do 2 sesije tjiedno po 10 minuta te postupno povecavajte trajanje i intenzitet. Uvijek zavravajte vasu sesiju s nekoliko vjezbi za istezanje.

Zagrijavanje: Postepeni napor do 15 minuta: Osim $to tijelu omogucuje da se pripremi za viezbanje, zagrijavanje takoder osigurava uspjesniju tielovjezbu i ispunjavanje vasih ocekivanja.

Zagrijavanje je potrebno izvoditi pravilno, u trajanju od 10 do 15 minuta. Da biste zagrijali, sjednite na spravu za veslanje i veslajte linearno (bez trzaja)

%eropnat ngiba:mVeslajte 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
-minutnoj sesiji.

Vjezba za srce:

Veslajte pri 22 do 24 zaveslaja u minuti. Za pocetnike ta kardio vjezba 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. Pocnite 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 hidratacija:

Preporucujemo da se istegnete i uzmete tekucinu nakon svake sesije da biste opustili misice i pospjesili oporavak.

KOMERCIJALNO JAMSTVO

DOMYOS daje jamstvo za proizvod u normalnim uvjetima upotrebe u trajanju od 5 godina za konstrukciju i 2 godine za druge dijelove i radove od datuma kupnje ili datuma na racunu. Obveza tvrtke DOMYOS u okviru tog jamstva ogranicava se na zamjenu ili popravak
proizvoda, prema nahodenju tvrtke DOMYOS. Jamstvo se ne odnosi na sliedece slucajeve:

+ ostecenja nastala tijekom transporta + pogre$nu ili prekomjernu upotrebu
+ koristenje ifili cuvanje na otvorenom ili u viaznom prostoru. + Popravci izvedeni od strane servisera kojeg nije ovlastio Domynos
+ loSu montazu / lode odrzavanje + Komercijalna uporaba

Ovo jamstvo ne iskljucuje zakonito jamstvo koje je na snazi u drzavi kupnje. Kako biste iskoristili pogodnost jamstva za svoj proizvod, pregledajte tablicu na posljednjoj stranici priruénika za upotrebu.
+ Postprodajna usluga + Trebate pomo¢?
Potrazite nas na web-stranici www.supportdecathlon.com (troskovi internetske veze) ili kontaktirajte centar za odnos s kupcima, uz dokaz o kupnji, na broj 0800 71 00 71 (besplatan poziv s fiksne mreze u Francuskoj).

Sacuvajte ove upute
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PREDSTAVITEV

Veslaski trenazer predstavlja najboljSo 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). Aerobne vaje: S pomocjo vadbe
boste izbolj$ali vzdrZljivost in fiziéno pripravijenost.Prav tako boste porabili maksimalno $tevilo kalorij, kar bo pripomoglo k hitrejSem izgubljanju telesne teZe (Stevilo porabljenih kalorij se od osebe do osebe razlikuje, kljub temu pa se morate zavedati, da pri inten-
zivnejsi vadbi porabite vecje Stevilo kalorij. Povprecno med srednje intenzivno vadbo oseba, ki tehta priblizno 70 kg, v 30 minutah porabi priblizno 260 kalorij. Med intenzivnej$o vadbo lahko ista oseba porabi do 315 kalorij) Misicna vadba: Veslaski trenazer pomaga pri
utrjevanju stegenskih in hrbtnih misic ter misic rok.

SPLOSNA PRIPOROCILA

+ OPOZORILO: Vaditi morate na NADZOROVAN nacin.Pred zacetkom kakrsne koli vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se izposojo.
posebej pomembno za osebe, ki so starejSe od 35 let ali osebe, ki so imele v preteklosti zdravstvene tezave oziromaza osebe, ki se

%6 vet let niso ukvariale s Sportom. Pred uporabo preberits vsa havodila. + Da bi poskrbeli za svojo vamost, pred uporabo preglejte vse dele in zategnite vijake, ki so podvrZeni obrabi. Pri sestavijanju in

razstavljanju izdelka je treba z njim ravnati previdno.
+ Izdelka ne smejo uporabljati osebe (vkljuéno z otroki) z zmanj$animi fizicnimi, senzoriénimi in duSevnimi sposobnostmi oziroma
osebe, ki niso usposobljene oziroma ne poznajo delovanja, razen e so pod nadzorom osebe, ki je odgovorna za njihovo varnost,
oziroma so seznanjene z navodili za uporabo naprave.

+ Nepravilna uporaba izdelka lahko privede do resnih poskodb.Znamka DOMYOS ni odgovorno za poskodbe oseb ali $kodo na .
lastnini, ki se pojavijo zaradi nepravilne uporabe izdelka s strani kupca ali druge osebe. + Ce je nalepka poskodovana, neberljiva oziroma ni prisotna, namestite novo nalepko.

+ Razred H : Izdelek je zasnovan le za domato uporabo. |zdelka ne uporabljajte v komercialne ali institucionalne namene oz. za + POMEMBNO : Pred uporabo in transportom naprave preverite, ali je zaklepna rocka dobro zaprta
PREVIDNOSTNI UKREPI PRI UPORABI

Vadbo vedno priénite z nekaj minutnim ogrevanjem (pocasnim ritmom).

+ Za za$¢ito nog med vadbo nosite $portne copate. Ne nosite ohlapnih ali visecih oblacil, saj se lahko ujamejo v napravo. Odstranite
ves nakit. Spnite lase, da vas ne bodo motili med vadbo.

+ Napravo namestite na ravno in stabilno podlago.

POLOZAJ: Sedite z vzravnanim hrbtom in se ne grbite. Polozaj vasega hrbta je pomemben, da prepregite poskodbe in poskrbite za uéinkovito vadbo. Stopala polozite na pedala. Stopala morajo imeti dobro oporo, trak pa morate zategniti preko sredine stopala.

Ce ste zacetnik, 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 prezradite prostor, v katerem se nahaja
veslaski trenaZer.

UPORABA VESLASKEGA TRENAZERJA

Zacetni polozaj: Polozaj EnapadX: zacetni polozaj. Nogi pokréite, z rokama primite  PoloZaj Bv vodi¥: Nogi potisnite od sebe in na polovici potegnite roki proti sebi PoloZaj KizhodE: komolce potisnite nazaj, razsirite rebra in vdihnite. Nogi sta
rocko in ju iztegnite ter sprostite ramena. ter vdihnite. napete, kolena pa niso popolnoma vzravnava. Ohranite raven hrbet (90° glede na
napravo). Ne nagibajte se nazaj.

Polozaj Bvrnitevi: v zacetni polozaj se vrete tako, da hkrati k sebi potegnete nogi in iztegnete roki ter izdihnete. Uporabnik se ponovno nahaja v zacetnem poloZaju in ponovi gibe, ne da bi se zaustavil.

NEKAJ VAJ:

Opomba: Veslaski trenaZer predstavlja napravo za aerobno vadbo, pri kateri morate upostevati:

+ Tempo (zaveslaji v minuti) + Obremenitev (¢as vadbe, serije)
+ Intenzivnost (srcni utrip) + Upor (vegji 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.Vadbo zakljucite z vajami za raztezanje.

Ogrevanje: Postopen napor, ki traja do 15 minut: Med ogrevanjem telo pripravite na vadbo, hkrati pa poskrbite za uspesnej$o vadbo ter rezultate, ki so skladni z vasimi pricakovanji.

Poskrbite za pravilno izvajanje, ki naj traja od 10 do 15 minut. Usedite se na veslaski trenazer in linerno veslajte (brez da zataknete nogi)

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 maksi-
malnega 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 Sportniki naj naredijo dve 8-minutni seriji.

Vaje za mo¢:

S taksnimi 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 s 24 zaveslaji na minuto pri sredniji 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 omogogite lazjo regeneracijo.

KOMERCIALNA GARANCIJA

Znamka DOMYOS daje garancijo za ta izdelek pod normalnimi pogoji uporabe in sicer 5 let za konstrukcijo in 2 leti za ostale dele in izdelavo, racunano od dneva nakupa, s tem da kot dokazilo sluzi datum blagajniskega prejemka.Znamka DOMYOS je v skladu z
garancijo obvezana, da zamenja ali popravi izdelek. Ta garancija ne velja v naslednjih primerih:

+ Skoda, ki nastane pri transportu + Nepravilna uporaba ali nenormalna uporaba
+ Uporaba in/ali shranjevanje na odprtem ali v viaznem okolju. + Popravila, ki jih je opravila oseba, ki ni pooblastena s strani znamke Domyos
+ Nepravilna namestitev / nepravilno vzdrzevanje + Uporaba izven zasebnega podrocja

Ta trzna garancija ne izkljuCuje pravne garancije, veljavne v drzavi nakupa. Napotke, kako izkoristiti garancijo za vas izdelek, si oglejte v tabeli na zadniji strani navodil za uporabo.
+ Poprodajne storitve + Potrebujete pomo¢?
Obiscite naso spletno stran www.supportdecathlon.com (cena internetne povezave) ali kontaktirajte nas center za podporo strankam, 0800 71 00 71 (brezplacna telefonska Stevilka za klice s fiksnega telefona v Franciji) in priloZite potrdilo o nakupu.

Shranite originalna navodila
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TANITIM

Kirek gekme aleti, en kapsamli kardiyo kondisyon cihazidir. Egzersizin kalp damar sistemi ve solunum sistemi igin olan faydalarinin disinda, kiirek cekme aleti kaslarinizi da yiiksek oranda calistirir (kaslarinizin yaklasik %90'1). Kardiyo kondisyon egzersizleri: Egzersiz
yaparak, fiziksel kondisyonunuzu ve direncinizi artirirsiniz. Ayni zamanda, hizli kilo kaybini saglayacak sekilde, maksimum kalori yakarsiniz (Harcanan kalori sayisi, bir kisiden digerine farklilik gésterir. Ancak egzersiz sirasinda ne kadar siki galisirsaniz, o kadar kalori
yakarsiniz.Ortalama olarak, yaklasik 70 kg agirliginda bir kisi ortalama bir eforla, 30 dakikada 260 kalori yakar. Daha yogun bir eforla, yaklasik 315 kalori yakabilir.) Viicut Egzersizleri: Kiirek gekme aleti kalca, sirt ve kol kaslarini gtiglendirir.

GENEL ONERILER

+ UYARI:Fitness, KONTROLLU bir sekilde gerceklestirilmelidir. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce doktorunuza + Hsinifi: Bu {riin yalnizca evde kullanim icin tasarlanmistir. Urini ticari, kurumsal veya kiralama amaglariyla kullanmayin.
danisin.Bilhassa 35 yas Uzeri kimseler veya daha oncesinde saglik problemi olanlar ve uzun siiredir sporyapmamis olanlar igin
6nemlidir. Kullanim éncesinde talimatlarin tamamini okuyun.

+ Bu alet, cocuklar da dahil olmak Uzere fiziksel, duyusal veya zihinsel engeli olan kisiler veya higbir tecriibe veya bilgisi olmayan
sahislar tarafindan, giivenliklerinden sorumlu bir kisinin gézetimi altinda olmalari veya bu kisi tarafindan cihazin kullanimi konusun-
da egitilmeleri kosuluyla kullanilabilir.

+ Guvenliginiz igin her kullanimdan 6nce, yipranabilecek tlim vidalar yeniden sikistirarak tim pargalari incelemek sizin sorumlu-
lugunuzdur. Uriiniin montaji ve demontaji sirasinda 6zen gdsterilmelidir.

+ Egzersiz sirasinda ayaklarinizi korumak igin spor ayakkabilar giyin. Alete takilma riski olan bol veya dokimli giysiler giymeyin.
Tim takilarinizi gikarin.Egzersiz sirasinda sizi rahatsiz etmemesi icin saglarinizi toplayin.

+ Uriiniin hatali kullanimi ciddi yaralanmalara yol agabili. DOMYOS, bu iiriinii satin alan kisi veya herhangi baska biri tarafindan ' Ek.lpman, diz ‘Ye sﬂaglam bir ylzeye yerlestlrllmeh(.hr. . e

yanlis kullanimindan dogabilecek yaralanmalar veya kisi veya mallara gelebilecek hasarlardan dolay! higbir sorumluluk kabul etmez.  * Etiket hasar gérmis, okunmaz durumda veya eksikse yenisiyle degistirin.

+ ONEMLI: Kiirek gekme aletini kullanmadan veya tasimadan énce kilitieme kolunun iyice kapali oldugundan emin olun

KULLANIMA ILISKIN TEDBIRLER

Daima, birkag dakika boyunca, yavas tempoda isinarak baslayin.

©

POZISYON: Oturur vaziyette, sirt dik olmali, sirtinizi kesinlikle kamburlastirmamalisiniz. Sirtinizin durusu, yaralanmamaniz ve egzersizlerin etkili olmasi agisindan gok 8nemlidir. Ayaklarinizi pedallara yerlestirin. Ayaklar, ayaklari ortadan sikistiran kayislaria iyice
desteklenmelidir.

Yeni basliyorsaniz, birkag giin kendinizi ok zorlamadan, diisiik direncte ve tempoda calisin. 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 bikulmiis “Su iginden gegis” pozisyonu: Bacaklarinizi itin ve yari yolda, nefes almaya “Gikis” pozisyonu: Dirsekleriniz geriye gelir ve ggus kafesiniz, nefesinizi iginize

vaziyette, eller kiirek cekme kolu iizerinde, kollar éne dogru uzanmis ve omuzlar baslayarak kollarinizi gekin. cekerken genisler.Bacaklariniz gergin, dizleriniz tamamen agiktir. Sirtinizin

gergin degil. tamamen dik olmasi gerekir (kiirek cekme aletine gére 90°). Sakin arkaya dogru
edilmeyin.

Donlis: Baslangi¢ durumuna dénds, bir yandan nefes verirken ayni anda bacaklari toplarken kollar ittirilerek gerceklestirilir. Kullanici yeniden harekete gegme pozisyonunu alir ve beklemeden yeniden harekete geger.

BIRKAG EGZERSIZ:

Hatirlatma: Kiirek gekme aleti, asagidakilerin dikkate alinmasini gerektiren bir kardiyo kondisyon aletidir:

+ Tempo (dakika basina kiirek cekme) + Galisma hacmi (efor stiresi, seriler)

+ Siddet (nabiz frekansi) + Direng (direng 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 daima birkag esneme egzersizi ile sonlandirin.

Isinma: 15 dakikaya dek giderek artan efor: Isinma yalnizca bedenin egzersize hazirlanmasini saglamakla kalmaz, ayni zamanda da daha eksiksiz bir antrenman yapmanizi ve beklediginiz sonuca erismenizi de saglar.
10ila 15 dakika bir stire boyunca dogru sekilde gerceklestirilmelidir.Bunun icin, kiirek cekme aletinize yerlesin ve dogrusal hareketlerle (zorlamadan) kiirek gekin

Aerobi egzersizi: 30 dakikalik bir seans icin, 3x5 dakikalik fasilalar ile maksimum nabiz frekansi %75 olacak sekilde, dakikada yaklasik 18 kiirek gekin. Ardindan, daha yiiksek aerobi seansi gergeklestirin: 10 dakikalik bir seans icin, 2x4 dakikalik fasilalar ile maksimum
nabiz frekansi %85 olacak sekilde, dakikada yaklasik olarak 24 kiirek cekin.

Kalbinizi gahstirmaya yonelik egzersiz:

Dakika basina {ist sinir 22 ila 24 olacak sekilde kiirek gekin. Yeni baslayanlar igin, bu kardiyo egzersizi 4 dakikalik iki fasila ile gergeklestirilebilir. ileri seviyedeki sporcular ise, 8 dakikalik iki fasila gergeklestirebilir.

Giiciiniizii artirmaya yonelik egzersiz:

Bu egzersiz, efor temponuzu ve giiciiniizii artirmanizi saglar. Dakikada 20-22 kiirek gekerek, 3 dakika ¢alisarak 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 galisin. Seanslar arasinda bir dakika mola verin.

-Esneme hareketleri ve su ihtiy

Kaslarinizin rahatlamasini saglamak ve toparlanmaniza yardimei olmak igin, her seanstan sonra esneme hareketleri yapmanizi ve sivi ihtiyacinizi gidermenizi tavsiye ediyoruz.

