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@ Klappen Sie vor dem Lesen die Seite mit den Abbildungen aus und machen Sie sich anschlieBend mit allen Funktionen des Artikels vertraut.

@ Before reading, fold out the illustration page and get to know all of the functions of your unit.

Dépliez la page avec les illustrations avant la lecture et informez-vous ensuite au sujet des fonctions de I'appareil.

@D @B Klap voor het lezen de pagina met de afbeeldingen open en maak u vervolgens vertrouwd met alle functies van het apparaat.

Przed przeczytaniem nalezy roztozyé bok z ilustracjami a nastepnie zapoznad sig ze wszystkimi funkcjami urzgdzenia.

@ PFed ¢tenim si nejdiive vyklopte strdnku s obrdzky a seznamte se se viemi funkcemi pfistroje.

@ Skér nez zaénete ndvod ¢itaf, si ho otvorte na strane s obrdzkami a obozndmte sa so vietkymi funkciami pristroja.

@ Antes de leer, abra la pdgina con las ilustraciones y familiaricese seguidamente con todas las funciones del aparato.

Klap siden med illustrationerne op inden du leeser dem og ger dig efterfalgende fortrolig med alle apparatets funktioner.

@ Prima di leggere ribaltare la pagina con le immagini e familiarizzare poi con tutte le funzioni dell “apparecchio.

@D Elolvasds elétt haijtsa ki az oldalt az dbrdkkal és ezt kdvetden ismerkedjen meg a késziilék valamennyi funkcigjéval.

GD Preden zaénete brati, odprite stran s slikami in se seznanite z vsemi funkcijami naprave.
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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang/
Teilebezeichnung (Abb. A)

1 x Rudergerdt
1 x Basisrahmen (1)
1 x Gleitschiene (2)
1 x Standfuf3, vorne (3)
1 x StandfuB, hinten (4)
1 x Sattel (5)
2 x FuBstitze (6a), (6b)
1 x Standfuf, Mitte (7)
1 x Cockpithalter (8)
2 x Standbein, vorne (9a), (9b)
1 x Sicherungsschraube (10)
1 x Buchse (11)
1 x Stopper, mehrteilig (12a - ¢)
1 x Abdeckkappe (13)
1 x Sicherungsstift (14)
1 x Schrauben-Set
8 x Schraube 5 x 12 (15)
6 x Schraube M8 x 20 (16)
4 x Mutter M8 (17)
6 x Schraube M10 x 20 (18)
2 x Schraube M10 x 25 (19)
6 x Mutter M10 (20)
8 x Unterlegscheibe M10 (21)
2 x Federscheibe M10 (22)
1 x Werkzeug-Set
1 x Schraubenschlissel
SW 13 mm/SW 17 mm (23)
1 x Innensechskantschlissel 6 mm mit
Kreuzschlitzschraubendreher PH2 (24)
4 x Batterie (1,5 V=== LR6, AA) (25)

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe (L x B x H):

(aufgestellt) ca. 235,6 x 58 x 106 cm
(zusammengeklappt) ca. 129 x 59 x 138 cm
Gewicht: 35 kg

Energieversorgung:

4x1,5V===1R4, AA

== = Symbol fiir Gleichspannung
Bemessungsaufnahme: 130 mW

Geschwindigkeitsunabhdngiges Bremssystem

Gefahr von Quetschungen der Finger!

@ Maximale Belastbarkeit: 110 kg

Maximale Belastbarkeit Tablethalterung: 2 kg

c € Hiermit erklért Delta-Sport Handels-
kontor GmbH, dass dieser Artikel mit

den folgenden grundlegenden Anforderungen

und den ibrigen einschlégigen Bestimmungen

Ubereinstimmt:

2014/30/EU - EMV-Richtlinie

2011/65/EU - RoHS-Richtlinie

ISO 20957 Klasse H

Anwendungsbereich: Heimbereich

M— Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

08/2022
BestimmungsgemadbBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument ent-
wickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainie-
ren kénnen. Das Rudergerét ist fir den Ein-

safz im privaten Bereich konzipiert und ist fir
medizinische sowie gewerbliche Zwecke nicht
geeignet. Der Artikel eignet sich fir den Einsatz
im Innenbereich.

