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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie acest manual inainte de prima utilizare si pastrati-l pentru referinte viitoare

Respectati toate avertismentele si precautiile, inclusiv etapele de asamblare. Folositi-l numai in
scopul prevazut.

Asamblati si folositi-l numai in conformitate cu acest manual pentru a va asigura siguranta.
Informeaza toti ceilalti utilizatori despre utilizarea in conditii de siguranta.

Pastrati-l departe de copii si animale de companie. Nu lasati copiii nesupravegheati langa acest
dispozitiv. Doar o persoana adulta o poate asambla si folosi.

Cereti sfatul medicului dumneavoastra Tnhainte de a incepe orice program de exercitii. Este
necesar mai ales daca suferiti de anumite probleme de sanatate sau daca luati anumite
medicamente care va pot afecta ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.

Respectati semnalele corpului. Daca simtiti anumite probleme (durere, etanseitate in piept, batai
neregulate ale inimii, dificultati de respiratie, ameteli sau greata), opriti-va imediat. Exercitarea
necorespunzatoare poate duce la probleme grave de sanatate sau la o vatamare.

Puneti-l numai pe o suprafata plana, uscata si curata si pastrati o distanta de siguranta de cel
putin 0,6 m fata de alte obiecte pentru o siguranta mai mare. Folositi un covor de protectie pentru
a proteja covorul sau podeaua.

Purtati haine sport adecvate si incaltdminte sport. Evitati hainele prea libere.
Nu-I folositi in aer liber.

Verificati daca dispozitivul este deteriorat sau uzat inainte de fiecare utilizare. Verificati periodic
toate suruburile si piulitele. Ar trebui sa fie bine stranse. Strangeti din nou, daca este necesar.
Nu folositi niciodata dispozitiv deteriorat sau uzat pentru a va asigura siguranta.

Daca apar niste margini ascutite, nu mai folositi.
Daca auziti unele zgomote neobisnuite care vin din acest dispozitiv, nu mai folositi.

Nici o parte reglabila nu trebuie sa& depaseasca si sa impiedice miscarile utilizatorului. O singura
persoana poate folosi aparatul in timpul unui exercitiu.

Nu este destinat scopului terapeutic.

Atentie la ridicare sau transportare pentru a evita ranile la spate. Folositi numai tehnici de
ridicare adecvate sau cereti ajutor altei persoane.

Nu faceti nicio modificare necorespunzatoare a acestui produs. Daca este necesar, contactati
serviciul autorizat.

Limita de greutate a utilizatorului: 150 kg
Categorie: SB (EN 957-1 and EN 957-7, potrivit pentru uz professional si comercial)

AVERTIZARE! Este posibil ca monitorizarea frecventei cardiace sa nu fie complet exacta.
Supraexertarea n timpul antrenamentului poate duce la o vatamare grava sau chiar la deces.
Daca incepeti sa va simtiti lesin, opriti exercitiul imediat!



DESCRIERE PRODUS
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NR. Descriere CAN. | NR. Descriere CAN.
A Set computer 1 -1 Scaun 1
A-1 Computer 1 -2 Suport pentru scaun 1
A-2 Suruburi M5x0.8x15L 4 -3 Scripete 4
B Set de curele de tragere 1 -4 Scripete 2
B-1 Rola de spuma 1 I-5 Bucsa D12*D8.2*12.6L 6
B-2 Rola de spuma 2 -6 Suruburi Hex M8x1.25x35L 6
B-3 Curea de tragere 1 -7 Saibe plate D16xD8.5x1.2T 10
B-4 Capac spuma 2 -8 Saibe elastice D15.4xD8.2x2T 10
B-5 Surub M5*0.8*15L 1 -9 Piulita M8*1.25*15T 6
B-6 Saibe plate D15*D5.2*1.0T 2 [-10 Surub cu cap inbus M8x1.25x20L 4
B-7 Piulita de nailon M5*0.8*5T 1 |7J Set de pedale 1
C Set de postamente de manere 1 J-1 Placa de fixare pentru pedale 1
C-1 Postament manere 1 J-2 Placi de pedale 2
C-2 Suport computer 1 J-3 Suport de fixare pentru pedale 2
C-3 Surub ST4.2*1.4*15L 2 J-4 Curele pentru pedale 2
C-4 Cablul de computer de sus 1 J-5 Suruburi ST4.2x1.4x10L 8
C-5 Cablul de computer de jos 1 J-6 Saibe plate D12*D4.3*1.0T 8
C-6 Cablul de computer de jos (1) 1 J-7 Suruburi M5*0.8*10L 4




