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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Urmati instructiunile de sigurantd de bazéa si cititi cu atentie acest manual Thainte de prima
utilizare. Pastratil pentru referinte viitoare

Faceti exercitii de Tncélzire inainte de fiecare antrenament, pentru a evita ranile musculare si
exersati in mod rezonabil. Nu te suprasolicita niciodata.

Verificati periodic toate suruburile, piulitele si componentele. Ar trebui sa fie bine stranse.
Verificati-I regulat pentru deteriorarea sau uzura. Nu folositi niciodata produs deteriorat sau uzat.

Asezati-l numai pe o suprafatd plana si curata. Folositi un covor de portectie pentru a proteja
podeaua.

Pastrati un spatiu de siguranta de cel putin 0,6 m in jurul acestui dispozitiv.
Purtati haine si incaltaminte adecvate. Hainele prea lungi care poate fi usor prinse in apart.

Folositi si mentineti-l doar in conformitate cu acest manual. Nu faceti nicio modificare
necorespunzatoare.

Daca apar unele probleme, nu-l reparati singur. Contactati un serviciu autorizat.
Nu-I folositi in aer liber.
O singura persoana poate face exercitii nu pot 2 in acelasi timp.

Tineti copiii si animalele de companie departe de acest dispozitiv. Nu-i lasati niciodata
nesupravegheati langa aceasta. Acest dispozitiv este destinat doar persoanelor adulte.

Daca va simtiti lesinat sau aveti probleme de sanatate, opriti-va imediat. Consultati medicul
inainte de a incepe orice program de exercitii. Este deosebit de important daca aveti mai mult
de 35 de ani sau daca aveti probleme de sanatate.

Doua persoane sunt necesare pentru plierea acestui aparat pentru a preveni caderea sau
ranirea.

Tineti spatele drept céat timp faceti exercitii pe acest aparat.

Tineti bine de maner cat timp cablul de la aparatul de vaslit este tensionat.
Limita de greutate : 180 kg

Categoria: S (in conformitate cu normele EN957) pentru uz comercial.

AVERTIZARE! Este posibil ca monitorizarea frecventei cardiace sa nu fie complet exacta.
Suprasolicitarea Tn timpul antrenamentului poate duce la o vatamare grava sau chiar la deces.
Daca incepi sa te simti lesinat, opreste imediat exercitiul.



LISTA DE COMPONENTE

Nr. Poza Descriere Cantitate
AO01 Cadru principal 1 buc.
A02 Stabilizator frontal 1 buc.
AO03 Stabilizator posterior 1 buc.
A04/C07 Scaun tapitat 1 buc.
A05 Sina de ghidaj 1 buc.
A06/A19/D02 Postament computer vertical 1 buc.




AO07/A08/C15/C16 Pedale stanga/dreapta 2 buc.
B22 Surub de méana 62 mm 1 buc.
B23 Surub de méana 75 mm 1 buc.
Al13 Tija pentru pedalele de 1 buc.

\ piCiOare

A09 Un méner de exercitiu scull 1 buc.

{"a.

\

N
A10 Méaner de vaslit 1 buc.
All Méaner de vaslit kaiac 1 buc.
C10 Tampoane din PVC 2 buc.




Cco3 Vasla 1 buc.
Co04 Capac o4’ 1 buc.
D03 Adaptator AC 1 buc.
PIESE SI SCULE
Nr. Poza Descriere Cantitate
B29 Surub M5x16 mm 4 buc.
G @5}‘3&*
B14 Surub M4x8 mm 2 buc.
B27 Surub M8*16 mm 4 buc.
B13 4 buc.
Saiba 5/16"23*2.0T
- Cheie hexgonala 19 mm 1 buc.
“@\\
\/
- ~ Inbus M10 1 buc.
&
- Inbus M5 1 buc.




- Cheie cu surubelnita 1 buc.
LISTA DE PIESE
Nr. Descriere Can.
AO1 Cadru principal 1
A02 Stabilizator frontal 1
A03 Stabilizator posterior 1
A04 Scaun tapitat 1
A05 Sina de ghidaj 1
A06 Postament vertical 1
AOQ7 Ansamblul pedala si curea pentru partea-R(dreapta) 1
A08 Ansamblul pedala si curea pentru partea-L(stanga) 1
A09 Un méner de exercitiu scull 1
Al10 Méaner de vasilit 1
A1l Maner de vaslit kaiac 1
Al2 Brat pivotant pentru consola 1
Al13 Tija pentru pedalele de picioare 1
Al4 Suport pentru pedalele de picioare 2
A15 Capac de aluminiu-fata 1
Al6 Capac de aluminiu-spate 1
Al7 Suport ménere 1
Al18 Suportul pentru arcul de intoarcere-R(dreapta) 1
Al19 Suportul pentru arcul de intoarcere-L(stanga) 1
A20 Ansamblul scripetului in miscare 1
A21 Ansamblul pentru arcul de Tntoarcere-R(dreapta) 1
A22 Ansamblul pentru arcul de Tntoarcere-L(stanga) 1
A23 Ansamblul curelei de tensiune pentru vaslit-R(dreapta) 1
A24 Ansamblul curelei de tensiune pentru vaslit-L(stanga) 1