Sicherheitshinweise

VAN Verletzungsgefahr!

* Dieses Gerdt kann von Kindern ab
14 Jahren und dariiber sowie von
Personen mit verringerten physi-
schen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Er-
fahrung und Wissen benutzt wer-
den, wenn sie beaufsichtigt oder
beziglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden
und die daraus resultierenden
Gefahren verstehen. Kinder dirfen
nicht mit dem Gerét spielen.

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor
Sie mit dem Training beginnen.
Stellen Sie sicher, dass Sie fir das
Training gesundheitlich geeignet
sind.

* Verwenden Sie den Artikel nicht,
wenn Sie verletzt oder gesundheit-
lich eingeschrankt sind.

* Dieser Artikel ist fir ein maximales
Kérpergewicht von 110 kg ausge-
legt. Verwenden Sie den Artikel
nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.

* Denken Sie daran, sich vor dem
Training immer aufzuwérmen und
trainieren Sie lhrer aktuellen Leis-
tungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere
Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéchege-
fihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontak-
tieren Sie einen Arzt.

* Bewahren Sie die Gebrauchsan-
weisung mit den Ubungsvorschl-
gen stets griffbereit auf.

* Schwangere sollten das Training
nur nach Absprache mit ihrem Arzt
durchfihren.

* Der Artikel darf nur von einer
Person zur selben Zeit benutzt
werden.

* Der Artikel ist nicht fir therapeuti-
sche Zwecke geeignet.

* Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von mind. 0,6 m zu al-
len Seiten vorhanden sein (Abb. U).

* Trainieren Sie nur auf einem fla-
chen, waagerechten und rutschfes-
ten Untergrund.

* Verwenden Sie den Artikel nicht
in der N&he von Treppen oder
Absatzen.

* Beenden Sie das Training sofort,
wenn Sie sich schwindelig fihlen,
Herzrasen verspiren efc., und kon-
sultieren Sie sofort einen Arzt.

* Der Artikel darf nur von einem
Erwachsenen montiert werden, um
Verletzungen durch unsachgema-
e Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst
nach vollstandiger Montage zu
verwenden.

Halten Sie Kinder, Haustiere und
Finger von den Sitzrollern fern.
Die Sitzroller kénnen Verletzungen
verursachen.

* Halten Sie lose Kleidung von den
Sitzrollern fern.
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* Ziehen Sie die Zugstange mit
beiden Handen direkt bis an den
Oberkérper heran. Rudern Sie
nicht mit nur einer Hand.

* Verdrehen Sie niemals die Kette.
Ein Missbrauch der Kette kann zu
Verletzungen fihren.

* Lassen Sie die Kette niemals an
der Kettenfihrung schleifen.

* Bevor Sie die Zugstange loslassen,
legen Sie sie in den Griffhalter
oder vorsichtig gegen den Moni-
torarm ab.

* Trainieren Sie nicht, wenn Sie
mide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar
nach Mabhlzeiten. Warten Sie
ca. 2 Stunden mit dem Trainings-
beginn.

* Liften Sie den Trainingsraum
ausreichend, aber vermeiden Sie
Zugluft.

* Trinken Sie wdhrend des Trainings
ausreichend.

* Stellen Sie sicher, dass das Gerdt
zusammengeklappt und durch den
Sicherungsstift fest verriegelt ist,
bevor Sie das Gerdt bewegen.

Gefahr von Quetschungen
der Finger!

* Achten Sie beim Zusammenklap-
pen sowie beim Ausklappen des
Rudergerdts auf Quetschstellen.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir
Kinder!

* Halten Sie Kinder vom Verpa-
ckungsmaterial fern. Es besteht
Erstickungsgefahr!

* Der Artikel ist nicht als Spielgeréat
geeignet und muss bei Nichtge-
brauch unzugénglich fir Kinder
gelagert werden. Kinder diirfen
sich wahrend des Trainings nicht in
Reichweite des Artikels befinden,
um Verletzungsgefahren auszu-
schlieBen.

14 DE/AT/CH

* Weisen Sie Kinder insbesondere
darauf hin, dass der Artikel kein
Spielzeug ist.

* Kinder diirfen nicht mit dem Artikel
spielen.