D Set cadru principal 1 J-8 Saibe plate 4

D-1 Cadrul principal 1 K Roaté pentru tragerea setului de 1
franghii
D-2 Piulitad nailon M8*1.25*8T 1 K-1 Roatéa pentru tragerea de franghii 1
D-3 Bucsa D13.5*D10*9 2 K-2 Rulmenti #60002Z 2
D-4 Surub scarita M8*1.25*55.5L 1 K-3 Arc volanta 1
D-5 Scripete 1 K-4 Placa de fixare pentru arc 1
D-6 Motor 1 K-5 Ax volanta 1
D-7 Suport de fixare pentru senzor 1 K-6 Suport fix pentru arc volanta 1
D-8 Cablul de alimentare 1 K-7 Curea 1
D-9 Senzor 1 K-8 Piulité 3/8"-26UNFx6.5T 2
D-10 Senzor (1) 1 K-9 Piulita Hex D9.5*4T(3/8"- 2
26UNF*4T)
D-11 Suruburi M5*0.8*10L 2 K-10 Clips-C S-10(1T) 2
D-12 Suruburi ST4.2*1.4*15L 4 K-11 Magnet rotund 4
D-13 Cablul de computer de jos 1 K-12 Surub ST4.2*15L 4
D-14 Cablul de tensiune 1 K-13 | Piulita Hex D9.5x5T (3/8"-26UNF 1
D-15 Tampon 35*35*5T 2 L Set placa picioare 1
D-16 Capac rotund 1 L-1 Placa picioare 1
D-17 Surub Hex M8*1.25*15L 2 L-2 Saiba plata D16*D8.5*1.2T 4
D-18 Saibe plate D25xD8.5x2T 2 L-3 Surub cu cap inbus M8*1.25*55L 1
D-19 Bucsa D28.6*D22.6*3T 2 L-4 Piulita nailon M8*1.25*8T 3
D-20 Ax de conectare 1 L-5 Ax de fixare pentru suportul 1
magnetic

D-21 Suport culisant 1 L-6 Bucse D12.7*D8.2*15.5L 2
D-22 Surub de blocare D14.5*59L 1 M Set sistem magnetic
D-23 Arc D13.5*D1.5*86L 1 M-1 Sistem magnetic 1
D-24 Saiba plata D16*D8.5*1.2T 3 M-2 Piulite antidesurubare 2
D-25 Suruburi scarita D8*M6*10 1 M-3 Distantier D10*D14*3T 1
D-26 Tija de conectare 1 M-4 Set pale de aer 1

E Set sina de culisare 1 M-5 Surub M5x0.8x10L 4
E-1 Sina culisare 1 M-6 Saiba ajustabila 2
E-2 | Surub cu cap inbus M8*1.25*100L 1 M-7 Saiba-U 30*9*8 1
E-3 Tampon 34*34*22T 2 M-8 Piulita Hex M6*1*5T 1
E-4 Piulitd Hex M8*P1.25*6T 1 M-9 Capac surub 1
E-5 Capac 1 N Set surub
E-6 Placa de fixare 1 N-1 Saiba elastica D15.4*D8.2*2T 13

F Set de capace de lant 1 N-2 Saiba platd D16xD8.5x1.2T 7
F-1 Capac de lant stanga 1 N-3 Surub cu cap inbus M8x1.25x20L 9
F-2 Capac de lant dreapta 1 N-4 Surub cu cap inbus M8*1.25*95L 2