TICARI GARANTI

DOMYOS, bu iriine iliskin, satin alma tarihinden itibaren, normal kullanim kosullar gergevesinde, gvdesi iin 5 yil, diger parcalari ve isilik icin 2 yil garanti vermektedir. Satin alim tarihi igin, satis fisindeki bilgiler dikkate alinir. DOMYOS'un bu garanti agisindan
yikimluligi, DOMYOS'un alacagi karara bagl olarak tiriiniin onarimi veya degisimi ile sinirlidir.Bu garanti asagidaki durumlari kapsamaz:

+ Nakliye sirasinda neden olunan hasarlar + Yanlis veya normal olmayan kullanim
+ Acik havada veya nemli ortamda kullanim ve/veya depolama. + Domyos tarafindan onaylanmamis teknisyenler tarafindan gergeklestirilen onarimlar
+ Hatali montaj/Hatali bakim + Ozel kullanim disinda kullanim

Bu ticari garanti, satin alimin gergeklestirildigi tlkenin yasal garantisini engellemez. Uriintiniiz iizerinde garanti hakkinizi kullanmak igin, kullanim kitapgi§inin son sayfasindaki tabloya bkz.
+ Satis sonrasi hizmet + Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.supportdecathlon.com internet sitesi tizerinden (internet baglanti ticreti) veya bir satin aima belgesi ile 0800 71 00 71 numarasini (Fransa sinirlari iginde sabit bir telefondan icretsiz arama) arayarak miisteri hizmetleri ile iletisime gegin.

Muhafaza edilecek orijinal kilavuz
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APRASYMAS

Irklavimo treniruoklis yra labiausiai kardio treniruotéms tinkantis jrenginys.Be naudos, kurias treniruotés suteikia Sirdziai ir kraujagysléms bei kvépavimo takams, treniruojantis irklavimo treniruokliu naudojama didZioji dalis jusy raumeny (mazdaug 90 %).Kardio
treniruoCiy pratimai: Atlikdami Siuos pratimus didinsite savo iStverme ir pagerinsite fizing forma. Taip pat sudeginsite daugiausiai kalorijy, kas padeda greitai netekti svorio (vieny ar kity Zmoniy sudeginamas kalorijy kiekis gali kardinaliai skirtis, taiau kuo treniruotés
intensyvesneés, tuo daugiau sudeginate kalorijy. Nuosaikiai besitreniruojantis mazdaug 70 kg sveriantis Zmogus per 30 minuciy vidutiniskai sudegina 260 kalorijy. Besitreniruodamas intensyviau, jis gali sudeginti iki 315 kalorijy.) Raumeny stangrinimo treniruotés:
Treniruojantis irklavimo treniruokliu galima stangrinti $launy, nugaros ir ranky raumenis.

BENDROSIOS REKOMENDACIJOS

+ |SPEJIMAS:Kino rengybos treniruotés turi biti KONTROLIUOJAMOS. Pries pradédami bet kokia treniruogiy programa pasi- + Hklase: Sis gaminys skirtas naudoti tik namuose.Nenaudokite gaminio komerciniais tikslais, nuomai ar jstaigose.
tarkite su gydytoju. Tai ypa¢ svarbu, jei jums daugiau nei 35 metai arba anksciau esate turéje rimty sveikatos problemy ir jeiiki Siol

nesportavote ne vienus metus. Prieé naudodami perskaitykite visas instrukcijas. + Kad bituméte saugs, kiekviena karta prie$ naudodami jrenginj turite apzidréti visas jo dalis ir priverzti nusidévéti galinius

B, varztus. [renginj surinkdi ir iSrinkti reikia rapestingai.
+ Siuo prietaisu, jskaitant vaikus, asmenys, turinys riboty fiziniy, sensoriniy ar psichiniy sugebéjimy arba asmenys, turintys nepa-
kankamai patirties ir Ziniy,gali naudotis tik jei juos prizilri uz jy sauguma atsakingas asmuo arba jiems biina idaiskinta, kaip saugiai
naudotis prietaisu ir yra prizidrimi.

+ Naudojant prietaisa ne pagal paskirtj galima sunkiai susizaloti.Bendrové DOMYOS neprisiima jokios atsakomybés uz asmeny
patirtus suzalojimus ar Zalg turtui , atsiradusius dél to, kad pirkéjas ar kitas asmuo netinkamai naudojo & gamin. + Jei etiketé sugadinta, nejskaitoma arba jos néra, bitina uzKlijuoti nauja.

+ SVARBU: Prie$ naudodami ar gabendami irklavimo treniruoklj, privalote patikrinti ar blokavimo rankena yra uzfiksuota

+ Kad per treniruote apsaugotumeéte pédas, treniruokités avédami sporting avalyne. Nevilkékite placiy ar ilgy drabuziy, nes
treniruoklis juos gali jtraukti. Nusiimkite visus papuoSalus. Susiriskite plaukus, kad jie netrukdyty treniruotis.

+ Treniruoklj pastatykite ant lygaus ir stabilaus pavirsiaus.

ATSARGUMO PRIEMONES

Treniruote pradékite nuo apsilimo — kelias minutes pazingsniuokite létai.

©

PADETIS: Atsiséskite tiesia nugara, jokiu biidu nesikaprinkite. Nugaros padeétis yra labai svarbi, kad besitreniruodami nesusizalotuméte ir treniruotés biity veiksmingos. Uzdékite pédas ant pedy atramy. Pédas reikia gerai pritvirtinti per pédos viduri sujuostais dirzais.
Jei esate pradedantysis, kelias dienas treniruokités mazesniu ritmu, pasirinke mazesnj pasipriesinima, nepersitempkite. Jei reikia, pailsékite. Palaipsniui didinkite seansy skaiciy arba trukme, gerkite pakankamai vandens. Pasirlipinkite, kad treniruotés metu kambarys,

kuriame yra irklavimo treniruoklis, biity gerai védinamas.

IRKLAVIMO TRENIRUOKLIO NAUDOJIMAS
Pradiné padétis: Judéjimo pradZia Pradiné padeétis: kojos sulenktos, rankos Padétis ,panirimas j vandenj": Stumkite kojas pirmyn ir eigos viduryje jkvépdami Padétis ,iSnirimas": alkiinés pritrauktos prie nugaros, kritiné iSpista, vyksta
i8tiestos, uzdétos ant traukiamosios rankenos, peciai atpalaiduoti. patraukite rankas | save. ikvépimas. Kojos istiestos, taciau keliai ne visiskai tiestis. Nugara turi islikti tiesi
(90 ° kampu treniruoklio atzvilgiu). Jokiu biidu nesiloskite atgal.

Grizimas | prading padétj: griztama iskvepiant ir vienu metu prisitraukiant koja ir istiesiant rankas. Naudotojas grizta j prading padéti i nesustojes pradeda judesius i naujo.

KELETAS PRATIMY:

Priminimas: Irklavimo treniruoklis yra kardio treniruociy jrenginys, kuriuo treniruojantis bitina atsizvelgti {:

+ Ritma (judesius per minute) + Treniruotés apimtj (laika, serijy skaiiy)

+ Intensyvuma (Sirdies ritmo daznj) + Pasipriesinima (kuo pasipriesinimas didesnis, tuo sunkiau islaikyti ritma)

Pradeékite treniruotis nepersistengdami, 1-2 kartus per savaite po 10 minuiy ir palaipsniui ilginkite treniruociy trukme ir didinkite intensyvuma. Treniruote visuomet uzbaikite keliais tempimo pratimais.

Apéilimas: Iki 15 minu¢iy, palaipsniui didinant apkrova: Apsilimas ne tik paruosia kiing treniruotei, bet ir leidZia treniruotis tikslingiau ir pasiekti trokstamy rezultaty.

Apéilti reikia teisingai ir skirti tam 10-15 minuciy. Atsiséskite ant irklavimo treniruoklio ir ramiai pairkluokite (tolygiai)

Aerobinés treniruotés pratimas: Irkluokite mazdaug 18 judesiy per minute greiciu, pasiekdami 75 % didziausio Sirdies ritmo daznio, 3 x 5 minutes, i$ viso 30 minuciy. Tuomet atlikite didelio intensyvumo aerobine treniruote: 24 judesiy per minute greiciu, pasiekdami
85 % didziausio Sirdies ritmo daznio, 2 x 4 minutes, i viso 10 minuciy.

Sirdies stiprinimo pratimas:

Per minute atlikite 22-24 irklavimo judesius. Pradedantieji § pratima turi padalyti | dvi dalis po 4 minutes. Pazenge sportininkai gali atlikti du seansus po 8 minutes.

Galios lavinimo pratimas:

Sis pratimas padés jums pagreitinti treniruoGiy ritma ir padidinti galia. Pradekite 3 minutémis po 20-22 irklavimo judesiy per minute, tuomet 3 minutes treniruokités 22-24 judesiy per minute ritmu. Po to 3 minutes treniruokités po 24 judesius nuosaikiu ritmu, tuomet 3
minutes su tiek pat judesiy, taciau greitesniu ritmu. Tarp seansy pailsekite vieng minute.

- Tempimo pratimai ir vandens gérimas:

Po kiekvienos treniruotés patariame atlikti tempimo pratimy ir atsigerti, kad raumenys atsipalaiduoty ir greiciau atsigauty.

PREKYBOS GARANTIJA

Naudojant treniruoklj jprastomis salygomis, DOMYOS jo konstrukcijai suteikia 5 mety garantija, kitoms dalims ir darbams - 2 mety garantija, skaiciuojant nuo jsigijimo dienos, nurodytos kasos cekyje.Pagal Sig garantijg DOMYOS gali tik pakeisti arba sutaisyti preke
(vieng ar kita sprendima bendrové DOMYOS priima savo nuoZidra). Garantija netaikoma $iais atvejais:

+ Transportavimo metu padaryta Zala + Netinkamas naudojimas arba naudojimas ne pagal paskirtj
+ Naudojimas ir (arba) laikymas lauke arba drégnoje patalpoje. + ,Domyos" nepatvirtinty darbuotojy atliktas remontas
+ Netinkamas surinkimas / netinkama priezidra + Naudojimas ne asmeninéms reikméms

Si prekybos garantija nepanaikina gaminio pardavimo $alyje suteikiamos istatymuose numatytos garantijos. Jei norite pasinaudoti gaminio garantija, r. lentele paskutiniame naudojimo instrukcijos puslapyje.
+ Techniné prieziira + Reikia pagalbos?

Susisiekite su mumis interneto svetainéje www.supportdecathlon.com (interneto rysio kaina) arba susisiekite su klienty aptarnavimo skyriumi, turédami po ranka jsigijimo dokumenta, telefonu 0800 71 00 71 (skambuciai fiksuoto rysio linija Zemyninéje Pranciizijos
teritorijoje nemokami).

ISsaugokite originalig instrukcija
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PREZENTACIJA

Sprava za veslanje je najkompletnija sprava za kardio trening. Pored kardio vaskularnih i respiratornih prednosti ove vezbe, sprava za veslanje angazuje veci deo vase misicne mase (oko 90% vasih misica). Vezbe kardio treninga: Vezbanjem cete pobolj$ati izdrzljivost
i vadu fizicku formu. Sagorecete takode maksimalni broj kalorija i tako ubrzati mr$avljenje (Broj potrosenih kalorija se sasvim razlikuje od jedne osobe do druge ali znajte da $to vaSa seansa bude intenzivnija viSe cete sagorevati kalorija. U proseku, sa umerenim
intenzitetom jedna osoba od 70 kg izgubi 260 kalorija u 30 minuta. Sa jacim intenzitetom moci ¢e da izgubi do 315 kalorija.) Vezbanje sa body treningom: Sprava za veslanje omogucava tonifikaciju misica butina, leda i ruku.

OPSTE PREPORUKE

+ UPOZORENJE:Fitnes se mora vezbati na KONTROLISAN nacin. Pre zapocinjanja bilo kakvog programa vezbanja, posavetujte  + Klasa H: Ovaj proizvod je namenjen isklju¢ivo za kuénu upotrebu. Nemojte upotrebljavati ovaj proizvod u komercijainom i

se sa svojim lekarom. To je posebno vazno za osobe starije od 35 godina ili osobe koje su imale prethodno zdravstvene probleme i institucionalnom kontekstu ili za najam.

akose niste bavili sportom nekoliko godina unazad. Procitajte celo uputstvo pre upotrebe. + Zavasu bezbednost, veoma je vazno da proverite sve delove pre svake upotrebe proizvoda tako $to cete zategnuti sve Srafove
+ Ovaj uredaj nije namenjen da ga koriste osobe, ukljuCujuci deca, sa smanjenim fizickim, culnim ili mentalnim moguénostima ili koji su skloni tro$enju. Sklapanije ili rasklapanje proizvoda se mora vrsti s paznjom.

osobe bez iskustva ili znanja, osim ako one nisu imale moguc¢nost nadzora, od strane osobe odgovorne za njihovu bezbednost ili
ako su dobile prethodno uputstva u vezi sa upotrebom uredaja.

+ Kako bi se stopala zastitila tokom treninga, nosite sportske ¢arape.Ne nositi Siroku ili visecu odecu koja moZe da se zakaci za
spravu. Skinite sav nakit. Zakaciti kosu kako vam ne bi smetala tokom vezbanja.

. vaaka upotreba_!(oja nije usklade_navsa proizvodom moze i_z_azvati ozk_)i\jne p_ovred_e.DOMYOS nevprihvata bilo kakvu odgov_omost + Sprava treba da stoji na ravno i stabilnoj povrini.
u slucaju reklamacije zbog povrede ili Stete nanete osobama ili predmetima koje su izazvane pogreSnom upotrebom ovog proizvoda
od strane kupca ili druge osobe. + Morate zameniti etiketu ako je ostecena, necitka ili nepostojeca.

+ VAZNO: Morate proveriti da li je zatvara& dobro zatvoren pre upotrebe i prenoenja sprave za veslanje

MERE PREDOSTROZNOSTI ZA UPOTREBU

Zapocnite uvek laganim zagrevanjem od nekoliko minuta.
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POLOZAJ: U sedecem polozaju, ispravijena leda, pogotovo pazite da se ne savijate. PoloZaj leda je izuzetno vazan da se ne bi povredili i kako bi vezbe bile efikasne. Postavite stopala na pedale. Stopala moraju dobro da legnu i da budu zategnuta na sredini.
Ako ste pocetnik, pocnite sa treninzima umerenog intenziteta i otpora nekoliko dana, bez forsiranja. Odmarajte se ukoliko vam je neophodno.Postepeno povecavaite broj ili trajanje seansi i setite se da pijete dosta tecnosti. Prilikom treninga, setite se da provetrite

prostor u kojem se nalazi sprava za veslanje.

UPOTREBA SPRAVE ZA VESLANJE
Pogetni poloZaj: Pocetak Pocetna pozicija savijenih nogu, dlanovi su na drsci za Polozaj ,prelaz u vodu™: Gurajte nogama i na pola veslanja vucite rukama i pocnite  Polozaj R Izlaz & vasi laktovi se poviace pozadi a toraks se $iri, dok udisete.Noge
vucenje, ruke ispraviienje ka napred a ramena opustena. sa disanjem. su vam zategnute ali kolena vam nisu sasvim blokirana. Leda treba da vam budu
ispravijena (90° prema spravi za veslanje). Pre svega se nemojte naginjati unazad.

Povratak Povratak u pocetni polozaj se vrsi simultano povlacenjem nogu i gurajuci rukama dok izdiSete. Korisnik se nalazi u pocetnom polozaju i u polozaju pokretanja a vreme zaustavljanja se ne zabelezava.

NEKOLIKO VEZBI:

Podsetnik: Aparat za veslanje je sprava za kardio trening koja treba da uzme u obzir:

+ Kadencu (zaveslaja u minuti) + Obim rada (vreme napora, serije)

+ Intenzitet (sr¢ana frekvencija) + Otpor (8to je otpor vedi to ¢e kadenca biti ravnomernija)

Pocnite sa vezbanjem polako 1 do 2 seanse nedeljno po 10 minuta i povecavajte trajanje i intenzitet postepeno. Zavrsite uvek seansu sa vezbama istezanja.

Zagrevanie: Progresivni napor do 15 minuta: Zagrevanje ne omogucava samo telu da se pripremi za vezbanje ve¢ obezbeduje kompletniji trening i rezultate na nivou vasih oéekivanja.

Zagrevanie treba odraditi ispravno, postujuci trajanje izmedu 10 i 15 minuta. Da bi se to postiglo, sedite na spravu za veslanje i veslajte linearno (bez trzaja)

Aerobne vezbe: Veslajte oko 18 zaveslaja u minuti, i na 75% vaSe maksimalne sréane frekvencije, 3x5 minuta za seansu od 30 minuta. Zatim odradite naporniju aerobnu seansu: 24 zaveslaja u minuti, na 85 % vaSe maksimalne sréane frekvencije, 2x4 minuta za
seansu od 10 minuta.

Vezbe za rad vaseg srca:

Napravite 22 do 24 zaveslaja u minuti. Za pocetnike, ova kardio vezba se moZe podeliti na dva dela od po 4 minuta. Za iskusne sportiste, napravite dve serije po 8 minuta.

Vezbe snage:

Ova vezba ¢e vam omoguciti da povecate kadencu i snagu.Pocnite sa 3 minuta po 20-22 zaveslaja u minuti, zatim 3 minuta sa kadencom od 22-24 zaveslaja u minuti.Zatim predite na 3 minuta po 24 zaveslaja sa umerenim ritmom, zatim 3 identi¢na minuta ali sa
ravnomernijim ritmom. lzmedu seansi odmarajte po 1 minut.