A25 Suport senzor A 1
A26 Suport senzor B 1
A27 Ansamblul tubului de ghidaj pentru cureaua de tensiune-L(stanga) 1
A28 Ansamblul tubului de ghidaj pentru cureaua de tensiune-R(dreapta) 1
BO1 Surub M6 2
B02 Surub ¥4’ 2
B03 Piulita de nailon 74" 2
B04 Saiba 4" 4
B05 Carlig cu clips 2
B06 Pilulitd de nailon M10 4
BO7 Surub M6 8
B08 Surub M10 4
B09 Saiba 3/8” 6
B10 Piulitd de nailon M12 2
Bl1 Surub M8 2
B12 Piulita de nailon M8 1
B13 Saiba M8 14
B14 Surub M4 4
B15 Surub M8 6
B17 Surub M12 1
B18 Surub M12 2
B19 Saiba M13 3
B20 Cérlig cu clips 6
B21 Piulitd de nailon 5/16” 6
B22 Surub de ména 1
B23 Surub de ména 1
B24 Surub M4 8
B25 Surub M6 4
B26 Surub 3/8” 2
B27 Surub M6 14
B28 Saiba 5/16” 2
B29 Surub M5 26
B30 Surub M8 2
B31 Surub M8 1
B32 Surub M4 4




B33 Surub M6 2
B34 Suport de reglare cu surub 2
B35 Piulitd de nailon M6 2
B36 Piulita 3/8” 2
B37 Saiba 3/8” 2
B38 Saiba ondulata M8 8
B39 Surub M6 8
B40 Distantier scripete 2
B41 Saiba 5/16” 2
B42 Surub M6 4
B43 Surub M8 4
B44 Surub de ména 1
B45 Inel tip-C 40 2
B46 Surub M5 4
co1 Capac principal/L(stanga) 1
c0o2 Capac principal/R(dreapta) 1
CO03 Vasla 2
co4 Capac 9101.6 4
C05 Picioare ajustabile 6
C06 Roti de transport 2
co7 Scaun tapitat 1
cos8 Rulmenti scaun 4
C09 Scripete din plastic 2
C10 Tampoane din PVC 4
C11 Opritor pentru picioare 2
C12 Tampoane de cauciuc 2
C13 Curea 1
Cl4 Capac oval 50x100 2
C15 Pedala de picior 2
C16 Capac 1
C17 Prindere de spuma 2
Cc18 Capac rotund 2
C19 Capac rotund g1” 4
Cc20 Prindere de spuma 2
cz21 Pedala de picior 2




D01 Volanta auto propulsata 1
D02 Computer 1
D03 Adaptator AC 1
D04 Motor cu cablu 1
D05 Senzor cu cablu 1
Do7 Cablu adaptator AC 1
D08 Cheie rapida cu senzor giroscopic 1
D09 Cablu generator 1
D10 Cablu placa de control 1
D11 Placa de control (P.C.) 1
D12 Baterie 1
EO1 Rulmenti 2
EO02 Rulmenti 4
EO3 Rulmenti 2
EO4 Rulmenti 4
FO1 Panglica 2
F02 Curea de vaslit 2
FO3 Sina de ghidaj din aluminiu 1
FO4 Suport de blocare scaun pentru exercitile de Kaiac 1
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DIAGRAMA
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PASI DE ASAMBLARE

Montare stabilizator frontal

Montati capacele (C04) la stabilizatorul frontal(A02).

Puneti o bucata de polistiren sub cadrul principal (AO1) pentru al ridica si a face montarea mai
usoara.

Montati stabilizatorul frontal (A02) la placa crubata a cadrului principal (A01) folosind 2 suruburi
3/8” (B26) si 2 saibe (B09).

Strangeti suruburile cu cheia cu surubelnita.

Montare stabilizatorul posterior si sina de ghidare

Este nevoie de 2 persoane pentru acest pas.

Desfaceti surubul M12 (B18) saiba (B19) si piulita de nailon M12 (B10) de pe partea din spate
a sinei de ghidaj (A05).

Montati stabilizatorul posterior (A03) pe placa din spate sub forma de U de la sina de ghidaj
(A05) cu surubul M12 (B18) saiba (B19) si piulita de nailon M12 (B10), care le-ati demontat
anterior. Securizati stabilizatorul posterior de sind cu surubul de méana (B22). Strangetil
Tntorcandul Tn sensul de mers a acelor de ceas.