F-3 | Capac pentru cureaua de tragere 1 N-5 Saiba ondulata D22xD8.5x1.5T 4
F-4 Surub M5*0.8*10L 3 N-6 Piulitd M8x1.25x15L 2
F-5 Surub ST4.2x1.4x20L 7 | N-7 Saiba plata D25xD8.5x2T 4
F-6 Pin D6*26.5*7.7 3 | N-8 Surub cu cap inbus M8*1.25*100L 1
F-7 | Ghidaj pentru franghia de tragere 1 N-9 Tampon 34*34*22T 2

G Set stabilizatoare frontale 1 | N-10 Surub cu cap inbus M8*1.25*50L 2
G-1 Stabilizatoare frontale 1 | N-11 Piulita Hex M8*P1.25*6T 1
G-2 Capac stanga mobil 1 N-12 Surub M5x0.8x10L 4
G-3 Capac dreapta mobil 1 N-13 Surub M8*1.25*45L 1
G-4 Tampon 2 | N-14 Piulitd nailon M8*1.25*8T 1

H Set stabilizator posterior 1 0] Capac superior 1
H-1 Stabilizator posterior 1 R Suport fixare computer 1
H-2 Capac ajustabil 2 P Capac picior (stanga) 1
H-3 Surub ST4x1.41x10L 2 Q Capac picior (dreapta) 1

I Set scaun 1 |S Adaptor 1
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ASAMBLARE
PASUL 1

* Montati stabilizatorul frontal (G) la cadrul principal (Z) cu suruburi (N-4), saibe ondulate (N-5),
saibe elastice (N-1) si piulite (N-6)

* Montati capacele de picior stanga si dreapta (P, Q) la cadrul principal (Z) cu suruburi (N-12).



PASUL 2

—

M N-9 x1
g N-9 x1
@ N-11"x1

f———=mm N-8 x1

* Montati setul () pe sina culisanta (E) si dupa conectati tampoanele preasamblate (N-9, N11) si
tamponul (N-9) la sina culisanta (E) cu suruburi cu cap inbus (N-8) exact cum se vede in Pic. b.

* Montati stabilizatorul posterior (H) la sina culisanta (E) cu suruburi cu cap inbus (N-3) si saiba
elastica (N-1) si saiba plata (N-2) exact cum se vede in Pic. a.

+ Conectati sina culisanta (E) la cadrul principal (Z) cu suruburi cu cap inbus (N-3), saibe elastice
(N-1) si saibe plate (N-7).

PASUL 3

© N2 x2
@ N-1x2

foom N-3 x2

» Montati suportul de pedale (J) la cadrul principal (Z) cu suruburi cu cap inbus (N-3), saibe
elastice (N-1) si saibe plate (N-2).
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PASUL 4

+ Apasati pe pedala (L-1) pentru a plia si deplia sina culisanta (E).
* Montati capacul de sus (O) la suportul de manere (C) cum se vede in poza.

» Conectati cablurile de computer superioare (C-4), la cablurile de computer inferioare (C-5),
cablurile de computer inferioare (1)I(C-6) la cablurile de computer inferioare (D-13), senzor (D-
9) si senzorul | (D-10).

* Montati postamentul de manere (C) la cadrul principal (Z) cu suruburi (N-10), saibe elastic (N-
1) si saibe plate (N-2).

PASUL 5

—

(e N-13 x1
B N-14 x1
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Montati computerul (A-1) la suportul (R) cu suruburi (A-2) ca in poza Pic. a.

Conectati cablurile de computer superioare (C-4), cablurile de computer inferioare (C-5),
cablurile de computer inferioare | (C-6) la computerul (A-1) ca in poza Pic. b.

Fixati computerul (A-1) la suportul de computer (C-2) cu suruburi (N-13) si piulita de nailon (N-
14).

Conectati adaptorul de alimentare (S) la aparat.

AJUSTAREA PEDALELOR

Ajustarea pedalelor in jos: trageti de clipsul de pe placile de fixare si Tn acelas timp ce trageti de
pedale in jos exact cum se vede Th imagine.

