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1.

WAZNE INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Nalezy zachowac te instrukcje w bezpiecznym miejscu do wykorzystania w przysziosci.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Wazne jest aby przeczyta¢ catg instrukcje przed montazem i uzywaniem urzgdzenia. Bezpieczne i efektywne
wykorzystanie mozna osiggnaé tylko wtedy gdy urzgdzenie jest zamontowane, utrzymywane i uzytkowane
prawidtowo. Twoim zadaniem jest aby upewni¢ sie ze wszyscy uzytkownicy zostali poinformowani o o
wszystkich srodkach ostroznosci i ostrzezeniach.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem aby ustali¢ czy
masz jakiekolwiek przeciwwskazania fizyczne lub zdrowotne, ktére mogg powodowacé zagrozenie dla zdrowia
i bezpieczenstwa lub uniemozliwiajg prawidtowe korzystanie z urzadzenia. Opinia lekarza jest niezbedna jesli
pacjent przyjmuje leki, ktére moga wptynaé na tetno, cisnienie krwi i poziom cholesterolu.

Badz swiadomy sygnatéw organizmu. Niewfasciwy lub nadmierny wysitek moze spowodowac uszczerbek na

zdrowiu. Nalezy zatrzymac ¢éwiczenia jesli wystgpi ktérykolwiek z nastepujgcych objawow: bél, ucisk w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, nasilona dusznos¢, zawroty gtowy lub mdtosci. Jesli wystgpi ktorykolwiek
z tych objawow nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem przed kontynuowaniem ¢wiczen.

Dzieci i zwierzeta domowe trzymac¢ z dala od urzgdzenia. Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku tylko dla
dorostych.

Korzystaj z urzadzenia na twardej ptaskiej powierzchni z pokrywg ochronng na podtodze lub dywanie. Dla
bezpieczenstwa, sprzet powinien mie¢ co najmniej 0,5 metra wolnej przestrzeni dookota.

Przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia nalezy sprawdzi¢ czy nakretki i Sruby sg dobrze dokrecone.

Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna utrzymac tylko wtedy gdy jest regularnie badane pod katem
uszkodzen lub/i zuzycia.

Ostrzezenie. Urzadzenie musi by¢ zainstalowane na stabilnej podstawie i prawidlowo wypoziomowane.
Zawsze uzywaj urzadzenia zgodnie z opisem. Jesli znajdziemy jakie$ wadliwe komponenty w czasie montazu
lub kontroli sprzetu, lub jesli stychaé nietypowy hatas pochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania nalezy
zatrzymaé wykonywang czynnos¢. Nie nalezy korzystaé z urzgdzenia dopodki problem nie zostanie
naprawiony.

Nos$ odpowiednig odziez podczas korzystania z urzgdzenia. Unikaj noszenia luznych ubran, ktére mogg
zostaé wciggniete przez urzadzenia lub ktére mogg utrudnia¢ twéj ruch.

Urzadzenie zostato przetestowane i certyfikowane zgodnie z EN957 w klasie HC. Nadaje sie do domowego
uzytku. Maksymalna waga uzytkownika to 110 kg. Ztamanie nie jest zalezne od predkosci.

Urzadzenie nie nadaje sie do stosowania terapeutycznego.

Nalezy zachowac ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia sprzetu, tak aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Zawsze nalezy stosowaé odpowiednie techniki podnoszenia i/lub korzysta¢ z pomocy. Regularnie sprawdzaj
integralnosci oston i bezpieczenstwo urzadzenia.

Rodzice i osoby odpowiedzialne za dzieci powinny by¢ swiadomi swojej odpowiedzialnosci wokét tego
sprzetu. Naturalny instynkt zabawy i zamitowanie do eksperymentowania dzieci moze doprowadzi¢ do
sytuacji kiedy sprzet bedzie wykorzystywany w sposoéb jaki nie powinien byé.

Jesli dzieci majg prawo do korzystania ze sprzetu, ich rozwdj umystowy i fizyczny a przede wszystkim
temperament powinien by¢ uwzgledniony. Powinny by¢ one nadzorowane i pouczane do wiasciwego
korzystania z urzgdzenia. Sprzet w zadnym wypadku nie nadaje sie do zabawy dla dziecka.