Desfaceti surubul M12 (B17) saiba (B19) si piulita de nailon M12 (B10) de pe partea din spate
a cadrului principal (A01).

Montati sina de ghidaj (A05) la partea din spate a cadrului principal (A01) cu surubul M12 (B17)
saiba (B19) si piulita de nailon M12 (B10) care le-ati demontat anterior. Securizati sina de ghidaj
de cadrul principal cu surubul de mana (B23). Strangetil intorcandul in sensul de mers a acelor
de ceas.

Folositi inbusul M10 si cheia hexagonala 19-mm pentru a le stange.
AVERTIZARE: Cablurile nu pot fi pliate.
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Montare scaun tapitat

* Montati scaunul tapitat (A04) la sina de ghidaj (A05) folosind 2 tampoane de PVC (C10) si 2
suruburi M4 (B14).

» Strangeti suruburile cu cheia cu surubelnita.

AD4

AO5

Montare postament vertical

* Ridicati postamentul vertical (A06) si conectati cablurile din postament cu cele asemanatoare
din cadrul principal cablurile in exces le introduceti in cadrul principal (A01). Aveti grija sa nu
prindeti sau sa presati vreun cablu cu postamentul vertical in timpul asamblari.

»  Securizati postamentul vertical (A06) de cadrul principal (A01) cu 2 suruburi M8 (B27), si 2 saibe
(B13).

»  Strangeti suruburile cu inbusul M5.
* AVERTIZARE: Cablurile nu pot fi pliate.
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Montati pedalele pentru picioare

* Introduceti tija de pivotare pedale (A23) in tubul sudat de pe cadrul principal (A01). Montati
pedalele pentru picioare (A07/A08) la tija cu 2 suruburi M8 (B27) si 2 saibe (B13).

»  Strangeti suruburile cu inbusul M5.

Ajustare pozitie pedala si cure

+ Gasiti cuiul de blocare (C18) de la sistemul de ajustare a pozitiei pedalelor (A22) pe pedala.
Trageti cuiul de blocare si puneti pedala n pozitia dorita. Securizati pozitia pedalei cu cuiul de
blocare introdus Tn gaura dorita. Sunt 4 gauri pentru diferite pozitii.

+ Ajustati pozitia piciorului cu ajutorul curelei cu eliberare rapida. Securizati cureaua cand ati gasit
pozitia dorita.

=) 1~6 Positions
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Module care se pot instala pe manere pentru diverse exercitii

* Va rugam sa prindeti céarligul de pe diversele manere de vaslit cu carligele cu clips de pe
panglica tensionata de vaslit (Fig. 01-03).

» Montati partea C03 la manerul de vaslit kaiac (A11) cu 2 suruburi M5 (B29).

« Strangeti suruburile cu cheia cu surubelnita.

-
Figure 02 igure 03

Figure 01

PLIERE

+ Este nevoie de 2 persoane pentur pliere.
+  Scoateti surubul de méana (B23) din cadrul principal AO1 (Fig. 01).

* Duceti ansablul scaun pana in fata. Dupa care pliati sina de ghidaj (A05). Securizati sina de
ghidaj Tn pozitia pliatad cu surubul de méana B23. Strangeti surubul de méana in sensul de mers a
acelor de ceas.

» Scoateti surubul de mana (B22) din stabilizatorul posterior (A03). Rotiti stabilizatorul posterior
in pozitia de pliere. Securizati stabilizatorul posterior cu surubul de mana (B22) si strangeti in
sensul de mers a acelor de ceas.

Fig. 01
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Fig. 02

Fig. 03

Fig. 04

B22

Fig. 05
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Fig. 06

AD3

B22

GHIDUL PENTRU VASLIRE CORECTA

PROBLEMA: SUPRAEXTINDERE: Corpul este extins prea in fatd. Gambele sunt intr-o pozitie prea
veticala. Capul si umeri tind sa fie aplecati spre picioare. Corpul nu este ntr-o pozitie buna pentru a

vasli.

SOLUTIE: Tineti gambele vetical. Copul trebuie sa fie drept si sa puneti presiune pe picioare. Bratele
sunt extinse complet si relaxate. Copul este aplecat doar un pic in fata. Aceasta pozitie ar trebui sa fie

confortabila.

Problema

Solutie

PROBLEMA: VASLIT CU BRATELE INDOITE: Utilizatorul incepe exercitiul de vaslire tragand cu

bratele in loc sa& impinga din picioare.

SOLUTIE: Utilizatorul incepe exercitiul de vaslire Tmpingand din picioare cu spatele drept, bratele

extinse complet si relaxate.

Problema

Solutie

PROBLEMA: VASLIT CU INCHEIETURILE INDOITE: Utilizatorul fsi indoaie incheiturile de la mana in

orice moment al exercitiului de vaslire.

SOLUTIE: Tineti incheieturile de la mana drepte tot timpul cand efectuati exercitiului de vaslire.