Ajustarea pedalelor in sus: Nu este nevoie sa trageti de clipsuri. Trageti direct de pedale exact
cum se vede Tn imagine.
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DISPLAY S| BUTOANE

Display
Display Interval Descriere
SPM 0~999 Lovituri per minute
TIME/500m 0.0 ~99:00 Afiseaza durata exercitiului
Scaneza la fiecare 6 secunde afiseaza timpul care este necesar|
pentru a ajunge la 500 m
METERS 0~9999 Intervalul de setare: 50~1000
CALORIES 0~ 9999 Calori arse in timpul exercitiului
STROKES 0~9999 Numarul de lovituri necesare pentru a termina exercitiul.
Scaneza la fiecare 6 seconde si calculeaza numarul total de
lovituri
PULSE 30-240 BPM 0-30~240 ritm cardiac
Butoane
Butoane Functii
UP(SUS) Mareste rezistenta
Selectarea functilor
DOWN (JOS) Scade rezistenta
Selectarea functilor
MODE Pentru a confirma setéari si selectii
RESET Tineti apasat acest buton pentru 2 secunde pentru a reseta consola.
Apasati pentru a readuce toate valorile setate la zero.
Dupa finalizarea antrenamentului, utilizatorul poate apasa acest buton pentru a
reveni la meniul principal.
START/STOP START/STOP antrenament

Heart rate recovery

Monitorizeaza recuperarea ritmului cardiac al utilizatorului.

Nu este necesar pentru a seta functii. Daca doriti sa folositi aparatul de vaslit pentru antrenamente
normale, puteti sa il folositi fara a seta nici o functie.

Daca aparatul este conectat la o sursa de alimentare, veti auzi un semnal sonor si afisajul LCD se va
aprinde pentru 2 secunde exact cum se vede Tn poza de mai jos.

13




s MANUAL J PROGRAM [ RACE Jj USER

STROKES

gaoan aaong
(SPw]
‘o8a8 2888
M| 3 M
SBEAS . B0 08 vBE8
Consola va intra In modul de economizare de curent daca timp de 4 minute nu detecteaza nici un
semnal.

Consola

Semnal audio:

» Confirmarea setarilor este acompaniata de un semnal sonor.
o 1 semnal sonor — reprezinta confirmarea setarilor

o 2 semnale sonore — setare invalida
Date despre antrenament:
Consola poate calcula si afisa toate datele in functie de statusul exercitiului.

+ Daca PULSE afiseaza “P” fara valori despre ritmul cardiac, atunci inseamna ca sistemul nu
poate detecta pulsul. Va rugam sa purtati cureaua de piept corespunzator. Atunci consola poate
detecta ritmul cardiac.

+ Display-ul va afisa diferite date in functie de exercitiu.

« Sunt diferite tipuri de exerciti din care poate sa aleaga utilizatorul.

*  Puteti alege din:
o In modul manual nu aveti nevoie de program ca s& controlati exercitiul.
o Programe de exercitii (un total de 12 programe, utilizatorul poate sa aleaga programe

presetate P01-P12)
o Programul (HRC)
o Program cursa (RACE)
o Utilizatorul poate seta propriul lui program de exercitii (User program)
Pornire rapida (MANUAL)

Intrati in MANUAL — PROGRAM — HRC - RACE — USER apoi 1HZ va incepe sa palpaie. Apasati pe
butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a selecta manual apoi apasati pe butonul MODE pentru a
confirma. Dupa ce utilizatorul a ales un program, apasati pe butonul RESET pentru a va intoarce in
ecranul principal.

=D NANUAL I PROGRAM USER

l
ululul a
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Apasati pe butonul START/STOP pentru a porni un exercitiu rapid fara nici o setare.

Apasati butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a va introduce setarile dorite, apoi apasati pe butonul
MODE pentru a confirma. Urmétoarele valori vor fi afisate:

* Rezistenta (1-16)

+  TIME(TIMPUL) sau METERS(METRI) (nu pot fi setate in acelas timp)
+ CALORII

« PULS

14



Apasati pe butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a seta valorile dorite, apoi apasati pe butonul MODE
pentru a confirma.

Apasati pe butonul START/STOP pentru a porni exercitiul.
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Cand valoarea setata este atinsa, consola va emite un semnal sonor si se va opri.