2. PACKAGE CONTENTS

(47)M8 nut 2PCS

(9)pedal gap bushing 2PCS

0D22%ID8. 5%2. 0T 2PCS

(48) flat washer

0D20%ID10. 5%2. 0T 2PCS

(39) screw M10%52 2PCS

(63) flat washer 0D32*ID13.5%2. 0T 1PCS
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(46)M8 spring washer 2PCS
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(45) flat washer (43) flat washer

0D22+1D13%2. 0T 2PCS
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(55) pin
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6MM spanner
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multi-functional spanner
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3. MONTAZ

1. Montaz przedniego stabilizatora
Umies¢ przedni zestaw stabilizatora (3) pod rama gtéwna, blokujac srubkg M10*52 (39) i ptaskimi podktadkami
0OD20*ID10.5*2.0T(48).




2. Montaz fotela
Odkrec¢ 4 sztuki srub M8*25 (50) i 4 sztuki zatyczek siedziska (38) ktére sg montowane pod stupkiem siedziska(1).
W16z siedzisko (15) na stupek siedziska(1),blokujgc 4 sztukami srubek M8+*25 (50) i 4 szt. Zatyczek siedziska (38).
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3. Potacz stupek siedziska i rame gtéwna

Odkre¢ $rubke 1/2*100 (42). 2 szt ptaskich podktadek OD22*ID13*2.0T(43). 1 szt. Nylonowej nakretki 1/2 (44) i
1 szt. ostony nylonowej nakretki 1/2 (52) ktére sg przymocowane do ramy gtéwnej. Podigcz gorng czesc
przewodu czujnika (58) z sekcjg przewodu czujnika(59).

W16z stupek siedziska (1) do ramy gtéwnej (2),wtdz kotek ramy gtéwnej (55) do ramy gtéwnej i stupka siedziska(l),
blokujac jedng srubg 1/2*100 (42) dwiema podktadkami OD22*ID13*2.0T(43). jedng nylonowg nakretkg 1/2 (44)
i jedng ostong nylonowej nakretki 1/2 (52).

Potgcz rame gtéwng i stupek siedziska za pomocg sworznia tgczacego (21) , nakretki M12*1.75 (51) i ptaskiej
podkfadki OD32*|D13.5*2.0T(63).




4. Montaz pedatéw
W16z osie pedatow (20) do otworu w ramie gtéwnej. Widz 2 szt. podkiadek szczelinowych (9). 2 ptaskie
podkiadki OD22*ID13*2.0T(43), 2 pedaty (10-L. 10-P) do osi pedatéw (20), blokujagc za pomocg 2 ptaskich

podkiadek OD22*ID8.5*2.0T(45). 2 sprezystych podktadek M8 (46). 2 nakretek M8 (47), mocno za pomocg
klucza 6MM. Umies¢ pas pedatu (65) na pedale.

5. Montaz metalowych pedatow

Wyjmij sworzeh pedatow metalowych (54) ktére sg wstepnie zamocowane na przednim stabilizatorze (3), umiesé

metalowy pedat (6) na U ksztatthym metalowym kawatku przedniego stabilizatora (3),zablokuj wktadajgc
sworzeh metalowych pedatéw (54).