Problema

Solutie
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PEOBLEMA: TRANGAND CORPUL SPRE MANER: Spre sfarsit, utilizatorul, in loc s& tragd manerul
spre corp, trag copul spre maner in timpul exercitiului de vaslire.

SOLUTIE: Spre sfarsit, utilizatorul se lasa un pic pe spate, tine picioarele extinse complet si apasate in
pedale si trage manerul spre corp folosind partea de sus a corpului.

Problema Solutie

PROBLEMA: VASLIRE CU COATELE INDOITE: Coatele utilizatorului sunt prea indoite spre finalul de
tragere si manerul este la nivelul pieptului.

SOLUTIE: Trageti manerul la nivelul abdomenului. Incheiturile de la maini sunt drepte si coatele trec pe
langa corp. Coatele se extind in spatele corpului cAnd méanerul este adus la nivelul abdomenului.

Problema Solutie

PROBLEMA: BLOCARE GENUNCHILOR: La sfarsitul exercitiului de vaslire utilizatorul Tsi blocheaza
genunchi ca sa aiba picioarele drepte.

SOLUTIE: Tineti in totdeauna genunchi usor indoiti cAnd sunteti cu picioare extinse la maxim. Nu va
blocati genunchi.

Problemé Solutie

18



INFORMARE: Securizati in totdeauna cérligul de la méanere de la diferitele atasamente cu cérligele de
la panglicele tensionate de vaslire.

1. EXERCITII SCULL

Acest nou aparat de vaslit poate simula exercitii de vaslit scull.

2.EXERCITII DE VASLIT

Exercitiul normal de vaslit este de asemena posibil pe acest aparat.

Fig. 2

3. EXERCITII DE VASLIT KAIAC

Exercitiul de vaslit kaiac care este foarte cautat este disponibil pe acest aparat.

19




GHIDUL PENTRU EXERCITII CORECTE DE VASLIRE

Sunt 3 faze de exercitare corecta pentru antrenamentul grupelor musculare:

1. Tncepere (antrenarea grupelor de muschii inferioare): Indoiti genunchi si intindeti bratele. Tineti
manerul aparatului de vaslit si spatele sa fie drept (Fig. 01).

2. Alunecare (antrenarea grupelor de muschi de baza): Tmpinge’;i corpul in spate cu ambele
picioare si tineti baratele intinse (Fig. 02).

3. Final (antrenarea grupelor de muschi superiori): Lasati corpul aplecat un pic pe spate cu
picioarele intinse si trageti manerul spre abdomen cu incheieturile de la maini intinse (Fig. 03).

Antrenamente pentru muschii quadriceps (Fig. 04).
Antrenamente pentru muschii bicepsului (Fig. 05).

Antrenamente pentru muschii spatelui si abdominali (Fig. 06).

AJUSTARE PICIOARE

» Ajustarea picioarelor.

+ Ajustati picioarele de pe stabilizatorul frontal si posterior cum este nevoie pentru a fi aparatul
nivelat.

* Aparatul de vaslit trebuie sa fie nivelat pentru a preveni tremurarea acestuia Tn timpul
antrenamentului.

fﬁ :
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CONECTARE ADAPTATOR ALIMENTARE

+ Conectati adaptatorul AC (D03) la priza de cablu (D11) care este pe spatele cadrului principal

(AO1).

+ Verificati ca specificatile de pe adaptator sunt corespunzatoare inainte sa il conectati.

+ Introduceti celalat capat al adaptatorului AC (D03) in priza de curent.

* Versiune G este doar pentru incarcare bateriei.

DEPANARE

PROBLEME

SOLUTII

Computer-ul nu merge cum trebuie.

» Verificati daca computerul este conectat
bine.

» Verificati daca adaptorul este introdus bine
in priza.

Aparatul tremura n timpul folosiri.

+ Ajustati picioarele de pe cadrul principal,
stabilizatorul frontal si posterior in functie
de nevoie pana aparatul este nivelat.

Scartie in timpul antrenamentului.

+ Verificati daca suruburile si piulitele sunt
strénse bine. Daca nu sunt restrangetile.

Date inconsistente sau nu afiseaza ritmul cardiac.

+ Tineti in totdeauna senzori de puls cu
ambele maini nu numai cu o mana.

* Nu tineti prea strans senzori de puls tineti
de ei cu presiune moderata.

* Verificati daca conexiunile de la senzori
de puls sunt bine conectate.

MENTENANTA

+ Curéatare: folositi o carpa moale si un detergent usor sa o curatati.

* Nu folositi niciodata substante abrasive sau solventi pe partile din plastic.

« Stergeti transpiratia de pe aparatul de vaslit dupa fiecare antrenament.

* Protejati afiseajul computerului de umiditate pentru a evita scurtcicuitarea.
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» Protejati aparatul si in special consola de lumina directa a soarelui.
» Verificati saptamanal suruburile, piulitele si pedalele aparatului. Si daca trebuie restrangetile.