- Istezanje i hidratacija:

Savetujemo vam da se istezete i da pijete dosta tecnosti nakon svake seanse kako biste opustili misice i kako biste se bolje oporavili.

KOMERCIJALNA GARANCIJA

DOMYOS daje 5 godina garancije za strukturu pri normalnoj upotrebi i 2 godine za ostale delove i rad pocevsi od datum kupovine, i datuma vazeceg racuna. Obaveza DOMYOS-a, u skladu sa ovom garancijom, ograni¢ava se na zamenu ili popravku proizvoda, u
diskreciji DOMYOS-a.Ova garancija se ne primenjuje u slucaju:

+ Stete izazvane van transporta + Pogresne ili neuobicajne upotrebe
+ Upotrebe ifili ¢uvanja na otvorenom ili na viaznom mestu. + Popravke koje su izvrSili tehnicari koji nisu ovlad¢eni od strane Domyos-a
+ Neispravne montaze/ Lo$eg odrzavanja + Upotrebe koja nije licna

Ova komercijalna garancija ne iskljucuje zakonsku garanciju primenjivu u drzavi gde se obavila kupovina. Da biste iskoristili garanciju vaseg proizvoda, pogledajte poslednju stranicu ovog uputstva za upotrebu.
+ Post prodajni servis + Potrebna vam je pomo¢?
Pronadite nas na internetu www.supportdecathlon.com (cena internet konekcije) ili kontaktirajte nas centar za odnose sa Klijentima, uz potvrdu o kupovini na 0800 71 00 71 (poziv besplatan sa fiksnog telefona iz kontinetalne Francuske).

Cuvati originalno uputstvo
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NAPOYZIAZH

To KwimAaTIKG Pnxavnua eivar To TANPETTEPO oUTTNHA aePORIKG Aaknang. MEpav Twv KapdIayYEIKWY KaI avaTIVEUTTIKWY EUEPYETNHATWV TNG AOKNANG, TO KWTTNAQTIKG Pnydvnua aakei To peyaAiTepo Pépog TG HUikng oag pddag (mepimou 90% Twv puwv 0ag).
Aepopieg aoknaeig (cardio-training): Me Tv mpakTikr, Ba BeATIWaETE TV avTOXM Kal TN QUAIKR aag KatdaTaan. ETiang, Ba kayerte éva péyiato apiBuo Beppidwy, Tpdyua mou euvoei Ty Taxeia amwAeia Bapoug (O apiBuog Twv Beppiduwv Tou KatavahwvovTal Slapépel
TeAeiwg amo To éva dropo aTo GANo, GAAG TIPETTEN Var YVWPIZETE OTI 600 TTIO £VTOVa QOKEITTE, TOO0 TEPIoaoTEES Beppides Ba karavahwvere. Katd péao opo, pe pépia évraan, éva dropo Bapoug mepitou 70 kiAwv katavawvel 260 Beppideg ae 30 Aerrd. Me daknan
peyaAUTepng évraang, propei va karavahwaoel éwg 315 BeppidegAaknaeig body training: To KwTNAQTIKO PNXAVNLO ETTITPETTEI VO TOVWOETE TOUG HUEG TWV MNPV, TNG TTAGTNG KO TWV XEPIWV.

FENIKEZ LYZTAZEIZ
+ MPOEIAOMNOIHZH:H yupvaariki mpémel va yiveral pe EAETXOMENO 1pomo. Mpiv §ekiviioete omoiodrimoTe mpoypappa + Khdon H: To mpoiov autd Trpoopidetal povo yia oikiakr xprian. Mnv XpnoipoTTOIEITE TO TPOIOV YIo EPTTOPIKOUG GKOTTOUG, yia
YUUVAOTIKNAG, CUMBOUAEUBEITE TOV yIaTpd aag. AuTO €ival TTOAU anpavTiko yia dropa Gvw Twv 35 €TWV I TIOU EXOUV QVTIHETWTTIOE! akomoUg evoikiaang fj a TepIBAAAOV ekTTaIGeUTIKOU I5pUHATOS.

TpoPAfuaTa uyeiag aTo TapeABOV Kal EavOEV EXETE YUPVODTET yia apkeTd Xpovia. AlaBaaTe OAeg TiG 0dnyieg TTpIv aTmo T Xpron. + i ™ 5iki) 0ag Go@GAEIG, TIpEME! Vet ENEYETE GAG Ta épn TTQIV Qo KABE Xpron Tou TipaiovIog, agiyyovrag Tic Bideg Trou

+ Auti n ouakeur) Sev €xel axedIaaTEi yio XpAon amo ATopa, GUUTTEPIAGPBAVOEVWY TwV TTaIBIY, TTOU £X0UV TIEPIOPIHEVES uTtokevTal ae gBopd. MpayuartoTTolite TTAVTa g PeyGAn TPOTOK TN GUVaPHOAGYNaN i ATTOGUVAPHOAGYNAN TOU TTPOIGVTOS.
OWHATIKES, CITBNTNPICKES I} TIVEUHATIKES IKAVOTNTEG 1) TIOU Bev BIaBETOUV ENTTEIPIQ I} YVWTEIG, EKTOG EGV UTIAPXEI TPITO GTOHO
UTTEUBUVO Yia TV aoQAAEId Kal ETTITAPNAT TOUG, KaBWG Kar yia Tapoxr) 0BNyILV, €K TwV TPOTEPWY, OXETIKA e T Xprian TG
OUOKEUNG.

+ Tla TV mpoaTaaia Twv TodIwv aag Kard Tv aBAnan, gopdre aBAnTka TamouTala. Mnv gopdre apdid polxa f KpEUaoTd
avTiKeipeva, 16T propouv va Tayideubolv aTo unxdvnpa. Agaipéate OAa Ta koapnpatd aag. Madéwte Ta pahhid oag waTe va inv
00G eVOXAOUV KaTa TV TTPOTIOVNaT 00,

+ Tuyov xpron Tou dev JUVADEI HE TIG OMTCITATEIG AUTOU TOU TTPOIOVTOG UTTOpET Vo TTPOKaAEDE! goBapolg TpaupaTapolg. H
DOMYOS dev gépel kapia eUBUVN TE TEPITITWAN TPAUHATIOHOU ) awpaTikwv BAaBwv o TpoawTTa 1 1BIoKTNaia, WG aTmoTEAETHT
KaKkrg XPAang Tou TTpaidvTog auTol aTrd Tov ayopaaTr f oTTolodATToTe GAAO TPGWTTO. + Tpémel va avTiKaTaoTAOETE TV ETIKETO av XaBei, pBapei f kaTaoTei Suoavayvwo.

+ ZHMANTIKO: Mpémel va eAéyxere ot n Aapr kAeiSwpaTog €ivar kaAd KAEIOPEVN TTpIV T Xprian Kai T PETa@opd Tou KwitnAaTikol

+ O e§omNiopog Tpémel va ToToBETeiTal O €MMITTEDN Kal aTaBEPR EMQAVEID.

NPO®YAAZEIZ KATA TH XPHZH

ZeKIvaTe TTAVTOTE e TTPOBEPPAVAN O€ apyd PUBO yia apKETG AeTTTa.

©

XTATH TOY ZQMATOZ: Gpovrilete va kaBeaTe pe TV AGT) 0ag o€ 6pBia 0TdaN, Xwpig va TV KupTwveTe. Eivar TOAU onpavTikd n TAGT oag va el T owaTr) GTAOT, TPOKEILEVOU Va PNV TTpokaéaeTe BAGBN 0T OWwHa 0T KAl Va €iVal 0 AOKNOEIG ATTOTEAETHOTIKES.
TomoBetiaTe T mOSIA gag OTa UTTOOTNPiVMaTA TTOBIWY. Ta TOSIa TPETEI Vot €ival aTaBEPG e TOUG IMAVTEG OQIXTOUS OTN HETN TWV TOBIWV.

Av €i0Te apxaplog, apxiaTe Vo aoKeioTe yia TTOAEG PEPES pe XapnAG puBpo kai avriaTaan, Xwpig Eviaan.Av eival amapaitnTo, KaveTe dlaAeippara. Au§avere TpoodEUTIKG Tov apiBPo ) T SiGpKeIa TwV TPOTTOVATEWY 0ag Kal va BUPdoTe va evudaTwveate kahd. Kard
diGipkela TG GoKNaNg, 0 XWPOg OTToU BPITKETaI TO KWITNAGTIKG TTPETTE! Var aepieTal KaAd.

XPHZH TOY KQMHAATIKOY MHXANHMATOZ

QﬁUﬂ iKKiVﬂUV]S'j exivnpo: H Béqn 5KKiVﬂUVl§v5'VV0' e Tar oI BimmAwpéva, T ©¢an Bro mépaopa peg aTo vepdR: Awate wBnan aTa TOJIA Kall, GTO PETOV TG ©¢an REE000UR: Or aykwveg oag TNyaivouv TTPog Ta Traw Kai o Bupakdg aag
Xépia an AaBr} EAENG, Toug Bpaxioveg TEVIWHEVOUS TTPOG Ta HTTPOG Kall TOUG WHOUS  iadpoyinic, TParicTe Toug Bpaxioveg apxilovTag vt EIoTIVEETE. eival o€ éktaon, eioTrvéovTag, Ta TodIa 00 eival Teviwpéva, aMd Ta yovatd oag
Xahapoug. Oev eival TApwg euBuypappiapéva. H TAGTN oag Tpémel va Tapapével ioia (90° oe

OXEON JE TO KWTTNAQTIKO pnXavna). MPOTTAVTWY, PNV YEPVETE TTPOG Tal TigW.

H Emavagopd: H ematpogr ot Ban ekkivnong mpaypatoToleital Tautoxpova éAkovTag Ta Todia kal whuwvrag Ta xépia, ekmvéovtag. O xpnatng Bpioketal ag BEan ekkivnang kai favapider xwpic va aTapariael.

MEPIKEZ AZKHZEIZ:

YmevBupion;: To kwnAaTIKO eival éva pnxavnpa agpoPIkng Goknang Tou TPETer va AapBaver utroyn Tou:

+ Tov pubpo (kwtmAaTIKEG KIVATEIG avar AeTITO) + Tov dyko €pyou (Tov Xpovo TPpoaTraBeIag, TIG OeIpEg)

+ Tnv évraan (kapdiakoi TaApoi) + Tnv avrigraon (600 o augnpévn eival, Tdgo o pubpog Ba eival éviovog)

ZeKIVATTE TNV TIPOTTOVNDT 00G a1ya-a1ya, pe 1 wg 2 auvedpieg Twv 10 ATy TV £BSopdda, Kai augavere TPOodEUTIKG T SIGPKEID Kal TV €viaan. TEAEIWVETE TIAVTa T Guvedpia 00g pE PEPIKEG AOKATEIG SIATAONG.

MpoBéppavan: Mpoodeurikr TpoaTdbeia éwg 15 AeTTd: H TpoBéppavan Sev eTTPETEN YOV OTO GWHA VO TIPOETOINOMTE yiat TNV doknan. Alaa@aifel eTiang o oAokAnpwpévn TpoTTovnan KaBwg Kai aTroTeAéapaTa aTO YOG TwV TPOTOOKIY 0aG.

Mpémel va yiverar owatd, mpwvrag Tn didpkeia Twy 10 wg 15 Aermav. Ma Tov akotmd auto, AdBete BEan aTo KwimAaTiké oag pnxavnpa kai kwimAaraTe euBUypappa (xwpis éviaan)

Aadknon yia va Souhéyte TV agpopiki) aag Aermoupyio: KwinAarriaTe kdvovrag mepiou 18 kwnAaTkég KIVATEIG T0 AETTTO kat aTo 75% T péyioTng Kapdiakig oag ouxvetnTag, 3x5 AETTTd, yia pia ouvedpio Twv 30 AeTTTwv. ZTn GUVEXEID, KAVETE pia ouvedpio uynAig
aepopikig Aemoupyiag: 24 kwnAaTikég KIviaeig ava AemTo, ato 85% Tng péyiaTng kapdiakiig oag auxvoTnTag, 2x4 AeTTd, yia pia guvedpia Twv 10 AeTwv.

Aoknon yia va Souléere To Kapdiakd oag ouaTnpa:

ExreAeite 22 wg 24 kwrnAaTikég Kivijaeig Tdahiou ava AeTrro. Ta Toug apydpioug, n GoKnan auTr UTopei va XwpIaTei e dUo TUAPaTa Twv 4 ATV To kaBéva. Mia Toug TTo TPoXWPNHEVOUS, TIPAYHATOTIOINOTE SUO TEIPES TwV 8 AETITQV.

Aoknon yia va Souhéyere Tn S0vapn oag:

H aoknan autr Ba oag emTpéwel va augnoeTe Tov pUBO Kal TV €vTaon Twv TPOOTTabelwv 0ag. ZekiviaTe pe 3 AeTTTa Twv 20-22 KwTTnATIKWY KIVAGEWY To AETITO, €mermar 3 AT e puBpo 22-24 KwimAaTIKWY KIVAGEWY To AETITO. £Tr GUVEXEIQ, TIepdaTe O€ 3 ATt pe 24
KWITNAQTIKEG KIVATEIG He PETPIO puBLO, Kal, LeTd, GMa 3 idia AT, ald pe puBo o éviovo. Kavete diaheippa yia éva AETTTO avapeaa aTIG OEIpEG.

- Miatdoeig kal evuddTwon:

Z0G OUVIOTOURE VOl EKTEAEITE DIATATEIG Kall Va EVUBTWVEDTE WETE T KABe Telpd, yia var XaAapuOETe Toug pUeg aag kal va BonbrioeTe v amobepameia aag.

EMMOPIKH EITYHZH

H DOMYQOS eyyuarai 1o Tapdv Tpoidv, o QualoAoyikEG auvBnkeg xpnang, yia 5 £Tn 6aov agopd Tov OKeAETO Kal 2 £Tn a0V agopd Ta UTTOAOITIA PEPN Kall TEXVIKEG UTTNPETIEG, ATTO TV NUEPOUNVIal aYOPAG TToU avaypageTal aTnV Tapelakn amodeign. Baoe g
TapoUaag eyyunang, n utroxpéwan g DOMYOS Trepiopilerar Ty avTIKATAOTAON 1) TV ETMIOKEU TOU TTPOIOVTOG KaTd T BlakpITIKR TG euxépeia. H mapoUoa eyyunan Sev I0xUel Oe TrepITTWaN;:

+ Znpidg Tou TPokARBnKe KaTa T PETagopd + Kakng i avrikavovikng xprang
+ Xpnang ffkar UAAENG ae eGwTEPIKG XWwpo ) o TrepIBAAAov pig uypaaia. + Emokeuwv amo Texvikoug pn egouaiodonpévoug amo my Domyos
+ Kakrig auvappohoynang/Kakrg ouvripnang + AMng xpriang ANV TnG IBIWTIKAG

H mapoUoa epmopiki eyyunan dev KaTtapyei TV I0XU0UGa VORILN €yyUnan T Xwpa ayopdg Tou Tpoiovrog. Mia va emweeAnBeite amd Ty eyyunan Tou TpoiovTog aag, aupBouleuBeite Tov Tivaka oty TeAeutaia aeAida Tou eyyelpidiou xpnong.
+ ESummpémoan mehatv + Xpeiageore Bondeia;?
Bpeite pag atov igTdTomo www.supportdecathlon.com (kdatog aUvdeang aTo SIadikTuo) 1 ETTIKOIVWVAGTE pie TO TG eSUTTNPETMANG TreAarwv, £xovTag Tpoxeipn v amodeign ayopd, ato 0800 71 00 71 (dwpeav kAjan amd atabepd TAE@wvo aAiag).

DuAdgre TO TPWTOTUTIO TWV OBNYILV XPHONG
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ONUCAHKE

PeBHUAT TpeHaxop € Hail-kOMNNEKCHUAT Ypen 3@ HTEH3VBHY TPeHUpoBKY. OCBEH NON3UTE OT YNpaxHeHusITa 3a CbpAEYHO-Cbi0BaTa 1 AnXaTenHaTa cuctema, rpebHUST TpeHaxop aHraxupa no-ronsmara Yact ot myckynatypara (okono 90% oT BaluuTe Myckynm).
YnpaxHeHus 3a MHTEH3VBHa TPeHMpoBKka: [lokaTo TpeHupaTe Bue nofobpsiBate BallaTa U3APBXIMBOCT U (huanyecka opma. ChlLo Taka u3rapsTe MakcumaneH 6poi kanopuu, koeto GnaronpusTcTea 3a Gbp3ata saryba Ha Terno (KonuiectBoTo uaropety kanopum
He € e[1HaKBO Ny pasnU4HITE XOPa, HO UMaiiTe NPeaBIA, Ye KOMKOTO NO-VHTEH3MBHA € TPEHPOBKATa, TONKoBa MOBEYe kanopun urapsite. CpefiHo, Npu yMepeHa HaToBapeHOCT, HYoBe, Texal okono 70 kr, uaraps 260 kanopuu 3a 30 MuHyTI. MpK No-Bi1UCOKa
HaTOBapEHOCT, Toil Moxe Aa u3ropi Ao 315 kanopuu.) YnpaxHeHus 3a TpeHUpoBka Ha TAnoTo: MpeGHUAT TpeHaxop no3BonsBa Aa ce TOHUMpaT MyckynuTe Ha Gegpara, rspba u pbLeTe.