+ Utilizatorul poate apasa pe UP/DOWN(sus/jos) pentru a ajusta rezistenta. Noua rezistenta va fi
afisata pe display. (Valoarea implicita este 1)

+ Apasati pe butonul START/STOP pentru a termina exercitiul. Toate valorile exercitiului vor fi
salvate.

+ Apasati pe butonul RESET pentru a va intoarce in selectia de exercitii.
Alegeti un program de exercitii (PROGRAM)

Apasati pe butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a naviga prin MANUAL — PROGRAM — HRC — RACE
— USER

Alegeti un program si apasati pe butonul MODE pentru a confirma. Sunt 12 programe presetate, puteti
naviga prin ele cu butoanele UP/DOWN(sus/jos). Apasati pe butonul MODE pentru a introduceti valorile:

* Rezistenta (1-16)
« Timp
Apasati pe butonul RESET pentru a porni.
A B | PROGRAM |

o uln s
LI :
]
o

n.ﬂn‘
Dm0 000 P

Puteti apasa pe butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a ajusta valoare rezistentei in timpul exercitiului.
Noua valoare a rezistentei va fi afisata pe display.

Programele sunt exact cum se vad mai jos.
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PROGRAM PROGRAM 11 PROGRAM 12

Programe intermitente: P2 — P3 — P7 — P12

Programe cu rezistenta: P6 — P9 — P11
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Programe cu rezistenta ajustabild in sus sau in jos: P1 — P4 — P5 - P8 — P10

Aceste programe presetate sunt create specific pentru exercitii aerobice.

Ca incepator va rugam sa incepeti pe cea mai mica rezistenta.

Dupa cateva sesiuni de antrenamente utilizatorul poate trece la programele intermitente.

Apasati pe butonul START/STOP pentru a termina antrenamentul, toate valorile exercitilor vor fi salvate.
Apasati pe butonul RESET pentru a va intoarece n selectia de exercitii.

Setati programul in functie de HRC

In acest program aparatul de vaslit raspunde la HRC(ritmul cardiac) cand utilizati centura de piept.
Acest program poate ajusta rezistenta in functie de HRC(ritmul cardiac).

in plus, un grafic simplu va fi afisat daca utilizatorul trebuie s& creasca sau s scada valoarea rezistentei.

+ HRC 55 — Utilizatorul poate efectua antrenamentul eficient Tn intervalul inimii de 55%. Este un
exercitiu perfect pentru incepatori si pentru consumul intreg de grasime corporala.

* HRC 75 — Potrivit pentru utilizatori experimentati si atleti. Intervalul inimii de 75%.

+  HRC90 — HRC maxim, potrivit pentru atleti de competitie si antrenamente de termen scurt.
Intervalul inimii de 90%.

+  TAG - In modul TAG consola va calcula un ritm cardiac tintd bazat pe varsta utilizatorului si
utilizatorul poate ajusta ritmul cardiac tintd. NU STEATI un ritm cardiac mai mare de cét cel
indicat pentru varsta dvs.

Cand alegeti HRC55, HRC75, HRC90 consola va calcula automat ritmul cardiac tinta.

Cand alegeti programul TINTA(TAG), display-ul LCD iti va arata o valoare presetata de 100. Apasati pe
butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a seta valoarea dorita, intre 30 si 240. Apdasati pe butonul MODE
pentru a confirma si salva programul.

Apasati pe butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a seta durata exercitiului, apasati pe butonul MODE
pentru a confirma.

Apasati pe butonul START/STOP pentru a porni antrenamentul.

n programul HRC, utilizatorul trebuie s& poarte o centura de piept, ca consola s& poata detecta pulsul
si sa il afiseze.
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Secventele programului:

Consola va seta o valoare a rezistentei pentru ai permite utilizatorului sa pastreze un ritm cardiac
constant n timpul exercitiului.

Daca ritmul cardiac al utilizatorului este sub valoarea tintd setata, nivelul de rezistenta se va mari
automat cu 1 nivel la fiecare 30 de secunde.