» Depozitatil intr-un loc curat si uscat departe de copii.

MANUAL OPERARE COMPUTER

1. Vasliri

2. Vasliri s/m

3. Timp

4.500 m

5. Distanta

6. Cicluri

7. Nivel

8. Calorii

9. Cal/hr (calorii pe ora)

10. Enter

11. Reset

12. Bara grafic Watt

D B

A ™t 13. L/R (stanga/dreapta)

14. Numarul

15. Numarul s/m

16. Exercitiu

17. Odihna

18. Watt

19. Watt avg(media)

20. Puls

21. Up/Selectati UP

22. Down/Selectati DOWN

Computerul va afisa 3 moduri de exercitiu majore pe afisajul de standby:

K — kaiac
R — vaslire
S —intindere

Apasati orice buton (ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT) pentru a active computerul. Apasati pe
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta un mod major de exercitiu. Confirmati cu
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buronul ENTER. Apasati butonul RESET pentru a va intoarece la meniul principal. Becul cu grupele de
muschi se va aprinde cand exercitiul este pe grupele de muschi.

FUNCTII BUTOANE

BUTONUL UP/SELECT UP: Pentru a selecta modul sau programul de exercitii inainte de a incepe un
exercitiu sau pentru a mari nivelul de rezistenta in timpul exercitiului.

BUTONUL DOWN/SELECT DOWN: Pentru a selecta modul sau programul de exercitii Thainte de a
incepe un exercitiu sau pentru a mici nivelul de rezistenta in timpul exercitiului.

Modul de selectare a uni program este de la K1 la K9. Dupa care revine la K1. Functionarea modului R
si S sunt la fel. Apasati ENTER pentru a confirma. Apasati butoanele UP (selectati up) sau DOWN
(selectati down) pentru a mari sau a mici nivelul parametrilor exercitilor. Apasati butoanele UP (selectati
up) sau DOWN (selectati down) si tineti apasat timp de 2 secunde pentru a mari sau a micsora nivelul
parametrilor exercitilor mai repede. Apasati ENTER pentru a confirma.

ENTER: Apasati butonul ENTER pentru a confirma modul de exercitiu si pentru a seta parametri.

RESET: Apasati butonul RESET pentru a va intoarce in meniul principal sau meniul anterior. Dupa ce
ati terminat procesul de setare a programelor sau a nivelului de rezistenta, apasati butonul RESET
pentru a va intoarce in modul standby. Tineti apasat butonul RESET timp de 3 secunde pentru a va
intoarece la afisajul standby la orice meniu.

DESCRIERE FUNCTII

WATT BAR CHART

Bara grafic WATT afiseaza watt doar in timpul modului de exercitii K (kaiac) si R (vaslire). Cu cat numarul
de watt este mai mare Tn modul de exercitii K sau R, cu atat mai mult va afisa bara WATT.

L/R
“L” si “R” afiseaza numarul de vasliri pentru manerele in modul de exercitii S (intindere).
STROKE(véslire)

STROKE afiseaza numarul de vasliri acumulate in timpul exercitiului. Acesta este afisat doar pentru
modul de exercitii K (kaiac) si R (vaslire). Valoare de vasliri este de la 0 la 999. Numarul total de vasliri
acumulate sau numarul de vasliri e minut. Se va afisa automat la fiecare 6 secunde Tn timpul modului
EXERCITIU.

STROKE(vésliri) s/m

Cand este afisat STROKE s/m arata numarul de vaslir per minut. Aceasta este doar pentru modul de
exercitii K (kaiac) si R (vaslire). Valoarea de vasliri este de la 0 la 999. Numarul total de vasliri sau
numarul de vasliri per minut va fi afisat automat la fiecare 6 secunde in modul exercitii.

COUNT(numarare)

Cand este afisat COUNT se aratd numarul de exercitii acumulate. Aceasta este doar pentru modul de
exercitii S (intindere). Valoarea de vaslire este de la 0 la 999. Numarul total de vasliri sau numarul de
vasliri per minut. va fi afisat automat la fiecare 6 secunde Th modul exercitii.

COUNT(numarare) s/m

Cand este afisat COUNT s/m se arata numarul de exercitii per minut. Aceasta este doar pentru modul
de exercitii S (intindere). Valoarea de vaslire este de la 0 la 999. Numarul total de vasliri sau numarul
de vasliri per minut. va fi afisat automat la fiecare 6 secunde in modul exerecitii.

TIME(timp)

Valoarea de timp este de la 00:00 la 99:59. Numaratoarea de timp va incepe de la 00:00 Tn modul
standby cu modul manual de exercitii si pornire rapida. Se va afisa TIME sau 500m in fiecare mod de
exercitii la fiecare 6 secunde.
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500m

Graficul de 500m afisaza cat timp a durat ca sa ajungi la 500 de metri intr-un exercitiu. Se va afisa TIME
sau 500m in fiecare mod de exercitii la fiecare 6 secunde.