OBLUM NPENOPBKK

+ NPEOYNPEXAEHWE: dutHec ynpaxHeHusiTa Tpsibea fa ce ocblyectsseat no OMPELENEH Haunt.Mpean aa sanouHeTe TBPrOBCKY LieNK, 3a 0TAABaHE NOf HAEM UMW 3a NON3BaHe B MHCTUTYLUM.
KOSITO 1 J1a € TPEHMPOBbYHA MPOrpama, ce KOHCynTupalite ¢ Balums nekap. Tosa € 0cobeHo BaxHO 3a MuLa Hag 35 roavHu unu
X0pa, KOUTO Ca UMani MpeAVLLIHM 3APABOCTIOBHY NMPpobreMit, KakTo ako He CTe CrIopTyBamy OT MHOrO rouHU. lpoyeTeTe BCUYky
VHCTPYKLWM npesy ynoTpe6a.

+ 3aBawara CUrypHOCT, Balle 3aabmkeHe e [a nposepsBaTe BCUYKW YacTh Npeaun Beaka ynOTP963 Ha NpoAyKTa, KaTo 3atarate
0THOBO BOHTOBETS, npeamert Ha 13HocBaHe. Besiko crmnobsisaHe unm pasrnoﬁﬂBaHe Ha npoaykTa TpﬂﬁBa Aa 61:/:(9 W3BbPLWBAHO
WU3KNKOYMTENHO BHUMATESTHO.

+ Toaun YpeZ He e npefjHasHa4eH 3a ynoTpeSa 0T finla, C HamaneHu Q)Mamqecm, CEH30PHW 1NN yMCTBEHN CI'IOCOEHOCTI/I,
BKINOYNTENHO Aela, KakTo 1 oT ila 6e3 onuT unu NO3HaH!s, OCBEH ako He 61:an nog HaﬁﬂlOFLeHVle nocpeacTsom nuue,
OTrOBOPHO 3a TAXHATa CUrypHOCT, UMK aKo He Ca Nony4uni NpeaBapuUTeNiHN UHCTPYKLMW OTHOCHO yn0Tpe6aTa Ha ypeaa.

+ Hocere cnopTHy 06yBKY 3a 3allyTa Ha BalUTe kpaka No BPeMe Ha TPEHMPOBKa. He craraiiTe WMPOKV NN BUCALLM APEXH, KOUTO
Moxe Aa 6baaT npuLmnani ot ypesa. Ceanete Besikakay GikyTa. [JpbxTe kocaTa ci npuGpaHa, 3a 4a He BY NpUTECHsIBa Mo Bpeme
Ha TPeHUpoBKaTa.

+ Bcsika ynoTpeba Ha TO31 NPOAYKT, KOSITO He CLOTBETCTBA Ha MpeaHa3HaueHNeTo My MOXe Aa MPean3BIKa TeXKN HapaHsiBaHus.
DOMYOS He Hocy HU1KaKBa OTTOBOPHOCT MU peknamaLiii B Cryyai Ha HapaHsBaHe U HaHaCsiHe Ha LTV Ha nuua unm
COBCTBEHOCT , NPOM3TMYALLY OT HenpaBunHaTa ynoTpeba Ha NpoayKTa oT KynyBaya Unu apyro nuue. * TpsibBa Aa NoAMEHUTE CTUKEP, aKO € MOBPEAEH, HEUYETIMB Ui aKo NUMCBa.

+ Knac H: Tosu npoaykT e npeHa3HayeH eavHCTBEHO 3a yroTpeba B AomaluHy ycnosus. He ynotpebsisaiiTe npopykTa 3a + BAXHO: Heobxopumo e fa nposepuTe fanv Apbxkara 3a 3akniousare e 4obpe 3aTBopeHa, Npeav Aa u3nonssate U Aa
TpaHcnopTuparte rpebHus TpeHaxop

. Vpequ TpﬂﬁBa Aa Ce NoCTaBu Ha paBHa NMOBBPXHOCT, 3a Aa € crabuneH.

NPEONA3HW MEPKU NP YNOTPEBA

BuHaru 3anousaiite cbe 3arpsBaHe ¢ 6aBeH PUTBM, B NPOABIMKEHNE HA HAKONKO MUHYTW.

©

MONOXEHWE: B ceanano nonoxekue, ¢ 13npaseH rpb0, 06bpHETe BHUMaHKe NPeANMHO Aa He ce nperbpbeare. MonoxexneTo Ha rbpba e oT CbLLECTBEHO 3HaYeHe, 3a 1a He Ce HapaHuTe U 3a eheKTUBHOTO M3MbIHEHME Ha ynpaxHeHusTa. MocTaseTe cTbnanata
CW Ha nefanure. Crbnanata TpﬂﬁBa Aaca /JOEDE MPUKpenexn ¢ NOMOLLTa Ha NpuUCTerHatuTe npes cpefdarta pembLu.

Ako cTe HavnHaewu, MbpBOHa4anHo TpeHMpaI;lTe HAKOIKO AHW Ha HUCKO TEMIMO U CbNpOTUBNEHKE, 6e3 yCVIJ'II/Ie.AKO e HeOﬁXO,C[MMO, OT,CleJ'IRVITe Bpeme 3a nouueka. [locteneHHo yBeJ'II/NaEal;ITe 5p05| WUN1 NPOABMKUTENHOCTTA HA TDEHUPOBKUTE U HE 3aﬁpaBﬂI7lTe Aa
fueTe [OCTaTb4HO BOga. Mo Bpeme Ha TpeHMpOBKaTa MPOBETPSIBAITE NOMELLEHNETO, B KOETO CE HAMUPA TPEHAKOPBT.

HAYMH HA PABOTA C 'rPEBHUA TPEHAXOP

Hauanto nonoxetue: Hayano - MonoxeH1eTo 3a cTapTvpate e CbC CBATY kpaka,  [onoxeHue ,HaBnu3aHe B AbNGOKV BOAM": M3byTaiiTe ¢ kpakaTta 1 Ha nonoBuHaTa B ,M3X0[HO" NONOXeEHWe — NaKTUTE OTUBAT Ha3ag W TPBAHMST KOLL Ce paLumpsiza

ANaHuTe BbPXY KOPMUIOTO 33 fIbpriaHe, PbLETe OMbHaTK Hanpe, a pamexeTe Pa3CTosHVe U3bPNaAiiTe C pbleTe kaTo BAULBATE. kaTo BAuBaTe. Kpakara Bu Ca M3MbHATH, HO KOMIEHETE He Ca HambHO

oTnycHaTy. oTknioyeHn. Mbp6bT BY TpsibBa Aa ocTaHe Aobpe uanpaseH (90° cripsivo rpebHus
TpeHaxop). He ce HaknaHsiiTe Halt-Beye Hasap.

TMonoxeHve 3a ,BpbliaHe” — BpbLUAHETO B U3XOAHO MONOXKEHME Ce 3BBLPLIBA 4pe3 EAHOBPEMEHHOTO U3AbPBaHE Ha KpakaTa v U3byTBaHe Ha pbLieTe, kaTo M3AvLLBaTe. MoTPEBUTENST Ce HaMMpa B HAYaNHO NOMIOXEHUE U 3an0yBa OTHOBO Ge3 Aa NpaBu Mo4vBKa.

HAKOJIKO YMPAXHEHUA:

HanomHsiHe: [peBHUAT TpeHaxop € Ypes 3a MHTEH3VBHY Kapavo TPEHPOBKMA, KOVTO B3eMa NpefBUA:

+ Temno (6povi ABIKEHNS B MUHYTa) + O6em Ha pabora (Bpeme Ha HaToBapBaHe, cepuy)

* VHTEH3MBHOCT (CbpAgYEeH PUTHM) + CbnpoTvBnexue (KONKOTo € No-ronsMo, TONKOBA NO-HUCKO TEMMNO Ce NOAAbPXa)

3aroyHeTe ¢ no-nekv TPEHMPOBKM OT 1 10 2 TPEHNPOBKY CEAMUYHO, B MPOABIKEHNE Ha 10 MUHYTU 11 yBenn4aBaiiTe NPOSBIKUTENHOCTTA 1 HATOBAPBAHETO MOCTerNeHHO. BUHar 3aBbpLUBaiiTe TPEHNPOBKUTE CUt C HAKOIIKO YMIpaXHEHNS 3a pasTaraxe.
3arpsBate: MocTeneHHo HaToBapBaHe A0 15 MUHYTI: 3arpsBaHeTo He Camo NO3BONABA Ha TANOTO Aa Ce NOATOTBM 3a YNIPAXKHEHNSTA, HO ChLLO Taka OCUrypsiBa No-LieneHacoueHa TPEHVPOBKA 1 PE3ynTaTy, KOUTO OTFOBAPST HA O4YaKBaHMATa BU.

T TpsibBa Aa ce M3MbAHsiBa NPaBUITHO KaTo Ce cnasea NPoAbIKUTENHOCTTa Mexay 10 1 15 MuHYTH. 3a Taau Lien ce HacTaHeTe BbpXy TpeHaxopa 1 rpebeTe nnaeHo (6e3 npekbCBaHms)

YnpaxHeHus 3a aepobHa cepus: 3arpebBaiite ¢ okono 18 ABIKEHNS B MUH. 1 Ha 75% OT BalLMA MakcumaneH CbpaeyeH putbM, 3x5 MUHyTY npu Tpernposka oT 30 MuH. Cnep ToBa HanpaBeTe yckopeHa aepobHa cepus: 24 ABMKeHNs B MUH. Ha 85% ot
MaKcUManHus CbpaeyeH pUTbM, 2x4 MUHYTH Npy TpeHrpoBka oT 10 MUH.

YnpaxHeHus 3a cbpLeTo:

HanpaseTte 22 710 24 3aBbPTaHWs C MefanTe B MUHyTa. 3a HaUMHAELLY TOBA MHTEH3VBHO ynpaxHeHMe Moxe Aa Gbe pasneneHo Ha ABe YacTv no 4 MuHyTY. 3a HanpeaHam criopTeTi B fo6pa dopma HanpaseTe /Be Cepivt 1o 8 MUHYTU.

YnpaxHeHus 3a cuna:

ToBa ynpaxHeH1e BY N03BONSBA 4 YBENNYMTE TEMMOTO ¥ CUNaTa Ha HaToBapBaHeTo. 3anoyHeTe ¢ 3 MuHyTY no 20-22 3arpebBanis B MUHYTa, Cned KOeTo 3 MUHYTY ¢ TeMno oT 22-24 3arpebeaHis B MuHyTa.Creq ToBa NpemMuHeTe Ha 3 MUHYTU no 24 3arpebBatms ¢
YMEPEHO TeMMO, olLie 3 MUHYTY M0 TO3W HauWH, HO C No-Gbp3o Temno.Mexay cepuuTe nouusaiiTe no 1 MuHyTa.

- PasrsiraHe u xuppatupase:

CbBeTBame BY Crief} BCsika TPEHUPOBKa 1@ Ce paaTsaraTe v a nueTe BOAaA, 3a a OTNYCHETe MyCKynuTe U 1 YNECHUTE Bb3CTaHOBABAHETO CU.

TbPTOBCKA FTAPAHLIMA

DOMYOS rapaHTypa T031 NPOAYKT, NPW HOPManHK yCNoBYS Ha NoN3Bake, B NPOALMKEHNE Ha 5 TOAVHI 3a CTPYKTYpaTa v 2 TO/AVHY 3a ApYriTe YacTu v NOAAPbXKATa, CYUTaliki OT AaTaTa Ha 3akynyBaHeTo, YA0CTOBEpeHa OT MocoueHaTa ata BbpXy KacoBust GOH.
3apbmkerneto Ha DOMYOS, cbrnacHo HacTosLyaTa rapaHLys, ce orpaHinyasa [0 NoAMsSHa U1 PEMOHT Ha NPoAyKTa, no npeteHka Ha DOMYOS. HacTosiata rapaHuus He ce npunara B cnyyail Ha:

+ HaHeceHu WeTv npu TpaHCcnopTupaHeTo + HenpasunHa ynotpe6a unu He no NpeaHasHajeHmne
* Ynotpeba wunv cbxpaHeHne HaBbH N B CPEAia C Hanuume Ha Brara. * VI3BBPLUEHI PEMOHTHY AEIHOCTI MO MPOAYKTA OT CrIeLMamCTi, HeymbHoMoLLeH ot Domyos
* HenpaBuneH MoHTax/HenpaeunHa nopapbkka + YnoTpeGa 13BbH 3a NMYHa nona

Hacmﬂu.(aTa TbProBcKa rapaHumusa He U3kno4sa npunoxumara npaeHa rapaHuma B Abpxasara Ha 3aKkynyBaHe Ha nponyKTa.(ia [Aa n3nonaeare rapaHuuaTa Ha Bawms NPOAYKT, paarnegame Ta6nv|ana Ha nocnefHara ctpaHula Ha Baweto PBKOBOACTBO 3@
ynotpe6a.

+ Cnepnpopax6eH cepsu3 * Hyxnaete ce ot nomoLy?

CabpxeTe ce ¢ Hac Ha yebealit: www.supportdecathlon.com (LeHa 3a CBbp3BaHe KbM UHTEPHET) UNK Ce CBBPXKETE C LIEHTbPA 3a BPb3KM C KIMEHTH, MPUAPYXKEHN OT [0Ka3aTencTBO 3a U3BbpLueHa nokynka, Ha 0800 70 00 71 (6eannateH TenecoHeH pasroBop OT
CTalyIoHapeH TenedoH B paMKUTe Ha KOHTUHEHTaNHa PpaHLms).

3anasete OpuriHanHara MHCTPYKLMS 3a non3gaHe
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TAHBICTBIPY

Ecy Kypanbl — ex TonbIK abAblKTanFaH kapavo-TpeHaxep. KaTTbiFynapablH Kypek-kaH Tambipnapbl MeH ThiHbIC any xyiieciHe GepeTiH acepiHe Koca, ecy Kypanbl ByNLubIKeT Maccarbi3abIH ken Genirik (ByniublkeTiHiaaik 90%) xymbinasipadsl. Kapano xatTeiFynap:
JKarTblFynap apkpinbl ci3 e3iHiaai TesiMainiriHiaai xeHe AeHe KyiiHiaai xeTinaipe anackl3. CoHbIMEH kaTap Ci3 6Te Ken Kanopus xafbin, Con apkbinbl Te3 canMak xoranta anackl3 (kafbinFaH kanopusinap caHbl 6ip afamra kaparaHza, ekiHLiciHge Mynaem earelue
Gonybl MymKiH, BipaK XaTTbiFynapbiHbl3 HEFYPIIbIM KApKbIHABI Gonca, kanopusnap CoFYpMbIM ken xarbinatbiHbiH GinyiHia kepek. OpTalua anfanaa, canmarsl 70 Kr xKyblk aaam opralla kapkblHAbINbIKNeH 30 MUHYT iikae 260 kanopus xoranTaabl. KapkbIHAbINbIKTbI
XOFapbinaTkaH kesne, on 315 kanopusira AeliiH xoranTa anapbl.) [leHere apHanFaH xaTTbiFynap: Ecy kypansl xambac, apka xaHe KongapblHbI3aslH GynibIKeTTEpH anaeHaipyre kemekTeceai.

XANNbI ¥CbIHBICTAP

+ ECKEPTY:®utHec BAKBINTAHATBIH Typae xyaere acbipbinysl kepek.Kes kenreH xatTbify 6araapnamacsit 6acraysbi naiifananbanbI3.
anablkaa, AapirepikiabeH akbinaackbi3. byn acipece 35 xactaH ackaH agampap yiliH Hemece BypbIH AeHCaynbiFbl Hallap GonFaH,
CcoHpaii-akken xbin Goiibl CNOPTNeEH aiiHanbicnaraH agamaap YLiH eTe MaHpiaabl. Mainanaqyasik anabiaa 6apnblk Hyckaynapas!
OKbIHbI3.

+ O3 KayincispiriHiaai kamramacsi3 eTy ywin Ci3 To3yra ywbiparaH Gypanaanapabl TapTbin, eHiMAi ap6ip naiaanaHyabH anapiHaa,
Gapriblk GenLuekTeppi Tekcepyre MiHAETTICI3. OHIMA| ke3 KenreH KypacTbIpy Hemece GeriuekTey XyMbICTapbl CaKTbIKNeH OpbIHAaNyb!
Tvic.