4. CZESCI




Lp. Nazwa llosz Lp. Nazwa llos¢
1 Stupek siedziska 1 35 Osie kota zamachowego 1
5 Rama gléwna 1 36 Pas kofa( za\év(i)%rg )2 szt tozyska 1
3 Zestaw przedniego stabilizatora 1 37 Plastikowy pas rurki (1) 2
4 Zestaw montazowy Siedziska 1 38 Zatyczka siedziska 4
5 Kierownica 1 39 Sruba M10*52 2
6 Metalowy pedat 2 40 Podkiadka M6flat 4
7 Dekoracyjny element 1 41 Sruba M4*20 10
8 Pokrywa kofa siedziska 2 42 Sruba 1/2*100 1
9 Podktadka szczelinowa padtu 2 43 Ptaska podktadka OD22*ID13*2.0T 4
10 Prawy i lewy Pedat 2 44 Nylonowa nakretka 1/2 1
11 Lewa ostona 1 45 Ptaska podktadka OD22*ID8.5*2.0T 2
12 Prawa ostona 1 46 Sprezysta podktadka M8 2
13 Lewa zatyczka przedniego stabilizatora 1 47 Nakretka M8 2
14 Prawa zatyczka przedniego stabilizatora 1 48 Ptaska podktadka OD20*ID10.5*2.0 5
15 Siedzisko 1 49 Nakretka M10 2
16 Komputer 1 50 Sruba M8*25 4
17 Zestaw TCD 1 51 Nakretka M12*1.75 1
18 Pianka kierownicy 2 52 Ostona nylonowej nakretkil/2 1
19 Zaslepka kierownicy 2 53 Sruba M6*16 4
20 Os pedatéw 1 54 Sworzen pedatow 2
21 Sworzen tgczacy 1 55 Sworzen ramy gfownej 1
22 Koto zamachowe 1 56 Ptaska podktadka OD16*ID8.5*1.5T 4
23 Mate koto pasowe 1 57 Ptaska podktadka OD14*ID8.5*2.0T 4
24 Sruba M6*67 2 58 Gorna czes¢ przewodu czujnika 1
25 Zestaw sprezyn 1 59 Dolna cze$¢ przewodu czujnika 1
26 Sruba M6*40 2 60 Sruba $9.96*16*M8*13 4
27 Pas 1 61 Sruba M8*115 2
28 | Wewnetrzny zestaw magnetyczny 1 62 Nylonowa nakretka M8 6
29 Nylonowa nakretka M6 4 63 ggggﬁgiggf;ﬁ_ 1
30 Gumowy pierécien 1 64 Sruba M10*48 1
31 Plastikowy pas rurki (2) 2 65 Pas pedatow 2
32 Koto (2) 4 66 Zatyczka rurki siedziska 1
33 Sruba M4*16 2 67 Zestaw tylnego stabilizatora 1
34 Koto (1) 4 68




5. INSTRUKCJA DOTYCZACA CWICZEN

Wioslarstwo jest niezwykle efektywng formg éwiczeh. To wzmacnia serce i poprawia krgzenie a takze cwiczy
wszystkie gtébwne grupy miesni, plecow, talii, ramion, barkow, bioder i ndg.

Podstawowy takt wioslarski

1) Usigdz na siodetku mocujgc swoje nogi na pedatach z wykorzystaniem paskéw Velcro. Nastepnie chwycié
pasek wiostowania.

2) Przenies¢ pozycje wyjsciowa, pochylajgc sie do przodu ze swoimi wyprostowanymi ramionami i zgietymi
kolanami jak pokazano na rysunku 1.

3) Wocisng¢ sie do tylu prostujgc plecy i nogi w tym samym czasie (rys 2).

4) Kontynuuj ten ruch, dopoki nie bedziesz lekko pochylony do tylu, w tym etapie nalezy przenie$é swoje ramiona
na bok (Rys 3) Nastepnie wré¢ do etapu 2 i powtérz.
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Czas ¢wiczen

Wioslarstwo jest meczgcg formg ¢wiczeh z tego powodu najlepiej zacza¢ od kroétkiego i fatwego zaprogramowanego
¢wiczenia i dopiero tworzy¢ trudniejsze treningi. Zacznij wiostowac przez okoto 5 minut, w miare postepow nalezy
zwiekszaé te dtugos¢ podnoszgc poziom sprawnosci. W koncu powinienes by¢ w stanie wiostowaé przez 15-20
minut ale nie staraj sie zbyt szybko osiggac¢ tego celu.

Staraj sie ¢wiczy¢ co drugi dzieh 3 razy w tygodniu. To daje czas twojemu ciatu na regeneracje miedzy treningami.

Alternatywne style wiostowania.

Wiostowanie tylko ramionami

To ¢wiczenie bedzie tonowato twoje miesnie rgk, ramion, plecéw i brzucha. Siedz tak jak pokazano na rysunku 4 z
wyprostowanymi nogami, pochylajgc sie do przodu chwy¢ za uchwyty. Stopniowo i w kontrolowany sposob opieraj
sie pociggajgc uchwyt do klatki piersiowej. Wro¢ do pozycji wyjsciowej i powtarzaj to ¢wiczenie. Patrz na zalgczony
ponizej rysunek.

(Rys. 4) (Rys. 5) (Rys. 6)
Wiostowanie tylko nogami

To éwiczenie pomoze w tonowaniu miesni ndg i plecéw. Z wyprostowanymi plecami i ramionami rozciggnij sie.,
zegnij nogi dopoki nie chwycisz ramienia wiosta w pozycji wyjsciowej (Rys 7). Wykorzystujgc swoje nogi pchnij ciato
z powrotem utrzymujgc wyprostowane swoje plecy i ramiona.