DISTANCE(distant)

Cand este afisat distanta ne arata distanta acumulata in timpul exercitiului. Valoarea distanta este afisata
de la 0~9999 m la 999.9 km.

CYCLE(ciclu)

Graficul CYCLE este doar pentru modurile K7, R7 si S7. Cele 8 moduri ciclu presetate au o valoare
afisata de la 8-99 cicluri.

LEVEL (nivel)
Graficul LEVEL afiseaza nivelul de rezistenta de la nivelul 1 la nivelul 10.
WATT

Graficul WATT este afisat in modul de exercitii WATT cu o valoare de la 0 la 999. Valoarea WATT si
WATT avg(mediu) va fi afisat la fiecare mod de exercitii la fiecare 6 secunde.

WATT avg

Graficul WATT avg(mediu) este afisat valoare medie de WATT in timpul unui exercitiu cu valori de la 0
la 999. Valoarea WATT si WATT avg(mediu) va fi afisat la fiecare mod de exercitii la fiecare 6 secunde.

CAL.(calorii)

Graficul CAL. va afisa numarul cumulat de calorii arse n timpul unui exercitiu cu valori cuprinse de la 0
la 999. Valoarea CAL. si CAL/hr va fi afisat la fiecare mod de exercitii la fiecare 6 secunde.

CAL/hr(calorii per ora)

Graficul CAL/hr va afisa numarul de calorii arse in fiecare ora in timpul exercitiului cu valori de la 0 la
999. Valoarea CAL. si CAL/hr va fi afisat la fiecare mod de exercitii la fiecare 6 secunde.

PULSE(puls)

Graficul PULSE va afisa numarul de béatai pe minut al inimi cu valori de la 40 la 220. Icoana “P” va fi

afisata cand nici un puls nu este detectat. Icoana "inima” va palpai si va afisa numarul de batai per minut.

DESCRIERE PROGRAME
SLEEP MODE(modul somn)

Computerul va intra Tn modul somn automat daca nici un program nu este in functie sau nu faceti nici
un exercitiu timp de 2 minute.

POWER ON(pornire)

Apasati orice buton sau trageti de méaner si computerul va iesi din modul sleep si se va auzi un bip lung.
Display-ul se va porni in 3 secunde. Computerul va intra ih modul standby dupa 3 secunde daca nu este
apasat nici un buton sau nu este tras de maner.

STANDBY MODE(modul standby)

Computerul va afisa 3 moduri de exercitiu majore (K-kaiac, R-vaslire, S-intindere) pe display. Apasati
orice buton ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a porni computerul.

AVERTIZARE: Angrenajul de tensionare care controleaza tensiune din volanta nu va fi active in timp
ce aparatul este Tn modul standby.

EXERCISE MODE(modul exercitii)

Apasati orice buton ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a activa computerul. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta un mod major de exercitii. Apasati butonul
ENTER pentru a confirma modul de exercitii. Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT
pentru a selecta modul de sub-exercitii. Apasati ENTER pentru a confirma. Apasati butoanele
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UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a mari sau a scadea nivelul de rezistenta sau parametri.
Apasati ENTER pentru a confirma.

PAUSE MODE(modul pauza)

Computerul va intra Tn modul PAUSE daca nu sunt programe active timp de 5 secunde. Numararea

datelor exercitilor se pune pe pauza. Si computerul va intra in modul STANDBY daca nu este nici un
semnal de la program timp de 120 de secunde.

END MODE(modul sfarsit)

Se vor auzi 3 semnale sonore si se va intra in modul END dupa ce parametri setati sunt atinsi. Afisajul
de message va palpai cuvantul “END”. Computerul va intra in modul standby dupa 30 de secunde.

MANUAL MODE(modul manual)

G- [&m

Apasati orice buton ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a active computerul. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta un mod major de exercitii (K, R, S).
Apasati ENTER pentru a confirma. Apéasati butonul UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta
modul manual de exercitii ca K1, R1 sa S1. Apasati ENTER pentru a confirma sau apdasati RESET
pentru a va intoarece la pasul anterior. Apasati RESET pentru a va intoarce la meniul principal. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a méari sau a scadea nivelul de rezistenta. Apasati
butonul RESET timp de 3 secunde pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebui oprit.