+ Byn acnanTsl AeHe, CEHCOpMbIK HeMece akbin-oii kabineTi Gy3binFaH afamaapra, OHblH iluiHAe Gananapra Hemece Toxipubecia
He TUicTi Binimi ok anamaaprak, onapablK kayincisairiHe xayanTel anamHblH 6akbinaybiHCbI3, kafaranaybiHCbI3 Hemece aniblH ana
Hyckaynap anwvaii naiifanasyra 6onmaiige.

+ OHIMAI OpHATKAHHaH KeiliH XaHe XaTTbiFyNnap xacaraH Keaae, asblHbI3fibl KOpFay MakcaTbiHaa CopTTbIK asik KUiMA KiHi3.
KypbinFbiFa Tycin keTe anaTbiH keH Hemece canbbipan TypaTbiH kviM kuMeHi3. bapnbik sluexeit GyibIMAapbIHbI3Ab! anbin TacTaHbl3.
JKartTblFynap xacaraH keaze, kefepri acamac YLUiH WalllbIHbI3Abl XUHAHbI3.

+ Byn eHimai ke3 kenreH xafaaiaa Aypeic nainanaxbay aybip xapakatTapra aken coraabl. DOMYOS cartbin anyLublHbIH Hemece
Ke3 kenreH Gacka TynFaHblH 0Cbl eHIMAI THCiHLLE naiinanaHbaybl canfapbiHaH Xapakar anyra HeMece ajamaapra He Mymikke ausiH
KenTipyre kaTbICTbl GinipinreH HapasbINbIKTap yLLiH kaHAait 4a Bip xayankepLuinikTi e3iHe anMaiigb!. * Xancbipmansl TaHGa Gynitce, aHblk kepiHGece Hemece 60nMa, OHbl aybICTbIPY Kepex.

* H knaccel: OHiM Tex yite KonaaHyFa apHaraH. OHiMaj Kes kenreH KoMMepLUSbIK, XanFa 6epy Hemece TONTbIK MakcaTTapaa + MAHBI3[IbI AKTIAPAT: Ecy kypanbiH nainanary xee TaceiMansay anabiiia, Gnoktay TyTkacel kabelk GonFanbia ke3
KeTKiayiia kepek

+ XKabpblk Teric xaHe TypakTsl 6eTke OpHanacTbIpbInybl kepex.

TMAADATAHY BAPBICBIHOAFbI CAKTBIK LAPATNAPGI

OpkaLuaH GipHeLue MuHyT Goiibl feHeHi 6asty KapKbIHMEH Kbl3AblpyaaH bacTtanpla.

©

OPHAJTACY: ApKaHbl3fbl TiK ycTan oTbIpbIHbI3, KaTTbl MiNMeiHjare TbipbiChIHbI3. ApKaHbI3Abl AYPLIC YCTay Ciare 3aKbiM KeNnTipMey xaHe KaTTbiFynap TUiMAi 6onyb YLiH 6Te MaHbI3abl. ASKTapbiHbI3Ab! Nefanbaepre OpHanacTbIpbiHbI3. AAKTapbiHbi3 TabaH opTackiHaH
TapTbIn TypaTbiH 6enbeynep apkpinbl xakcsl bekitinyi Tvic.

CnopTneH aiiHanbicyabl xaHaaaH Gactaran 6oncaHbi3, kaTTbiFynapabl GipHeLue kyH Goiibl kKeAepriHiH TOMeH KapKbIHbIMEH, KaTTbl KyLL canmail opbiHaaHbI3. KaxeT Gonran keaae Aemanbin oTbIpbiHbI3. KaTTbiFynap caHblH HeMece y3aKTbiFbiH GipTiHaen yFaitTbiHbI3,
COoHpaii-aK Cy iLin Xypyai yMbITnaHbI3. XaTTbiFy 6apbicbiHaa ecy kypanbl opHanacaTbiH GenmMeHi Kakcbinan XenaeTy KombiH 0ANacTbIpbIHbI3.

ECY K¥PATbIH MAROANAHY

Bacrankei kyit: bacray. Bactaniel kyit: askrap Gyrinrex, anakasaap - XuHanmansl  [Cyra kipy® kyiii: flem ana Gactan, asikTapbiHpiaber nefanbaepai utepin, BlllbiFyR Kyiii: WhIHTAKTAPbIHBI3AbI Kepi KaTapbIHbI3, an Keyae KybiChiHbI3Ab!, AeM

TyTKanapaa, Konaap anfa CosbifFaH, MbIKTap GOCaHCHITbINFAH. KONzapbIHbI3Ab! XapTbinai TapTbiHbI3. ana oTbIpbIM, KeHeiTiHi3. AAKTapbIbI3AbI LWKPaTbIHbI3, Gipak TisenepiHiaai Tonblk
Kblcnaxbi3. ApkaHbl3 Ty3y Gonbin kany kepek (ecy kypanbiHa 90° GypbilubiMeH). EH
6acTbiCbl apTka LuankaiimaHpia.

Kaiita opany. Bactankpl kyire kaitta opany 6ip yakbiTTa askTapbiHbi3fbl CO3biM, anakaHaapbIHbI3abl 6ackin, 4em Lbirapbin, opbiHAanaasl. Maiaanatywwbl GacTankel Kyiire opanbin, TokTayFa yakbIT xibepmeii, xaTTbiFyabl Aepey kKaiita 6acTaiisl.

KEWBIP XATTbIFYNAP:

Ecke cany: Ecy kypanbl TemeHzerineppi eckepeTiH kapauno-npeHaxep Gonbin Tabbinags!:

+ Kbingamablk (MMHYTbIHA XacanFaH kuMbINAap cabl) + XKymbic kenemi (KyL canblHFaH yakbIT, Cepusinap caHbl)

+ KapKbIRABINbIK (KYPEK COKKbINaPbIHbIH XMiniri) + Kenepri (on HeFypnbiM MaHbi3abl Gonca, Xbingamablk COFYpIbIM cakTanmayb MyMKiH)
XKatTbiFynapabl antackiHa y3akTbifbl 10 MUHYTTaH GonaTbiH 1-2 ceaHcTan 6actan, GipTe-6ipTe y3aKTbiFbl MeH KapKbIHAbIMbIFbIH APTTbIPbIHBI3. KaTTbIFy CECCMACHIH 9PKe3 CO3bINYFa apHasiFaH XaTTbiFynapMeH askTaHbi3.

[leHeHi Kbi3apipy: 15 MUHYTKa AeliiH KapkbiHab! KyLl cany: [leHeHi Kbl3abipy KaTTbiFynapabl opbiHAaY YLLiH AEHEHIH xaKchl kyiiHae GonyblH kamTamackl3 eTyre Koca, COHbIMEH kaTap Ci3AiH KyTiMAepiHiare Caiikec KeneTiH TaBbICTbl XaTTbiFynap MeH HaTWxenepai
KamTamachi3 etei.

OHbl 10 MMHYTTaH 15 MUHYTKa AeiiHri Y3aKTbIKTBI CaKTail OTbIPbIN, AYPbIC Xacanybl kepek.Byn yiiH ecy kypanbiHa opHanackin, 6ip kanbinTbl kyiiae (CaHamait) ecyii3 kepek

AapoBThI KYIAEHi3AiH KYMbIC iCTeyiHe apHarnFaH XaTTbiFy: MuHyTbiHa 18 KIMbIN XbiNAaMAbIFLIMEH XaHE eH XOFapbl XypeK CoKKbinap xuinirin 75%-Fa xeTki3in, 30 MUHYTTbIK CeaHC YLWiH 5 MMHYTTaH 3 peT kaiitanan, xymbic icTeHi3. CopjaH KeifiH orapbl a3pobTbik
KYKTENIMMEH CEaHC XacaHbi3: MUHyTbIHa 24 KUMbIN XbINAaMabIFbIMEH XaHE eH XOFapbl XyPeK CoKKbnap XuiniriH 85%-ra xeTkisin, 10 MUHYTTbIK CEaHC YLLiH 4 MIHYTTaH 2 peT KaiiTanan, XyMbIC iCTEHi3.

XKyperiHi3ai XyMbIc iCTeTyre apHanfaH XarTbIFy:

MuHyTbiHa nepanbaepai 22-24 et 6ypaHbia. bacTaywbinap ywwi Gyn kapavo-xaTTiFyasl 4 MUHyTTaH eki Genikke Genyre Gonagbl. Texipubeni cnopTLbinap yLLiH exi 8 MUHYTTbIK Ke3eHAi OpbIHAAHbI3.

KyLwiHi3ai )XyMbic icTeTyre apHanfaH XaTTblFy:

Byn XaTTbiFy Ci3aiH KyLWiHi3ai XeHe XaTTbiFynap kapkbiHblH apTTbipyra MymkiHaik Gepeni. MuHyTeiHa 3 MuHyT 20-22 kuMbinaat 6actan, coaaH Keiii MIHYTbIHA 22-24 KUMbIN XbiNAaMAbIFLIMEH 3 MUHYT XanFacTblpbiHpi3. CoaaH KeiliH opTalua kapkblHMeH 24 kuMbinFa
[AeiiiH 3 MUHYT, copiaH KeliiH 3 MUHYT yKcac, Gipak TypakTbinay biprakneH opbiHaayFa KipiciHia. Ceccuanap apachiHaa feHeHiagi 6ip MuHYT 6oibl kannbiHa KENTipiHi3.

- Co3blny XaHe binFanpary:

BynwbikeTTepikiaai 6ocaTbin, AeHEHi3AiH kannbiHa KenyiHe KeMeKTecy YLLiH SpKe3 XaTTbiFyAaH KeiliH CO3blNFaHbIHbI3 XaHe AeHEHi3Ai binFanaaTkaHbIHbI3 XeH.

KOMMEPLIMANBIK KEMNOIK

DOMYOS ochbl 6HIMHIK KypbinbIMbIHA, €rep kanbinTbl Xaraainapaa konaaubinca, 5 xbinra keninaik 6epepi, an 6acka GenikTepiHe, caTbin anbiHFaH kyHiHeH 6actan 2 xbinra keninaik 6epeni. Ockl keningik GoiibiHwa DOMYOS miaeTtemeci, DOMYOS wetwimi
GoifblHLLa, BHIMA aybICTBIDYMEH HEMece XeHaeyMeH LuekTeneni. byn keningik keneci xaraainapaa KonaaHbinvaias!:

+ TacbiManparaH ke3ae KenTipinreH 3akpiM + [lypeic naiipanabay Hemece kanbinTbl Typae naiinananbay
+ Awbik ayasa Hemece AbIMKbIN OpTaja naiiianaHy xsHe/Hemece caktay. + Domyos komnaHsChI MakynamaraH KbiaMeTkepriepre XeHaeTy
+ [lypbic Kypmay / AypbIC KyTiM xacamay + Xeke xaraainan Teic naiaanaqy

Byn KoMMepuusnbIK Keningik caTbin any eniiae KonfaHsInaTbiH 3aHab! KeninaikTepai Kokka LWbiFapmaiiabl. OHMIHi3AiK keninairiH nainanay ywwiH naiaanaxyLubl HyckayNbIFbIHbIH COHFbI GETIHAE KECTEH] kapaHbi3.
+ CatynaH KeiliHri KblameT kepceTy + Kemex kepek ne?

Biani www.supportdecathlon.com Be6-caiitbiHaH TabblHbi3 (VIHTEPHETKE KOChINY KyHbl) HEMeCe caTbin any/abl pacTali OTbIpbiN, KIMEHTTEPre Kbi3MeT kepceTy opTanbirbiHa 0800 71 00 71 TenedoHbl GoiibiHLa XxaBapnachiHpI3 (PpaHLsHBIH eyponanblk ayMarbiiaa
TipKenreH xepaeH KOHbIpay Luany TeriH).

CakrayFa THiCTi TYNHyCKa HyCKaynblIK
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NPE3EHTALMA

["pebHoli TpeHaxep — 3T0 Hanbonee thyHKUMOHaNbHbIV TPEHAXEP NSt KAPAMOTPEHPOBOK. Kpome BraronpusiTHOro BO3AECTBIS yNpaXHEHUI Ha CEPAEYHO-COCYAVCTYHO U AbIXaTeNbHYH CUCTEMbI rpeBHOIT TpeHaxep obecneunBaeT Harpy3ky Ha GonbLuyio

4aCTb MbILLIEYHOI Macchl (koo 90% MbILLLY). YTIpaHEHIs ANt KapaANOTPEHUPOBOK: BbIMOMHSS yrpaXHeHWs,, Bl MOBLICUTE Ballly BLIHOCTIMBOCTb 1 Balle (hU3N4eckoe CoCTosHHe. Bbl Takke CMOXETe CKedb MaKkcUMansHoe KONMYECTBO Karopuil, criocodCTays,

TaKiM 06pa3om, BbICTpoit noTepe Beca (KonuyecTBo M3pacxooBaHHbIX kanopuii BApbUpYeTCs OT YenoBeka K YenoBeKy, 0fHaKo NOMHUTE, YTO YeM UHTEHCUBHee By/ieT Ballia TPeHUpoBKa, Tem Bonble Kanopwii Bbl M3pacxoayeTe.B cpeaHem, npi ymeperHoit
VHTEHCUBHOCTY, YenoBek BecoM okono 70 kr TepsieT 260 kanopuit 3a 30 MuHyT. Mpy GOMbLUEA MHTEHCUBHOCTI NOTEPS MOXET COCTaBUTb A0 315 kanopuiiYnpaxHeHue Ans CUI0BON TPEHUPOBK: MpeBHON TpeHaxep N03BONSET NPUBECTY B TOHYC MblLLLbl Geep, CinHbI
1 PyK.

OBLUNE PEKOMEHOALIMK
+ MPEOYNPEXAEHWE: 3ansis hutHecom AomkHbl npoxoauts MO KOHTPOSEM. Mepen Hayanom BbinonHerns niobbix + Knacc H: 310 usgenve npesHasHadeHo TONbKo ANs AOMALLHEro UCnonb3oBaHus. He ncnonbayiite AaHHoe n3aenve B
ynpaxHeHi NPOKOHCYNbTUPYIATECH C Bpa4oM. 310 0cOBEHHO BaxHO Ans nuL cTapLue 35 neT, unu Ans L, UMeBLUMX KOMMEpYeCKuX Liensx, B BIAE apeHabl U B OpraHmaaLmax.

paHee npoGnembI CO 310POBLEM, @ TakKe B Cly4ae, ECNIMBbI HE 3aHUMANKCL CMIOPTOM B TEUEHIE HECKOMbKIX neT.Mepen

« B WHTEpecax BalLeli 6e3onacHocTv Bam HaZnexuT ocMaTpueath BCe AeTanu nepes KaxablM UCronb3oBaH1eM, 3atarneas
MCnonb3oBaH1eM NPoYTUTE BCE UHCTPYKLMK.

GonTbl, NoABepKeHHbIEe 3HOCY. HeoBX0AMMO BbITb OCTOPOXHLIM Ny NtoGoi CHOpKe Unk pa3bopke U3fenus.
+ 370 YCTPOIICTBO He NPeAHa3HaYEHO ANt UCTIONb30BAHWS NULAMM, B TOM YiCTIE AETbMU, C OTPAHUYEHHBIMI (HU3UYECKUMM,
CEHCOPHBIMM WU YMCTBEHHBIMM CTIOCOBHOCTSAMM, a TakKe MLAMM, HE UMEIOLLMMY AOCTATOYHOO OMbiTa WAV 3HaHMIA, 6e3
HabnioeHUs N NpeaBapUTENBHOTO MHCTPYKTaX@ MO UCTIONb30BAHMIO YCTPOICTBA OTBETCTBEHHBIM 38 MX G€30MacHOCTb.

+ [insi 3awmTbl CTyMHei BO BPEMS BbINOMHEHUS YNpaXHEHWUst HOCUTE CropTUBHYI0 06yBb. He HOCUTE NPOCTOPHYIO U HUCTaAatoLLYo
ofexay, koTopasi MOXET 3aLenuTbes 3a TpeHaxep. CHuMmTe ykpatuexus. Cobepute Bonocs! Tak, YToGbl OHM He MeLuany B Bpemst
BbINONHEHNA yNPaXHEHUA.

+ TMioGoe ucnonb3oBaHue, He COOTBETCTBYHOLLEE HA3HAYEHMIO ATOTO U3AENWS, MOXET NMPUBECTY K CEpbEe3HbIM TpaBMam. Domyos
He HECeT HUKaKol OTBETCTBEHHOCTY MO xanobam Ha TpaBMbl 1 yiLepb, NpU4MHEHHbIA NloBOMY YENOBEKY UMW UMYLLECTBY 13-3a
HEenpaBuUNbHOTO UCNONb30BAHIS TOTO U3AENVSi NOKyNaTeNnem Ui NkGbLIM ApYruM YENoBEKOM. * Bbl BOMKHbI 3aMeHMTb STUKETKY, €CTM OHa NOBPEXAEHA, NTIOXO YUTAETCS NN OTCYTCTBYET.