INSTRUKCJA DO CWICZEN

Korzystanie z tego urzgdzenia dostarczy ci wiele korzysci. Bedzie ono poprawialo twojg kondycje fizyczna,
tonowanie miesni a w potgczeniu z kontrolowaniem kalorii pozwoli ci schudngc.

1. Faza rozgrzewki

Ten etap pozwala uzyskac¢ lepszy przeptyw krwi w organizmie pozwalajgc prawidtowo pracowac¢ miesniom. Zmniejsz
sie rowniez ryzyko skurczéw miesniowych i urazéw. Wskazane jest aby zrobi¢ kilka éwiczen rozciggajgcych jak
pokazano ponizej Kazde rozcigganie powinien odby¢ sie w ciggu okoto 30 sekund. Nie przeciggaj lub szarp
miesniami podczas rozciggania, jesli zaczyna bole¢ przestan.

@ ROZCIAGANIE

WYGINANIE WEWNETRZNE
PRZEDNIE
ROZCIAGANIE $CIEGIEN
ACHILLESA/LYDEK
WYGINANIE BOCZNE ROZCIAGANIE ZEWNETRZNEJ CZESCI UDA

2. Faza éwiczen
Jest to etap, w ktérym wystepuje wysitek. Po regularnym stosowaniu, miesnie nég stang sie bardziej elastyczne.
Pracuj we wlasnym tempie ale utrzymuj state tempo podczas ¢wiczen. Szybkos$¢ pracy powinna by¢ wystarczajaca
aby podnies¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na ponizszym wykresie.

HEART RATE
A
200 |
180
160
- MAXIMUM
140
TARGET ZONE 650
120
70%
100
B COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 ACE

Ten etap powinien trwaé co najmniej 12 minut, cho¢ wiekszos$¢ ludzi zaczyna od okoto 15-20 minut.

3. Faza rozluznienia po treningu (COOL DOWN)

Ten etap pozwoli twojemu systemowi sercowo-naczyniowemu i miesniom na rozluznienie. Jest to powtérzenie fazy
rozgrzewki. Po pierwsze zmniejsz tempo i kontynuuj w wolniejszym tempie przez okoto 5 minut zanim zejdziesz z
urzgdzenia. Cwiczenia rozciggajgce powinny byé powtdrzone ponownie pamietajgc aby nie przeciggaé ani nie
szarpac¢ miesni. Jesli twdj trener wskaze mozna trenowac dtuzej i ciezej. Wskazane jest aby ¢wiczy¢ przynajmniej
trzy razy w tygodniu a jesli to mozliwe roztozy¢ trening réwnomiernie przez caty tydzien.

TONOWANIE MIESNI
Tonowanie miesni wystepuje kiedy urzgdzenie bedzie mie¢ wysoko ustawiony opér. Bedzie to bardziej obcigzato
twoje miesnie no i moze oznaczac ze nie mozesz trenowac tak diugo jak chcesz. Jesli réwniez probujesz poprawic




swojg kondycje trzeba zmieni¢ swdj program treningowy. Powiniene$ trenowa¢ normalnie podczas rozgrzewki i
fazie Cool Down ale pod koniec fazy ¢wiczen nalezy zwiekszy¢ opér dzieki czemu nogi bedg ciezej pracowac.
Trzeba bedzie zmniejszy¢ predkos¢ aby utrzymac tetno w strefie docelowe;j.

ODCHUDZANIE
Waznym czynnikiem jest tu ilos¢ wysitku jaki wtozysz. Im ciezej pracujesz i dtuzej pracujesz tym wiecej kalorii
spalisz. To jest tak samo skuteczne jak sam trening na poprawe kondycji.

1.  Przed uzyciem urzadzenia zawsze upewnij sie czy wszystkie sruby/ nakretki sg dokrecone.

2.  Zuzyta bateria jest niebezpiecznym odpadem. Prosze pozby¢ sie go w poprawny sposéb, nie wyrzucaj go do
Smieci.

3.  Gdy bedziesz chciat wyrzuci¢ urzadzenie nalezy wyjg¢ baterie z komputera i odseparowac je jako
niebezpieczne odpady.