Daca ritmul cardiac al utilizatorului este peste valoarea tinta setata,. nivelul de rezistenta va scadea cu
1 nivel la fiecare 15 secunde. Dacé ajunge rezistenta la cel mai mic nivel 1 si ritmul cardiac al
utilizatorului este inca tot peste valoarea tinta setata, atunci se va auzi un semnal sonor dupa 30 de
secunde. Si consola va opri programul de exercitii automat.

Modul de antrenament pentru curse (RACE)

in acest modu puteti sa faceti o curs&(intrecere) intre dvs. si consola.

* Apasati butonele UP/DOWN(sus/jos) pentru a selecta RACE, apoi apasati pe butonul MODE
pentru a confirma.

16



Apésati butonele UP/DOWN(sus/jos) pentru a seta SPM, apoi apasati pe butonul MODE pentru
a confirma.

Apasati butonele UP/DOWN(sus/jos) pentru a seta DISTANCE, apoi apasati pe butonul MODE
pentru a confirma.

Apasati butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a ajusta nivelul de rezistenta.

Apésati butonul START/STOP pentru a porni antrenamentul, consola va afisa USER si PC
statusul exercitiului.

gy 5107 [RACE = 6 [RACE

o0 : 2

ca

DISTANCE B'J

SO0

Cand USER sau PC termina distanta presetata, consola se va opri si va afisa castigatorul PC sau USER.
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Apasati butonul START/STOP pentru a termina antrenamentul; toate valorile de antrenament
vor fi salvate.

Apasati butonul RESET, pentru a va intoarce in modul de selectie de exercitii.

Program utilizator

Puteti sa va creati propriul program de antrenament.

Apasati butoanele UP/DOWN pentru a selecta USER PROGRAM si apasati butonul MODE
pentru a intra, prima fereastra va aparea.

Apésati butoanele UP/DOWN pentru a seta valoarea rezistentei si apasati butonul MODE pentru

a confirma, apoi urmatoarea fereastra va aparea.
Continuati cu setarile pana cand toate cele 16 ferestre au fost setate. Setarea maxima de
rezistentd este 16. Apasati butonul MODE lung pentru a termina si a iesi din setari.

Apésati butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a seta TIME(TIMPUL) tintd si apasati butonul
MODE pentru a confrima.

Apasati butonul START/STOP pentru a porni antrenamentul.

Cand o valoare setata atinge tinta setata pentru aceasta, consola va emite un semnal sonor si
se va opri.

Utilizatorul poate apasa butoanele UP/DOWN(sus/jos) pentru a ajusta nivelul de rezistenta.
Noua valoare setata a rezistentei va aparea pe display. (Valoarea setata implicit este 1).

Apasati butonul START/STOP pentru a finaliza exercitiul, toate valorile din antrenament vor fi
salvate.

Apésati butonul RESET, pentru a va intoarece in modul de selectare de exercitii.
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Faza de recuperare

Este recomandat sa faceti testul de recuperare dupa un antrenament internsiv. Utilizatorul trebuie sa fie
relaxat in timpul fazei de recuperare ritm cardiac. Nivelul de rezistenta nu trebuie sa fie mare. Trebuie

s va readuceti ritmul cardiac la valorile normale.

Apasati butonul de recuperare ritm cardiac si puneti pe dvs. centura de piept. Numa TIME(timpul) va fi
afisat si va incepe o numaratoare inversa de la 00:60. Alte functii nu vor fi accesibile.

Dupa 60 de secunde pe display vor fi afisate rezultatele.

. =
Y FY Vno
1.0 Cel mai bun
1.0<F<20 Excelent
20<F<29 Bun
3.0<F<3.9 Mediu
40<F<5.9 Sub mediu
6.0 Slab

Daca ritmul cardiac inca este mare dupa 60 de secunde (F o sa fie intre 4 si 6) utilizatorul poate continua
programul de recuperare ritm cardiac pentru a reduce si mai mult ritmul cardiac.

DEPANARE

Consola afiseazd E-2: motorul este peste parametri normali de functionare. Scoateti si reconectati
alimentarea si reporniti motorul.