+ BAXHO: MNepepn ncnonb3osaH1em v NepeBo3koii TpeHaxepa Bbl AOMKHBI YAOCTOBEPUTLCS, YTO pyyka dukcaTopa 3akpsiTa

+ YCTPOICTBO AOMKHO YCTaHABNMBATLCS HA POBHOW 1 YCTOMYMBOI MOBEPXHOCT.

MEPbI NPELOCTOPOXHOCTH MPU UCMOJIb30BAHUN

HauuHaiite Bceraa ¢ pasMUHKM B MeANeHHOM Temne B Te4YeHUe HECKOMbKUX MAHYT.

©

MONOXEHWE: Cups, AepuTe CNHY NpsiMo, 0COBEHHO CreauTe 3a Tem, 4Tobbl He npornbaThbes. MonoxeHune cnuHbl MMeeT GonbLUOe 3HaueHwe Ans Toro, YToGbl 3bexaTb TPasM 1 oGecneynTb AMEKTUBHOCTL ynpaxHeHuid. MocTasbTe Horv B nesany. CTynHu
[OMKHb! BbITb XOPOLLIO 3ahMKCPOBAHbI PEMHSIMU, 3aTSHYTBIMYU NOCEPEANHE CTyMHM.

Ecriv Bbl TOMbKO HaUMHaEeTe BaLL TPEHUPOBKM, HECKOMBKO AHE MPOBOAWTE UX C HEBOMbLLIOI CKOPOCTbIO M COMPOTUBIEHWEM, HE MpUnaras 3HauuTenbHbIX yeunuii. Mpu HeoBXoaMMOCTU AenaiiTe nepepbIBbl ANs OTAbIXa. [locTeneHHo yBenMuMBaIiTe KOMMYECTBO U
ANUTENBHOCTb 3aHSTUI ¥ NOMHUTE O HEOBXOAMMOCTY MUTbL JOCTATOYHOE KONMYECTBO KUAKOCTM. B BpeMS TpeHMpoBky He 3abbiBaiiTe XOPOLLIO NPOBETPUBATL MOMELLEHIE, TAE YCTAHOBIEH rPEBHOM TPeHaXep.

MCNOJNIb30BAHUE MrPEBEHOIO TPEHAXEPA

VexopHoe nonoxenue: 3axsar. B Ha4anbHOM NONOXEHUA HOTV COTHYTI, KUCTI MonoxeHue “onyckaxue Becen B BoAy": OTTankvBsaiTeck HoraM1 1 Ha NONOBUHE Monoxetue E3aBepluieHnell; NOKTM OTBEEHb! HA3aM, TY/AHAS KIETKA PACKDbITa,

PYK Ha PYKOATKe TPeHaxepa, PyKu BbITAHYTHI Biepen, a nneuy paccnabnexs!. OTTaNKIBaHNA NOTAHWTE PYKY K cebe, HauMHas BAOX. BL10X. Ballyt HOTM HAMPSIKEHBI, HO KOMEHY HE MOMHOCTbH0 GNIOKVPOBAHbI. CrivHa
[0MKHa 0CTaBaTbes NpsmMoit (90° N0 OTHOLLEHMIO K TPeHaxepy). He oTknoHsiiTech
Hasap,

BOBBD&T. BOSBpaT B ICXOAHOE NOMOXEHWE BbINONHAETCA, OAHOBPEMEHHO crubas Horv v BbITArvBast Bnepea pyku, Ebl/JOX.nOJ'IbSOBaTeJ'Ib CHOB@ HaxoAWTCA B HA4arbHOM MONOXEHUW 1 MOBTOPAET /JEI;ICTBI/IE,
He fienas naysbl.

HECKOSBKO YNPAXHEHUN:

HanommHatve: pebHoii TpeHaxep - 3T YCTPOACTBO ANS KapANOTPEHUPOBKY, KOTOPbIN AOIKEH YUUTBIBATH CrIEAYHOLLEE:

+ CkopocTb (rpebkit B MUHYTY) + O6bem TpeHNpoBOYHOM PaBoTbl (BPEMSst TPEHUPOBKM, Cepui)

+ VHTeHemBHocTb (YCC) + Conpotuenenue (Yem oHo GyaeT Gonblue, TeM MeHee BbICOKOIi ByAeT CkopoCTb)

HaunHaiite Bawwm TPEHWUPOBKK C 1-2 3aHsATHIA B HeZento NpoACIKUTENbHOCTBI 10 MWHYT W NOCTENEHHO yBeJ‘II/NVIBaVITe ANUTENBHOCTb U UHTEHCUBHOCTbL TDEHUPOBOK. Bcerna 3aKaH4MBaliTe 3aHSTUE HECKONBKAMM YNpaxXHEeHAMI Ha pacTsaxeHue.
Pa3awuHka: MoctenesHo BO3pacraroLee ycunie B Te4eHne npumMepHo 15 MUHYT: Pa3muHka no3BonsieT He Tonbko NOArOTOBUTb TENO K TPEHMPOBKaM, HO 1 obecneuvsaet Gonee yCneLHoe nNpoBeAeHNe TPEHUPOBKW U JOCTUKEHNE OXMAAEMbIX PE3ynbTaToB.
BbINONHATL €e HyXHO NpasunbHO, cobnioas AnuTensHOCTb ot 10 40 15 MUHYT. [ANs 3TOro, CHAbTE Ha TPEHAXEP U BLINONHSITE NNaBHble rpebku (6e3 pbiBKoB)

YnpaxHeHue ans aapobHoii Harpy3km: pebuTe co ckopocTbio 18 rpebkos B MuHyTy npu 75% Balueit MakcumanbHoi YCC, 3x5 MUHYT Ans TPEHMPOBKM MPOAOMKUTENBHOCTLIO 30 MUHYT. [N NOBbILLEHHOR a3po6HOI Harpyaki: 24 rpebka B MUHYTY npn 85% Balueit
MakcumanbHoi YCC, 2x4 MUHYTbI ANS TPEHUPOBKY NPOAOIKUTENBHOCTBHO 10 MUAHYT.

y Ans yK| pAa nest n:

[lenatite 22-24 rpebka B MUHYTY. [INst HAYMHAIOLLWMX 3TO yNpaKHEHNE MOXET BbiTb Pa3neneHo Ha ABa NPOAOMKUTENBHOCTbIO N0 4 MUHYTHI. [INst TDEHNPOBAHHBIX MIOAEN BINONHUTL 1Ba CEaHea Mo 8 MUHYT.

y ans TPeHup

3T0 ynpaxHeHe N03BONUT YBENUUNTL CKOPOCTb 1 CUMY 3aTpaunBaemblx Bami yeunuid. Haurute ¢ 3 MuHyT ¢ 20-22 rpebkamin B MUHYTY 1 3aTem NPOONXUTE ellie 3 MUHYTbI CO CKOPOCTbIo 22-24 rpebka B MUHYTY. 3aTeM NPOAOMKIUTE 3 MUHYTbI CO CKOPOCTbI0 24
rpebka B MUHYTY C yMEPEHHbIM PUTMOM 11 3aTeM ellie 3 MUHYTbI, HO Yie ¢ Gornee BbICOKIM PUTMOM. OTAbIXaliTe MeX/y CeaHCaMit B TEHEHME MUHYTbI.

-PacTsikeHue u BoccT BOAHOrO
Mocne Ka)K,ElOI;I TPEHWUPOBKK AnA paCCﬂaﬁﬂeHMﬂ MbILLL ¥ BOCCTAHOBIIEHWS Mbl PEKOMEHAYEM BbINONHATL YNPaXXHEHUA Ha pacTAXKY 1 BOCCTaHaBNMBaTb BO,C[HI:H;I 6anaHc.

KOMMEPYECKAS FTAPAHTUA

DOMYOS pnaeT rapanTuio Ha 3KCrnyaTaLyio M3Aens B HopManbHbIX YCrIoBUAX B TeYeHe 5 NeT ANs KOHCTPYKLWN 1 B TeYeHe 2 NeT N8 ocTanbHbIx AeTaneit 1 coopky, HauvHas ¢ aTbl NOKYMKA, yka3aHHOM Ha kaccoBoM yeke. Obszatensctea DOMYOS B pamkax
HaCTOsILLEl rapaHTUM OrpaHUYMBAIOTCS 3aMEHOIt UM PEMOHTOM W3fenusi, no yemotpernio DOMYOS. HacTosiias rapaHTis He pacnpocTpaHsieTcs Ha:

. I'Iuape»(}:(eﬂma MpU TPAHCMOPTUPOBKE . Henpasmanoe N1 HeHopMarnbHOe UCnoNb3oBaHNe
+ Vicnonb3osaHue uinnu XpaHeHune BHe NoMeLLeHns unu Bo BNAXHON cpege. . PeMOHT, BbINOMHEHHbIV He YNONHOMOYEHHbIMI Domyos cneyuanuctamu
+ HenpasunbHas coopkal HenpasunbHlit yxon * Mcnonb3oBanne BHe YacTHOrO NPOCTpaHCTBa

OTa KoMMepyeckas rapaHTUs He MCKMIOYaeT rapaHTM, YCTAHOBMEHHbIE 3aKOHOM B CTPaHe Mokymku.[insi Toro 4To6bl BOCMONb30BATLCS rapaHTUelt Ha U3Aenue, uayuute Tabnuy Ha nocneaHei CTpaHuLe PyKOBOCTBA MO UCTIONb30BAHMIO.
+ MocnenpopaxHoe obcnyxuBaHmne + HyxHa nomoLys?

HaitpuTe Hac Ha Bab-caiite www.supportdecathlon.com (CToMMOCTb OfHOTO BbIXO/iA B MHTEPHET) UMK 0BPATUTECH B LIGHTP KIMEHTCKOM NMOAAEPXKY, Mest Npu cee AoKyMEHT, NOATBEPXAAIOLLMIA NoKynKy, no TenedoHy 0800 71 00 71 (Bbi3os GecnnaTHblil co
ropofickoro TenedoHa Ha TeppuTopun GpaHLy3ckoii MeTpononuy).

Ci 3T0 OpHr Hoe BO

! Py A
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KOPOTKWA Ornsag

13 rpeBHUM TpeHaxepoM BY OTpUMYETE HalbinbLL MOBHE KapAioHaBaHTaxeHHs. i Yac BUKOHaHHS BNpaB Ha rpeGHOMY TpeHaxepi CTUMYMIOETbCS poBoTa CepLieBo-CY/AMHHOI CUCTEMM i NOKPaLLYETLCS poBoTa NereHb, a HalronoBHiLLE Te, WO Taki BNpaBy 3apiiolTs
NpaKTM4HO BCi rpynM M'A3iB Y Ballomy Tini (npubnusto 90 %). Kapaionpasu: 3aiimatounck Ha TpeHaxepi, BY MOKpaLLyTe BUTPUBANICTS i (hidnuHy hopmy. By Takox cnanioBaTmeTe MakcuManbHy KinbKicTb Kanopili, Lo CnpusTiMe WBKMAKIRA BTpaTi Baru (KinbkicTb
BUTPaYEHWX kanopiii y BCix Ntofeil Byze piaHoto, ane nam'sTaiTe: Lo iHTEHCUBHILLMM Byae TpeHyBaHHs, To Ginblue kanopii Bi cnanuTe.B cepefiHbOMY, MpU NOMIPHIl iHTEHCUBHOCTI NtoAUHA Barok 6nuabko 70 kr BTpayae 260 kanopii 3a 30 xeunuH. Mpu GinbLu BIACOKii
iHTeHcuBHOCTI — Ao 315 kanopiil.) TpeHyBanbHi Bnpasu: MpebHuil TpeHaxep [onomarae YKpinmioBaTit M's31 CTEroH, CTIMHM | pyK.

3ArANBHI PEKOMEHTALL

+ MOMNEPEPKEHHSA: TpeHyBaHHs MatoTb BinbyBaTics B KOHTponboBaHuii cnoci6. Mepes noyaTkom nporpami TpeHyBaHb 06'exTax KoMepLiiiHOI 411 OpeHA0BAHOI HEPYXOMOCTI, @ TAKOX Y NMPUMILLEHHSX FPOMAZCHKOrO MPU3HAYEHHS.
NPOKOHCYNbTYiATECS 3 nikapem. OcobnuBy yBary Ha Lie Cnif 3BepHYTY Nofisiv BIkoM MoHaz 35 pokis Ta TiM, XTO Mae npobnemm 3i
3[10POB'SIM paHilLe, i SKLLOBY He 3aliManucs CopPTOM YXe Kinbka pokis.epes BUKOpUCTaHHAM NpouwTaiiTe BCi iHCTPYKLi.

+ Bw cami HeceTe BignosifankHIcTb 3a 3abe3neyeHHs BnacHoi 6eaneku: Ans LbOoro cnif nepes KoXHUM BUKOPUCTaHHSIM
nepeBipsTY BCi feTani NPpoAyKTY, a TaKOX 3aTsryBaTy rBUHTH, CXWNbHI [0 3Hocy. 36upary i poaGuparty Bupib cnig 06epexHo.
+ Lle# npucTpili He NpU3HAYEHUI NS BUKOPUCTaHHS 0coBamm, 30Kpema AiTbMM, i3 0BMeXeHUMU (i3UYHIUMK, CEHCOPHUMM YN
po3ymoBIMI 3aiGHOCTsIMM abo ocobamu, siki He MatoTb JOCTATHBOTO A0CBIAY i 3HaHb ANS BUKOPUCTAHHS MPUCTPOLO, OKPIM BUNAZKiB,
KoM niofvHa, BiANOBiAanbHa 3a ixHio Geaneky, Moxe NpoBecTy iM HeoBXiAHWI IHCTPyKTaX abo HarnsaaTh 3a iXHiM TPeHyBaHHSIM.

+ [ins 3axvcTy Hir nig yac BNpas cnia HapsraTv criopTuBHe B3yTTs.He HaasraiTe npoctopuii abo JOBruiA 0AAr, OCKINbKY € PU3nK,
14O i0ro 3aTsrHe B MexaHiaM.MoTpibHO 3HATY BCi Npukpacy. 3aB'siTb BONOCCS, LLOG BOHO HE 3aBaXano Mia 4ac TPeHyBaHHs.

o . . + O6napHaHHs cnif poamilyBaTy Ha PiBHif i CTiiAKiil NOBEPXHI.
+ HenpaBunbHe BUKOPUCTaHHS LibOrO NPOZYKTY MOXe NPU3BECTY A0 cepitodHinx TpasM. DOMYOS He Hece BianosifanbHocTi A A posuiy P P

3a Byab-AIki TPaBMU U NOLLKOAXEHHS, 3aBAaHi ocobam abo maiiHy BHACMIAOK HenpaBUibHOMO BUKOPUCTAHHS LibOT0 MPOAYKTY * 3aMiHiTb eTVKETKY, SIKLLO BOHA NOLUKOZKEHA, BIACYTHS abo BaxKo posibpatu, Wo Ha Hill Hanucaro.
noKyniem abo iHLok ocoBoro. + BAXIMBO: Mepen BuKopucTaHHAM | TpaHCMIOPTYBaHHsM rpeGHOro TpeHaxepa chid nepesipaTy, Y Aobpe 3achikcoBaHo pyyKy
+ Knac H: Lieit npogykT npusHayeHuit Tinbku Anst JOMALLHBOrO BUKOPUCTaHHS. 3a60pOHAETLCS BUKOPUCTOBYBATY MPOAYKT B 6riokyBaHHs (y NOMOXeHHi GriokysatHs)

3ACTEPEXEHHA LLOO0 BUKOPUCTAHHA

3aBXav NouMHaNTE 3 PO3MUHKM B NOBINLHOMY TEMMi MPOTAFOM KifbKOX XBIMMH.

©

MNONOXEHHSA TINA: CsnbTe, TpUMaliTe CnvHy NPsMo, He cnif, BUuruHaTues. MpaBunbHe NONOXEHHS CMIMHY rapaHTye eeKTUBHICTL BNpas, a Takox ybeaneuye Bac Bia TpaBMyBaHHs.[octaeTe Horv Ha neaani.CTynHi NoBUHHI ByTy HapiitHo 3akpinneHi peMeHsmu.
SAKLLO BY LLie HOBAYOK, KpalLLie NepLLi AHi BUKOHYBATY BNPaBY Ha HU3bKIiA LUBWAKOCTI i 3 HU3bKUM 0nopom, 6e3 HaaMipHUX 3ycunb. AKLLO HeoBXiaHo, Bianouusaiite. MocTynoso 3GinbLuyiiTe KinbkicTb abo TpuBanicTb TPeHyBaHb i He 3abyBaiiTe NUTH JOCTATHLO BOAW.
Baxnueo, abu npumilLieHHs, y SkoMy poaTaLLoBaHmil rpebHuii TpeHaxep, Ao6pe NpoBiTPOBaNOCs if Yac TpeHyBaHHs.