GOAL TIME(timp tint3)

PR

Apasati butoanele ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a active computerul. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta un mod major de exercitii (K, R, S).
Apasati ENTER pentru a confirma. Apasati pe butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a
selecta modul de exercitiu manual ca K2, R2 sau S2. Apéasati ENTER pentru a selecta timpul. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a marii sau a mici timpul. Apasati ENTER pentur a
confirma sau apasati RESET pentru a va intoarece la pasii anteriori. Apasati butonul RESET timp de 3
secunde pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebuie oprit.
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GOAL DISTANCE(distanti tinta)
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Apasati butoanele ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a active computerul. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta un mod major de exercitii (K, R, S).
Apasati ENTER pentru a confirma. Apdasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a
selecta modul de exercitii manual ca K3, R3 sau S3. Apdasati butonu ENTER pentru a selecta distanta.
Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a mari sau a mici distanta. Apasati ENTER
pentru sa confirma sau apasati RESET pentru a va intoarece la pasul anterior. Apasati butonul RESET
timp de 3 secunde pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebuie oprit.

GOAL CALORIES(calorii tinta)
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Apasati oricare buton ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a activa computerul. Apasati
butoanele UP/SELECT DOWN/SELECT pentru a selecta un mod major de exercitii (K, R, S). Apasati
ENTER pentru a confirma. Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECTpentru a selecta modul
manual de exercitii ca K4, R4 sau S4. Apasati butonul ENTER pentru a selecta calorii. Apasati butoanele
UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a mari sau a scadea caloriile. Apasati ENTER pentru a
confirma sau RESET pentru a va intoarece la pasul anterior. Apasati butonul RESET timp de 3 secunde
pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebuie oprit.

TABATA 1 Program de tensiune mare Tabata la programele K5, R5 sau S5.

Fiecare exercitiu intr-un antrenamet Tabata dureaza doar 4 minute, dar s-ar putea sa fie 4 din cele mai
lungi minute care le veti indura. Structura programului este dupa cum urmeaza. Antrenament intens
pentru 20 de secunde, pauza 10 secunde se efectueaza 8 ture.

TABATA 2 Program de tensiune mai mica Tabata la programele K6, R6 sau S6.

Fiecare exercitiu intr-un antrenamet Tabata dureaza doar 4 minute, dar s-ar putea sa fie 4 din cele mai
lungi minute care le veti Indura. Structura programului este dupa cum urmeaza. Antrenament intens
pentru 10 de secunde, pauza 20 secunde se efectueaza 8 ture.
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Apasati oricare buton ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a active computerul. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta modul de exercitii majore (K, R, S).
Apasati ENTER pentru a confirma. Apdasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a
selecta modul manual de exercitii ca K5, R5 sau S5 pentru exercitii Tabata de tensiune mare. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta modul maual de exercitii ca K6, R6 sau
S6 pentru exercitii Tabata de tensiune mica. Apasati butonul ENTER pentru a selecta nivelul de
rezistentd. Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a mari sau a mici nivelele.
Apasati ENTER pentru a confirma sau RESET pentru a va intoarece la pasul anterior. La ultimele 3
secunde ale exercitiului va incepe numaratoarea inversa cu un bip pentru fiecare secunda. Apasati
butonul RESET timp de 3 secunde pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebuie oprit.

TABATA USER (User Setare mode Tabata)
imnm
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TABATA USER este modul de unde utilizatorul poate seta timpi de exercitiu, timpi de odihna, numarul
de repetari. Apasati butoanele ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a active computerul.
Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a selecta un mod major de exercitii (K, R,
S). Folositi ENTER pentru a confirma. Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a
selecta modul manual de exercitii ca K7, R7 sau S7 modul Tabata User tensiune mare. Apasati ENTER
pentru a selecta durata antrenamentului. Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a
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mari sau a mici timpul. Apasati ENTER pentru a confirma sau RESET pentru a va intoarce la pasul
anterior. Apasati ENTER pentru se selecta durata de timp pentru odihna. Apasati butoanele
UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a mari sau a mici timpul de odihna. Apasati ENTER pentru a
confirma sau RESET pentru a te intoarce la pasul anterior. Apasati butonul ENTER pentru a selecta
ciclul exercitiului. Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a mari sau a mici numarul
de cicluri a exercitiului. Apasati ENTER pentru a confirma sau RESET pentru a te intoarce la pasul
anterior. La ultimele 3 secunde ale exercitiului se va numara invers si la fiecare secunda se va auzi un
bip. Apasati butonul RESET timp de 3 secunde pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebuie
oprit.

FIELD TRAINING(antrenament pe teren)

Modul de Field Training este un program cu diferite nivele cu timp setat. Apasati orice buton ENTER,
UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a activa computerul. Apasati butoanele UP/SELECT sau
DOWN/SELECT pentru a selecta modul major de exercitii (K, R, S). Folositi ENTER pentru a confirma.
Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru modul manual de exercitii ca K8, R8 sau
S8 pentru modul Field training. Apasati butonul ENTER pentru a selecta timpi de antrenament. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a méri sau micsora timpi. Apasati ENTER pentru
confirmare sau RESET pentru a va intoarce la pasul anterior. Apdsati butoanele UP/SELECT sau
DOWN/SELECT pentru a mari sau micsora nivelul in timpul antrenamentului. Apasati butonul RESET
timp de 3 secunde pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebuie oprit.