Consola afiseaza E-7: Verificati conexiunile daca au deteriorari.
Toate datele setate se vor pierde cand deconectati aparatul de la alimentare.
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APLICATIA iConsole+Training

Porniti Bluetooth pe dispozitivul dvs. smart. Deschideti aplicatia iConsole+ Training si asociati(conectati)
dispozitivul dvs. smart cu consola.

# Download on the ANDROID APP ON
L App Store P Google play

i console

NOTA:
« Cand porniti aplicatia iConsole+ Training pe dispozitivul dvs. smart, consola de pe aparat se va
opri.
* Pentru a porni consola de pe aparat, opriti aplicatia iConsole+ Training si Bluetooth de pe
dispozitivul dvs. smatrt.

CUM SA FACI EXERCITII

Exercitii de vaslit corect pentru Tntarirea muschilor specifici:

1. Vaslire (exercitii pentru muschii inferiori): indoitivd genunchii si intindetiva bratele. Prindeti de
maner si tineti spatele drept (Pic 01).
Miscarea (muschii centrali): Intindeti picioarele si indoiti mainile (Pic 02).

3. Final (muschii superiori): Tine spatele si picioarele incordate. Tineti incheieturile drepte si trageti
de méner (Pic 03).
Antrenament pentru muschii gambelor (Pic 04).
Antrenament pentru muschii bratelor (Pic 05).
Antrenament pentru muschii spatelui si abdominali (Pic 06)

g e g B é‘
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Picture 01 Picture 02 Picture 03
et . 74 F=i
Picture 04 Picture 05 Picture 06
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MENTENANTA

Curatare: Folositi o carpa moale si un agent de curatare nonagresiv pentru a curata aparatul.
Nu folositi solventi sau abrazivi pe partile din plastic.

Stergeti transpiratia dupa fiecare utilizare.

Protejati computerul de umezeala pentru a evita deteriorarea componentelor electronice.
Protejati aparatul si computerul de lumina directa a soarelui.

Verificati toate suruburile si daca pedalele sunt stranse corect cel putin o data pe séaptdmana.

Depozitati intr-un loc uscat si curat. Tineti copii departe de aparat.

DEPOZITARE

Keep the rowing machine in a clean and dry environment. Make sure the power switch is turned off and
the rowing machine is not plugged into the power socket. Pastrati aparatul de vaslit intr-un mediu curat
si uscat. Asigurati-va ca intrerupatorul de alimentare este oprit si ca aparatul de vaslit nu este conectat
la priza.

INFORMATII IMPORTANTE

Aceast aparat de vaslit este prevazut cu norme de siguranta standard si este potrivitd numai
pentru uz casnic. Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu
suntem responsabili pentru nicio vatamare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa
a acesteia.

Consultati-va medicul inainte de a Tncepe antrenamentul pe aparatul de vaslit. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze daca sunteti apt pentru a utiliza aparatul si cat de mult
efort puteti face. Exercitarea sau schimbarea brusca a pozitiei corpului va pot dauna sanatatii.

Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti dureri, greata, respiratie greoaie sau
alte probleme de sanatate in timpul exercitiului fizic, opriti imediat exercitiul. Daca durerea
persista, contactati imediat medicul.

Aceast aparat de vaslit nu este potrivit in scopuri profesionale sau medicale. De asemenea, nu
poate fi utilizat in scopuri de vindecare.

Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Ofera doar informatii aproximative
despre frecventa cardiacd medie si orice frecventd de puls sugeratd nu este obligatorie
medicala. Datele acumulate pot s& nu fie intotdeauna corecte cu privire la factorii umani si de
mediu incontrolabil.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de viatd a produsului sau daca repararea este posibila dar nerentabila, aruncati-
| conform legilor locale si ecologic in cel mai apropiat loc de colectare de deseuri.

Prin eliminarea corespunzatoare veti proteja mediul si sursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la
protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de modul de arucare corecta, cereti sfatul autoritatilor
locale pentru a evita incalcarea legii sau sanctiuni.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci aruncatile in locuri special amenajate pentru ele.
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