KOPUCTYBAHHA TrPEEHUM TPEHAXXEPOM

”0‘131'(039 nonoxeHHs: Mouatok BuxinHe NONOKeHHs: HOrW 3irHyTi, AONOHi Ha MonoxenHs Nrpe6ka y Bogil: MounHaouM BAMXaTH, BiSLUTOBXHITLCA HOraMi i Y nonoxeti BBuxin nikti possepTaloTbest Ha3ag, rpyan PO3KPUBAOTLCS PasoM
PYKIB'T AN UMY, PYKM BUTSITHYTI Briepes, inevi poacniarieni. NiATSrHITS 0 cebe pyku, 3irHyBLUM X Y NIKTSX (HANONOBUHY). i3 BAVXOM. Hory BUTSITHYT, ane 3anuLwaioTbesi TpOXM 3irHyTMm B koniHax. CnuHa
noBuHHa 3anuiwatucs npsmoto (90° fo TpeHaxepa). He Bigxunsittecs Hasag.

MoBepHeHHs [Nt NOBEPHEHHS! Y BUXIAHE NONOXEHHS OFHOYACHO 3 BUAMXOM BU BUTSITYETE HOTW | BiAansieTe pyku. OMMHUBLLMCE Y BUXIAHOMY MONIOXKEHHI, BU MOBTOPIOETE LKI (HE 3YMUHSIOUMCE).

KINbKA BMPAB:

HarapysaHHs:: [peGHuii Tperaxep siBnsie coboto NpUCTpilt ANs kapaioTpeHyBaHb, Y AKOMY CRif BpaxoByBaTu:

+ LUBMAKICTb (KiNbKICTb rpebKkiB Ha XBUNMHY) + HaBaHTaxeHHs (4ac 3ycunns, niaxoam)

+ |HTEHCMBHICTb (YacToTa CepLEBIUX CKOPOUEHb) + Onip (Lo BiH GinbLuwii, TO MeHLLOIo ByAe WBKAKICTb)

Cnovartky TpeHy/itecs He binblue 1-2 pasia Ha TwxAeHb No 10 xBunuH. MocTynoso 36inbLuyiite TPUBANICTb i IHTEHCUBHICTb. Micnst KOXHOTO niaxoay pobiTb BNPaBM Ha POTATHEHHS.

PoamuHka: nocniaosHi 3ycunns Ao 15 xeunuH: PoamiuHka He Tinbku ae 3Mory niarotyBaTi Tino A0 BNpas, a it niauLLYye eeKTUBHICTb HACTYMHOTO TPEHYBAHHS.

Cnig pobuTw i npasunbHo, npotsirom 10-15 xeunuH.[Ans Lboro csbTe Ha rpebHuii TpeHaxep | BecnyiTe nikiitHo (6e3 puBkis)

AepobHi Bnpasu: PoGiTb 6113bko 18 rpebkis Ha XBUMMHY, YacToTa BaLLMX CEpLEBIX CKOPOYeHb He NOBUHHA NepeBuLLyBaTy 75 % Bif MaKCMManbHOrO NokasHuka, 3 niAxoam no 5 XBUNUH 3a OAHE TPeHYBaHHS A0BXMHOW B 30 XBUMMH. [10TiM BUKOHaliTe iHTEHCUBHY
aepobHy cepito: 24 rpebkis Ha xBANMHY, cepLesmi putm — 85 % Bif BaLLOTO MaKCMMAanLHOrO, 2 NiAXoau no 4 XBunuHY npoTarom 10 XBUAKH.

Kapaionpasu:

BukoHy#iTe no 22-24 rpebki Ha xBunuHy. MoyaTkiBLyi MOXyTb 3pobuTH ABa NiAXOAN MO 4 XBUNMHW. TpeHoBaH Nioan — 2 NiAX0Av No 8 XBUNWH.

Bnpaga, fika po3BuBace cuny:

List npasa AacTb Bam aMory 36inblunTi Temn | cuny Bawwumx 3ycunb. MoYHITh i3 3-XBUNMHHOTO Niaxoay Y Temni 20-22 rpebkin Ha XBUNUHY, HACTYNHI 3 XBUNWHM BeCnyiiTe 3i WBKAKiCTIo 22-24 rpebkis Ha xBUnuHyY. MoTiM NpoTsrom 3 XBUNWHM BECMyiiTe Y MOMipHOMY Temni,
pobnsium 24 rpebkv Ha XBUNMHY, Nicnst YOro NOBTOPITH LieW Niaxig, ane y wawuawomy Temni.Mix nigxogamu po6iTb XBUMMHHI nayau.

- Po3tsxka i nuTTA piavnm:

PEKOMEHZLYEMO BUKOHYBATY PO3TSIKKY | NUTI BOAY MICNS KOXHOrO TPEHYBaHHS, LWoB po3cnabuTi M'sian Ta kpalLie BiAHOBUTICS Nicns (i3iHUX Bnpas.

KOMEPLIAHA FAPAHTIS

DOMYOS Hapae Taki rapaHTiiiHi TepMiHU Ha Lieli NpoAYKT 3a YMOBY /0ro npaBunbHoi excrnyarai: 5 pokis Ha KOHCTPYKLiHO | 2 poki Ha iHLLI YacTuHW. MapaHTisi NouuHaE AiSTY 3 ATy NOKYNKY; AaTa, 3a3HayeHa Ha Jeky, Moxe GyT NiaTBepMKEHHSIM AaTI NOKYMKA.
30608'53aHHs DOMYOS 3a Lieto rapaHTieto 06MexyioTbest 3amiHolo abo peMoHToM BipoBy, Ha poacys DOMYOS.Lisi rapanTisi He 3aCTOCOBYETHCS Y Takux BUNaAKax:

* TMOLIKOMKEHHN 3aBAaHO ﬂiﬁl Yac TpaHCMNOPTyBaHHS; * HenpasuibHe abo HeHopmarnbHe BUKOPUCTaHHS,
+ BUpI6 BUKOpUCTOBYBABCS/3GepiraBcs Ha BiAKPUTOMY MOBITPi @60 Y BONOrOMY CepeaoBuLLj;. * BUKOHaHHSi PEMOHTHIX POGiT 0coGamu, He ynoBHoBaxeHUMM Domyos;
. Henpaamanmﬁ MOHTaX / noraHe OGCJ'IyI'OEyBaHHH; * BUKOPUCTAHHSA He B NPUBATHUX LUJ'IRX

L|st komepuiiHa rapaHTist He BUKIioyae Byab-aKkiX OpUANIHIX rapaHTiid, WO 3acToCOBYHOTLCS B kpaiHi npuaBaHHs. [HpopmaLito LLOAO OTPUMAHHS rapaHTiliHoro 06CnyroByBaHHs BaLLOrO NPOAYKTY AMB. B TaBMNYL Ha OCTaHHiit CTOIHUI Liel iHCTpyKuji.
+ [icnsinpopaxHe o6cnyroByBaHHs + otpi6Ha fonomora?

Binginaiite Ha Be6-cTopitky www.supportdecathlon.com (BapTicTb Bianosifae BapToCTi BaLLOro 3'eAHaHHS 3 IHTepHeToM) abo 3BepHiTbCs A0 LieHTpy knigHTChKOi niaTpUMKM 3a Homepom 0 800 71 00 71 (n3BiHOK Ge3KOLUTOBHMIA 3i CTaLiOHAPHIX HOMEPIB Ha TepuTOpiT
®panuji). byab nacka, Ans PO3MOBK NPUOTYiATE TOBAPHMIA Yex.

Cnip 36eperTvt opuriHan iHCTpyKuji
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GIOI THIEU

May kéo Ia thiét bj tap luyén hoan thién nhét cho hé tim mach.Ngoai céc Igi ich cho tim mach va hd hp trong khi tap luyén, may kéo cling tac dong I&n phén 16n ca bap clia ban ( khoéng 90% co bép). Bai tap cho tim mach: Qua tap luyén, ban s& cai thién stic bén
va stic khde clia ban.Ban ciing sé dot chay i da (1) calo, t6t cho viéc gidm can nhanh (Iuong calo tiéu hao clia ngudi nay khac hoan toan vdi ngudi khéc, nhung r rang rang khi ban tép luyén voi cudng do cao hon, ban sé d6t chay nhiéu calo hon). Trung binh, véi
cudng do binh thudng, mot ngudi néng khodng 70 kg s& méat 260 calo méi 30 phut tap. Véi cudng do cao hon, ¢ thé mét téi 315 caloBai tap cho ca thé: Méy kéo gilp lam san chac co dui, lung va canh tay.

KHUYEN CAO CHUNG

+ CANH BAO:Nguoi tap phai c6 su kiém soat . Trudc khi bat dau bat ki chuong trinh tap nao, hdy héi  kién bac 7 clia ban.Diéu hodc sl dung ching trong céc trudng hoc.
nay cuc ky quan trong véi nhiing nguai trén 35 tudi hoac d co cac vén & vé stc khoe trudc do va néuBan khong tap luyén thé
thao trong nhigu nam.Doc tat ca cac hudng dan trudc khi st dung.

+ Thiét bi nay khdng dung cho nhiing ngudi, bao gom ca tré em, nhiing nguidi ¢o thé chét, giac quan, tinh than suy giam hoac
nhiing ngui khéng co kién thirc, kinh nghiém, trir khi ho cd nguai giam sét dam béo an toan hodc da dugc hudng dan st dung

+ D& dam béo an toan cho ban, ban c6 trach nhiém kiém tra moi chi tiét trudc mdi [an st dung san pham bang céc siét chat cac vit
phai cd.Bat ky 1ap rap hogc théo g& san pham phai dugc thuc hién can than.

+ Dé béo vé doi chan clia ban trong khi tap luyén, ban nén di giay thé thao.Khdng mac quén &o rong hodc dai qué, sé co nguy co
méc ket vao may. Thao bd db trang stic khi tap.Budc téc 1én dé ching khdng lam ban khé chiu trong khi tap.

thiét bl o S R
+ Batki viéc st dung khang phu hop cé thé gay ra thuadng tich nghiém trong. DOMYOS tir chéi moi trach nhiém trong trudng hop + Thiet b!’(.IU(;c datﬁtao~nd| (io be’t m.at ’phang ?n dinh. L
khi€u nai d6i vdi thuong tich hoéc thiét hai vé ngudi hodc tai san (1) do ngudi mua hodc ngudi khac st dung sai cach san pham. + Ban phai thay thé nhan néu no bi hong, khdng doc r6 hodc bi thiéu.

+ Loai H : S3n phdm nay chi d& st dung trong gia dinh.Khong sif dung san pham trong bat ky trudng hop kinh doanh, thug mun ~ *+ QUAN TRONG: Ban phai kiém tra tay cam khéa da dugc déng chua trudc khi st dung hogc van chuyén
THAN TRONG KHI SU’ DUNG

Ludn bét dau khai dong & nhip cham trong nhigu pht.

©

TU THE: Ngbi, lung thang, chil y khong dudc cong lung. Tu thé lung clia ban Ia rat quan trong, d8 ban khang lam tén thuong chinh ban than va d& cho céc bai tap ¢ hiéu qua.Bat chan 1&n ban dap.Ban chan phai dudc gilt cd dinh véi day dai thit chét gita ban chan.
Néu ban mdi bét dau, hay bat dau tu tap luyén trong nhigu ngay véi nhip do va cudng dd thap, khong cd stic.Néu can thiét thi nghi ngoi. Téng dén & lugng va thdi gian tap luyén va ludn cép da nudc. Trong khi tap luyén, ludn dé phong tap thong gio.

S’ DUNG MAY KEO THE HINH

Vi tri ban dau: Lén: Vi tri bat dau a chan gap lai, tay & phan tay cam day kéo, cdng  Tu thé "Bi qua nudc” : DAy chan va kéo niia tay va bat dau tha dong thai. Tu thé “Ra” Khuju tay dudgc dua trd lai phia sau va th ra d€ [ong nguc mé rong .
tay kéo ra vé phia trudc va vai tha long. Céng chan théng nhung dAu gai khong hoan toan dong.Lung phai git? thang (90°
s0 véi may) .Chu y khong dudc tua lung.

Quay lai: Quay lai tw thé ban dau dugc thuc hién dong thdii baing cach kéo chan va ddy canh tay, th ra.Ngudi st dung bét dau béng tu thé khdi dong va I8p lai khong c6 thai gian duing.

MOQT SO BAI TAP:

Nhéc lai: May kéo, Ia mét thiét bi luyén tap cho hé tim mach gitip do ludng cac thong s6 :

+ Nhip d0 (s& nhip trén phut) + Khdi lugng tap luyén (thdi gian tap, xEp hang)

+ Cudng dd (nhip tim) « Kha nang chiu dung (khé nang chiu dung cang Ion, nhip do duy tri tap luyén cang thap)

Bat dau bai tap nhe nhang tii 1 dén 2 budi mdi tuan va tap trong 10 pht, va tang dan dan thoi gian va cuding dd Ién.Ludn két thic bai tap bang mot s6 bai tap dén co.

Khéi dong: C6 géng tang nhanh trong 15 phit: Khéi dong khong chi gitip ca thé chuén bi sin sang cho bai tap, méa né con dam béo cho mt budi tap thanh cdng han va mang lai két qua cao hon ky vong.

Phai lam chinh x&c béng cach tuan tha thoi gian tir 10 -15 phut.Dé lam diéu nay, ngdi trén méy kéo va kéo theo kiéu tuyén tinh (khdng ghép cap)

Bai tap Aerobic clia ban (4): Kéo khoéng 18 nhip méi phiit va khoang (5) 75% nhip tim t6i da clia ban, 3x5 phit cho méi fan tap 30 phit. Sau d&y thyc hién bai tap Aerobic nang hon: 24 nhip méi phit, 85% nhip tim ti da, 2x4 phut cho méi lan tap 10 phut.
Bai tap cho tim:

Lam tr 22 dén 24 nhip dap méi phat. D6i véi ngudi méi bét dau, bai tap cho tim nay c6 thé chi lam 2 phan trong 4 phit. D3i véi céc van dong vién chuyén nghiép, thc hién 2 fan 8 phit.

Bai tap cho strc khoe:

Bai tap nay sé gilip ban tang téc do va stic manh cla ban.Bat dau trong 3 phit dau 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 mdi phit véi t6c do trung binh, réi 3 phit nhu cdi, nhung véi toc do
nhanh hon.Nghi 1 phut 18y lai stc gitta 2 [an tap.

-Dan co va cap nwoc :

Ching toi khuyén ban nén nghi ngoi va cap nuidc sau mdi bai tap d& cho cac co nghi va Iy lai stic tét hon.

BAO HANH THUONG MAI

DOMYOS dam béo san pham trong diéu kién st dung binh thudng, bdo hanh trong 5 nam dai véi may va 2 nam ddi vi cac linh kién khac va viéc béo hanh tinh ti ngay mua va ngay thanh toan ghi trén thuc t&. Ngha vu ctia DOMYOS, can cif theo viéc béo hanh nay
nén han ché thay thé va sita chita san pham, tlly theo cach thiic x{ Iy cia DOMYOS,.Bo hanh nay khong dudc ap dung trong trudng hop:

+ Hdng do vén chuyén + SUr dung sai hodc st dung khdng theo cach thong thuong
+ S{ dung vahodc bao quéan bén ngoai trdi hodc trong mai trudng &m. « Ky su khong phai Domyos Gy quyén sita chita

+ L&p dat sai/Bao dudng sai + SU dung & ngoai troi

Bao hanh thuong mai nay khang bao gém béo hanh phép Iy &p dung tai qudc gia mua hang.Dé dudc hudng viéc bao hanh vé san pham, xin tra bang cudi trang phan huéng dan st dung.

+ Dich vu sau ban hang + Can trg gilp ?

Tim chiing t6i trén trang web www.supportdecathlon.com (gia két néi internet) hodc lién hé téi trung tam quan hé khach hang, c6 chiing minh mua hang dén s 08 00 710071 (cudc goi mién phi tlf may cd dinh tai Phap chinh quéc).

Béo quan k§ hwéng dan st dung ban goc
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GAMBARAN UMUM

Perangkat pendayung adalah perangkat pelatihan kardio yang terlengkap. Selain manfaat dari segi kardiovaskular dan pemapasan yang diperoleh dari kegiatan ini, sebagian besar sistem otot Anda terlatih dengan menggunakan perangkat pendayung (sekitar 90%
otot Anda).Latihan cardio-training: Dengan praktik, 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 sekitar 70 kg membakar 260 kalori dalam waktu 30
menit. Dengan intensitas lebih tinggi, ia dapat membakar hingga 315 kalori.)Latihan body training: Dengan perangkat pendayung, otot paha, punggung, dan lengan dapat dikencangkan.

REKOMENDASI UMUM

+ PERINGATAN:Fitness harus dilakukan secara TERKONTROL. Sebelum memulai program latihan apa pun, berkonsultasilah peny 1 ataupun institusional.
dengan seorang Dokter terlebih dahulu.Hal ini penting terutama apabila Anda berumur lebih dari 35 tahun ataupun pernah
mengalami gangguan kesehatan sebelumnya dan apabilasudah beberapa tahun Anda tidak berolahraga.Bacalah semua petunjuk
sebelum penggunaan.