PEAK TRAINING(antrenament PEAK)
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Modul de antrenament PEAK este un program cu diferite nivele cu distanta setata. Apasati orice buton
ENTER, UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a active computerul. Apasati butoanele UP/SELECT
sau DOWN/SELECT pentru a selecta modul majo de exercitii (K, R, S). Folositi ENTER pentru a
confirma. Apasati butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru modul manual de exercitii ca K9,
R9 sau S9 pentru modul de antrenament peak. Distanta pentru programele K9 si R9 este de la 3000m
pana la 9900m. Distanta presetata este intre 5000m si 100m. Valoarea de numarare pentru S9 este de
la 300 la 990. Apasati butonul ENTER pentru a selecta distanta sau valoarea de numarare. Apasati
butoanele UP/SELECT sau DOWN/SELECT pentru a méri sau a micsora distansa sau valoarea de
numarare. Apasati ENTER pentru a confirma sau RESET pentru a va intoarece la pasul anterior. Apasati
butonul de RESET pentru 3 secunde pentru a opri modul de exercitii daca exercitiul trebuie oprit.
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FUNCTIE BLUETOOTH(OPTIONAL)

Exista un modul Bluetooth optional pentru conectarea computerului cu aplicatia Fit Hi Way. Gasiti codul
pe capacul din spate a computerului. Conectati Bluetooth cu dispozitivul iOS sau Android. Ecranul va fi
oprit atunci cand aplicatia este conectata la computer. Nivelurile pot fi ajustate de aplicatie. Ecranul va
fi pornit atunci cand aplicatia este deconectata de la computer.

Cerinte de sistem:
Suporta Android 4.3 sau mai nou cu Bluetooth 3.0 si 4.0

Suporta iOS 9 sau mai nou cu Bluetooth 3.0 si 4.0
Instalare aplicatie:

Pentru Android cautati aplicatia “Fit Hi Way” pe Googleplay.
Pentru iOS cautati aplicatia “Fit Hi Way” pe Appstore.

FUNCTIONARE BUTOANE RAPIDE

—4 -

Functie

UN NIVEL MAI SUS Apasati pe butonul LEVEL UP pentru a mari nivelul de rezistenta.

UN NIVEL MAI JOS Apasati pe butonul LEVEL DOWN pentru a micsora nivelul de rezistenta.

Butonul rapid este doar pentru modul K (kaiac). Senzorul gyroscopic poate afisa unghiul la care se afla
vasla n timpul exercitiului in modul K. Cu butonul rapid veti intra Th modul sleep daca nici un program
nu este pornit in 5 minute. Apé&sati orice buton pentru a scoate aparatul din modul sleep. Butonul rapid
pélpaie cu o lumina rosie(indicator de baterie descarcata) aparatul va intra in modul sleep dupa 15

secunde. Folositi cablul USB de la un telefon mobil pentru a incarca cheia rapida. Daca bateria se
incarca becul rosu va fi aprins. Becul va pélpai verde cand bateria este incarcata.

MESAJE EROARE

EROARE EEPROM: Code E-1 Defectiune meorie IC EEPROM.
EROARE MOTOR: Code E-2 Defectiune angrenaj motor de tensionare.
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EXERCITII DE INCALZIRE

intinderi cvadricepsi

Sprijiniti-va de un perete cu o ména. Duceti mana in jos si in spatele
tau. Ridicati piciorul drept sau stanga spre fesa cat mai sus. Prindeti cu
méana piciorul si pastrati timp de 30 de secunde pozitia si repetati de
doua ori pentru fiecare picior.

Intinderi coapse interioare

Stati pe podea si asezati-va picioarele talpa pe talpa. Genunchii sunt
orientati spre exterior. Trageti-va picioarele cat mai aproape de inghinal.
Apasati genunchii cu atentie in jos. Pastrati aceasta pozitie timp de 30-
40 de secunde, daca este posibil.

Aplecari frontale

C',n ’ﬁ Inclinati-va incet spatele de solduri. Tine-ti spatele si bratele relaxate in
N O . PPN . ’ ’ A .
} ‘ timp ce te intinzi In jos pana la degetele qe la picioare. Faceti-l cat puteti
r«\ t. I / si mentineti pozitia timp de 15 secunde. Indoitiva usor genunchii.
(L (
U &)
18> ﬂ /
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intinderi muschii pulpei

Stai si intinde piciorul drept. Sprijiniti talpa piciorului stang de interiorul
dreptului. Tntindeti bratul drept de-a lungul piciorului drept, cat puteti.
Tineti timp de 15 secunde si relaxati-va. Repetati acelas proces cu
piciorul stang si bratul stang.
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