+ Untuk menjamin keselamatan Anda, Anda bertanggung jawab untuk memeriksa semua komponen sebelum setiap penggunaan
produk dengan mengencangkan sekrup yang mudah aus. Setiap tindakan perakitan ataupun pembongkaran pada produk ini harus
dilakukan dengan hati-hati.

+ Untuk melindungi kaki Anda selama latihan, pakailah sepatu olahraga.Jangan memakai pakaian longgar ataupun panjang yang
dapat tersangkut dalam perangkat ini. Lepaskanlah semua perhiasan Anda.lkatlah rambut Anda agar tidak mengganggu selama
latihan.

+ Alat ini tidak dirancang untuk dapat digunakan oleh orang, termasuk anak-anak, dengan kemampuan fisik, sensoris ataupun
mental yang terbatas, ataupun oleh orang yang tidak memiliki pengalaman ataupun pengetahuan, kecuali apabila mereka men-
dapatkan pengawasan ataupun petunjuk sebelumnya mengenai penggunaan perangkat ini oleh orang yang bertanggung jawab
atas keselamatan mereka.

+ Segala penyalahgunaan produk ini dapat mengakibatkan cedera parah. DOMYOS melepaskan segala tanggung jawab atas . ) ) ) .
pengaduan karena luka ataupun kerugian yang terjadi pada siapa pun ataupun harta benda apa pun yang merupakan akibat dari ~ * Anda harus mengganti label apabila rusak, tidak dapat dibaca ataupun hilang.

penyalahgunaan produk ini oleh pembeli ataupun orang lain. + PENTING: Anda harus memeriksa bahwa pegangan pengunci benar-benar tertutup sebelum memakai dan memindahkan
+ Kelas H: Produk ini hanya ditujukan untuk penggunaan pribadi.Jangan menggunakan produk ini dalam konteks komersial, perangkat pendayung

PERHATIAN MENGENAI PENGGUNAAN

+ Perlengkapan harus diletakkan pada permukaan datar dan stabil.

Selalu mulailah dengan pemanasan, dengan irama lambat selama beberapa menit.

©

POSISI: Duduklah dengan punggung tegak, pastikanlah Anda tidak membungkukkan punggung Anda.Posisi punggung Anda sangatlah penting, sehingga Anda tidak menyakiti diri Anda dan latihan efektif. Posisikanlah kaki Anda pada pedal. Kaki harus tertahan baik,
dengan strap dikencangkan pada bagian tengah kaki.

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih selama beberapa hari dengan irama dan daya lawan rendah, tanpa memaksa.Apabila perlu, beristirahatlah secara berkala. Tingkatkanlah 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 PERANGKAT PENDAYUNG

Posisi awal: Bermula Posisi awal adalah posisi dengan kaki tertekuk, tangan pada  posisi Rdalam airi: Lakukanlah dorongan dengan kaki dan ketika sampai perten-  Posisi RAkhird Siku Anda ditarik ke belakang dan rongga dada Anda mengembang

pegangan pendayung, lengan terulur ke depan dan bahu tidak tegang. gahan gerakan, tariklah dengan lengan dan mulailah menghela napas. ketika Anda menarik napas.Kaki Anda terlentang namun lutut Anda tidak
sepenuhnya tertahan. Punggung Anda harus tetap tegak (90° terhadap perangkat
pendayung). Penting sekali, jangan miring ke belakang.

Kembali ke awal Untuk kembali ke posisi awal, tarik kaki dan dorong lengan secara bersamaan, sambil menghembuskan napas.Pengguna kembali ke posisi awal dan memulai kembali tanpa titik henti.

BEBERAPA CONTOH LATIHAN:

Pengingat: Perangkat pendayung adalah perangkat pelatihan kardio yang harus memperhitungkan:

+ Irama (dayungan per menit) + Volume upaya (durasi upaya, seri)

+ Intensitas (detak jantung) + 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, tetapi juga menjamin latihan yang lebih lengkap dan hasil yang memenuhi harapan Anda.

Pemanasan harus dilakukan dengan benar, dengan durasi yang harus antara 10 dan 15 menit. Untuk itu, duduklah pada perangkat pendayung Anda dan mendayunglah secara linear (tanpa sentakan)

Latihan untuk melatih aerobik: Mendayunglah dengan sekitar 18 dayungan per menit, dan pada 75% dari detak jantung maksimal Anda, 3x5 menit untuk sesi 30 menit. Kemudian, lakukanlah sesi aerobik tinggi: 24 dayungan per menit, pada 85% dari detak jantung
maksimal Anda, 2x4 menit untuk sesi 10 menit.

Latihan untuk melatih jantung:

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:

Dengan latihan ini, Anda akan dapat meningkatkan irama dan kekuatan upaya Anda. Mulailah selama 3 menit dengan 20 - 22 dayungan per menit, dan kemudian 3 menit dengan irama 22 - 24 dayungan per menit. Kemudian 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 untuk melenturkan kembali otot Anda dan membantu pemulihan Anda.

GARANSI KOMERSIAL

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 ataupun perbaikan produk, sesuai kebijakan DOMYQOS. Garansi ini tidak berlaku apabila terjadi:

+ Kerusakan yang terjadi saat transportasi + Penggunaan tidak benar ataupun penggunaan tidak normal

+ Penggunaan dan/atau penyimpanan di luar ataupun di lingkungan lembap. + Perbaikan yang dilakukan oleh teknisi yang tidak terakreditasi oleh Domyos
+ Perakitan tidak benar/Perawatan tidak benar + Penggunaan di luar kalangan pribadi

Garansi ini tidak mengecualikan jaminan hukum yang berlaku di negara pembelian produk. Untuk mendapat manfaat dari garansi produk Anda, lihatlah tabel yang berada pada halaman terakhir petunjuk.

+ Layanan purnajual + Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.supportdecathlon.com (biaya koneksi internet) atau hubungilah pusat hubungan pelanggan, dengan bukti pembelian, pada nomor 0800 71 00 71 (panggilan gratis dengan telepon jaringan tetap di Prancis Metropolitan).

Petunjuk asli untuk disimpan
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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 -
CNEANPOLJAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYNHPETHEH NEAATON - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHAS CIYXBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - £RR% - 772 —%—E R - BERE - usn1sudnisans - FZE] HHIA - Gig)9 | suy oloxs - gull doxs asy

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 (colt 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 maos uma
prova de compra (cartédo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds 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 Espaa).

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 Ihre 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.

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).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (co(it d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

HE

RESHPG ?

FEHEBNME
http://supportdecathlon.com
RERTRINB L ER LR REE 4009-
109-109, BEIRT: RITBEH,
BRI BOWDTIE.

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 kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomoc?

Obiscite nado 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 S7¢

ol ZestaLmt?

gl HALO|Ewww.
supportdecathlon.com@ ¥ &3t ALt
(e o HI%), 2o &
KD MES FOHEH 0T
HA3& %*-Ev—cWAIE.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
l'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 nds na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeiageate BoriBeia;

Emiokegreite Tov  SiKTuakO pag  TOTIO,
ot OieBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue 10 KOOTOG MIOG TUVOETNG OTO
SiadikTuo) i ameuBuvBeite aTnv uTOdoKN
oloudrjmoTe KatagTpatog g aAuaidag
amo Ty otoia ayopdaarte To TPOioV oag,
padi pe Tnv amoddeign ayopdg.

ZH - HittER
ZEHY?
HEH http://supportdecathlon.com 5&

NER (FBLMRA ) IRFWNER
EEBXFRNEEERENLEN,

KM - S iigjd ig)a

imhimmhmimiﬁmsm WWW.
supportdecathlon.com iumimh
(ﬁmssmxmur{smuﬂﬁ) Um(ﬂmsunhuwium
Hnmssmﬁmnﬁmmsmsﬂﬁmmhismmmﬂ

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
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ sigdo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjansten

i butiken dar du kopte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti lcreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Urlini satin
aldiginiz magazanin danisma béliimiine
basvurabilirsiniz.

JA-Z0H0E

ANTHFBETTAH?

# 4 hwww.supportdecathlon.com% Z
BLEEW(A Y 8—%Y NERRRY), ©
LKRERBAZTHTILOECHES
0Lk, BEVEFOVEEVERRECS
BULEED,

s»1dp - AR

S6acbus | plos J&

SO lsdso e e Jaslww,
supportdecathlon.com(Jlasl aalSs

dio el SV Jzall I @295 i(ci ol
22ly @S ull dole 4 129, Sy iiall
el olé] s 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
Geschéfts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.
com (internetcsatlakozas ara), vagy
fordulion személyesen egyik Uzletiink
vevészolgalatdhoz, amely  (zletben
vasérolta a terméket, a vasérlasi
bizonylattal.

BG - APYTN IbPXXABU
Vmate Hyxga ot nomoLy?

Mongs, noceteTe Hawws caiiT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) WM OTUgeTe B
otpen «O6enyxsaHe Ha KIMEHTU» Ha
MarasvHa, KbAeTo CTe Kynuiu npoaykTa,
kato Hocute CbC ceBe  CUAOKYMEHT,
[Aoka3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI
HyxHa nopaepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll UHTEpHET-
cant www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb NOAKMIYEHNS K UHTEPHETY)
1nW nogoliauTe B OTAEN oBCnyXMBaHNUs
KIMEHTOB B MarasuHe TOA CeTH, B
KOTOpOi Bbl Kymanu Ball MPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HfttER
ZERY?
FEEEE http://supportdecathlon.com BH

FHe (ZELRER ) ABTHENRER
EEREERNBENEREHREN,

19,94 b - FA
b b SoS @

(cubasy ko 31 (0, Juasl aizd L lgs
L www.supportdecathlon.com ;5 b L
393 3,3 s Gl oLad b b il gulas
ol o B 9,8 03,3 1 [Su Gl o
S ae>lyo wl 035 §)la3 1) Jeaxe.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

4

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 asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectari 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 hd trg?

Hay lién hé vai ching toi qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n c6 két
ndi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - lsemeAdu q
fiavn1ssuANEILIED ?

wnuus IRy o WWW.
supportdecathlon.com  (a13fifn 1441

Tunsifausiadumaiiia)iafiununaay
Wsminulddonandaeingauiumdn
gIuMstandndion
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DOMYOS R100

Original instructions to be kept

Notice originale a conserver

Conserve estas instrucciones originales

Originalanleitung fiir lhre Unterl

Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukeja obstugi do zachowania na przysztosé
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.

WHC
PY

[« opur

Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte

Originalbipacksedel att spara

opur y
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu

Izvorne upute, sa¢uvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila

Ouhare To MPWTOTUTIO TWV OSNYIWV XprioNG

5 YEARS
WARRANTY

Tuan theo céc chi dan ban dau

Petunjuk asli untuk disimpan

ON METALLIC STRUCTURES BRERAS
AOCRELTLSEEW
2 YEARS ERERMNAE

Tsafiusnaianisidem

HEsjor & BTN BE

WARRANTY

ONOTHERPARTS & MOTORS
iuinnsiidsginpsn
d 2 bl o3 il
DEDICATED DECATHLON TEAM
AT YOUR SERVICE Jasdl i s Lol |) )12 28

Pack Re: 4109353 ® S0 20957-
DECATHLON G5 (}, 3 061995 CONT. BN o0 faeer T 2ooe
Mpow3BoRUTENb 1 apec, Ppanis: “ P|EZA(S)1 P iortened
D%N 4 BOULEVARD DE MONS - BP 299 - 59650V'LLENEUVEDASCQCEDEX FRANCE MadelnChma Fabnqueen Ching - HechoenChma FabncadonzﬂemChma imaledidigi ~ AsTm2276-10 ot

EESEEMANTIUFTANIY Y\ - BEE #E - O0—4YJY), ECEIIB UTHRREREX

R RER - A7 BB RUEBERAG, it EETRRIXATR0352-REAINES: 201204 - RiTh :
Q31/0115000099C006-2018 5 47 - GB 17498.10-2008 IEK@%E&M E1082 FREERAL RNRSE mﬂﬁ‘]ﬁﬁﬁégﬁ
% - GB 17498.1-2008 BEXBHEM 2187 BAZSTRAMNK % - GB 174982-2008 EIEA R 5% H285: h&H

yer Gin - Szarmazési hely Kina - )

Bt Sechn Wl‘%vﬁﬁgueﬁ? ?HA&EJ 3 ehos [seb L ADD 07275 R e o 01 80002

i

W WNNERRLERAERAE - CB 749842008 IEK@%E&M B4 HEHSKE WNHSAREEXTHE

* - OB 1749852008 EER @M S58 RHRRYISGHEN MIWEAZLERAAR % - GB 17498,6-2008 BEai
i E655 BEH MIREHZ L EXRAERAE - OB 17498.7-2008 BEARH &M E782 UME MINERZLERM

Tk - GB 174988-2008 BIEAREHM F6io BIH, MENNBLE BINEHZLERMHARS - GB 17498.9-2008 IE

ARGEN 2082 WEUIGH KNNEHZLERNHBAE - Q310115000009C006-2018 W - S5 : 4 - RALH : &

- E fE - TEAH : &F @GS VivnopreplynonHomodenroe uaroTosnTenem uuo: 000 «Okrobnyy, 141031, Poccmu
Mockosckas oﬁnacm MbimuuyHcioti paiion, MKAT] 84+ k., TN3 «Anmychberoy, Bnag. 3, ¢Tp. 3, +7(495)6414446 - RU Flpowsseueuoa
Kurae - [peGHoii TpeHaep - Ans 3aHsTwii CrioproM - He nopnexyT oBs3aTANbHOMY MOACTEKAEHMI0 COOTBECTBMS - ra yroroeneni
YKasaHa Ha u3aenvt v ynakoake 8 dhopware ITTT/MM - OcHoBHoii Marepwan : MeTann Klsel - wE 2 - E0RRE
ABEFRERLE ARHELEABERITIN 04-24719666 - & A HER THARE IMPORTADO PARA

lii‘mtrf

O BRASIL POR IGUASPORT LTDA. - CNPJ 02.314.041/0001-88 - FABRICADO NA/EM CHINA

[_THA ] lﬂia\mﬁL‘iU\mn Farhdn: viEnGuanaauUsaneIng) 31in w@ui 19501 w13 aun
MWSAU FIUALWLA SUNaUIWA S inanmsL51A15 10540 - wan ludu a4 - Decathlon
Trading Egypt - 1st Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo - Eqypt @EIIZZS Importado por Avenida Ejército Nacional 826,

Pack Ref: 4122726

4500 - Material principal : Metal - Hecho en Chma @I May chéo thuyén - San xuét tai Trung Qudc - Tén va dia chi NNK/
PP : Cdng ty TNHH Decathlon Viét Nam, Léu 6, 561A Bién Bién Phi, Phucng 25, Quan Binh Thanh, TpHo Chi Minh, Viét Nam
@T-TTI Di impor oleh: PT Decathlon Sports Indonesia. JI. Jalur Sutera Boulevard, Kav. 49 Alam Sutera, Kunciran, Pinang - Kota
Tangerang, Banten Indonesia - Dibuat di Repubhk Rakyat Tiongkok - Mesin dayung TR 1MPORTADO PARA CHILE POR:
DECATHLON CHILE SP.A. RU.T: 76.507.443-6 (X Kwmnhamkn) FIZ X : Decathlon SA - A} Decath\on
Korea - FA/MEHHS : O HAA| W‘% sEAF*i 16812 331/ 1800-2025 - BHY : 29 DAl - HIZ Y : HT FA| (YYYY,

MM) - MR - B2 OfE0[E 9If &3 77| - KCUIAE 0] NE0| BEUEIRN NEaigies dnELn IE]!
Decathlon Philippines \nc 1.2-2093.1 Level 2, Festival Supermall, Corporate Avenue, Filinvest Corporate City, Alabang, Muntinlupa City,
1770 Philippines - contact philippines@decathlon.com @I aparat de vasit - Fabricat in China
EN Main material : Metal - FR Matériau principal : Métal - ES Material principal : Metal - DE Hauptmaterial : Metall - IT Materiale
principale : Metallo - NL Hoofdmateriaal : Metaal - PT Material principal : Metal - PL Glowny materiat : Metal - HU F6 anyag : Fém -
RO Material principal : Metal - SK Hlavny materiél : Kov - CS Hlavni materiél : Kov - SV Huvudsakiigt material : Metall - HR Glavni
materijal : Metal - SL Osnovni material : Kovina - TR Ana malzeme : Metal - EL KUpio ukikd : Métako - BG OcHoseH MaTepyan :
Meran - VI Vit lidu chinh : Logam - ID Bahan utama : Logam - JA TEE# : £/ - 2T TEHE : €8 - TH Yaauan : laue
KM egtni: NS UM - AR gmd.whu\ dole
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