A Gefahren durch VerschleiB3

* Der Artikel darf nur in einwandfrei-
em Zustand verwendet werden.
Prifen Sie den Artikel vor jedem
Gebrauch auf Beschadigungen
oder Abnutzungen.

Die Sicherheit des Rudergerdts
kann nur gewdhrleistet werden,
wenn es regelmdBig auf Scha-
den und Verschlei3 geprift wird.
Sollten z. B. die Kette oder die
Handgriffe der Zugstange Bescha-
digungen zeigen, verwenden Sie
den Artikel nicht mehr.

Verwenden Sie ausschlief3lich
Original-Ersatzteile.

Schitzen Sie den Artikel vor ext-
remen Temperaturen, Sonne und

Feuchtigkeit. Unsachgemdfe Lage-

rung und Verwendung des Artikels
kann zu vorzeitigem Verschleif3
und mdglichen Brichen in der
Konstruktion fihren, was Verletzun-
gen zur Folge haben kann.
Untersuchen Sie den Artikel regel-
mé&Big auf Beschadigungen oder
Abnutzungen. Bei Besch&adigun-
gen dirfen Sie das Produkt nicht
mehr verwenden.

Fixieren oder verschrauben Sie
das Gerat NICHT permanent am
Boden. Zuwiderhandlung kann
erhebliche Schaden am Gerat
verursachen.

A Warnhinweise Batterien!

* Entfernen Sie die Batterien, wenn
diese verbraucht sind oder der
Artikel léngere Zeit nicht verwen-
det wird.

* Benutzen Sie keine verschiedenen
Batterie-Typen, -Marken, keine
neuen und gebrauchten Batterien
miteinander oder solche mit unter-
schiedlicher Kapazitat, da diese
auslaufen und somit Schéden
verursachen kénnen.

* Beachten Sie die Polaritat (+/-)
beim Einlegen.

* Tauschen Sie alle Batterien gleich-
zeitig aus und entsorgen Sie die
alten Batterien vorschriftsmafig.

* Warnung! Batterien dirfen nicht

geladen oder mit anderen Mitteln

reaktiviert, nicht auseinanderge-
nommen, nicht ins Feuer geworfen
oder kurzgeschlossen werden.

Bewahren Sie Batterien immer

aufBerhalb der Reichweite von

Kindern auf.

Verwenden Sie keine wiederauf-

ladbaren Batterien!

Reinigung und Benutzer-Wartung

dirfen nicht von Kindern ohne

Beaufsichtigung durchgefihrt

werden.

Reinigen Sie bei Bedarf und vor

dem Einlegen die Batterie- und

Geratekontakte.

Setzen Sie die Batterien keinen

extremen Bedingungen aus (z. B.

Heizkérper oder direkte Sonnen-

einstrahlung). Es besteht ansonsten

erhdhte Auslaufgefahr.

Achtung. Gebrauchte Batterien

umgehend entsorgen. Neue und

gebrauchte Batterien von Kin-
dern fernhalten. Bei Verdacht auf

Verschlucken oder Eindringen

von Batterien in den Kérper sofort

medizinische Hilfe hinzuziehen.

A Gefahr!

* Gehen Sie mit einer besch&digten
oder auslaufenden Batterie GuBBerst
vorsichtig um und entsorgen Sie
diese umgehend vorschriftsmafBig.
Tragen Sie dabei Handschuhe.

* Wenn Sie mit Batteriesdure in Be-
rihrung kommen, waschen Sie die
betreffende Stelle mit Wasser und
Seife. Gelangt Batteriescure in lhr
Auge, spilen Sie es mit Wasser
aus und begeben Sie sich umge-
hend in &rztliche Behandlung!

* Die Anschlussklemmen dirfen
nicht kurzgeschlossen werden.



Batterien in den Artikel
einsetzen (Abb. N)

VORSICHT: Beachten Sie folgende
Anweisungen, um mechanische
und elektrische Beschadigungen zu
vermeiden.
Setzen Sie die beiliegenden Batterien (25) in
das Batteriefach (8d) des Cockpits (8) ein.

Einsetzen der Batterien
1. Offnen Sie das Batteriefach (8d) auf der
Rickseite des Cockpits (8) und nehmen Sie
den Batteriefachdeckel (8c) ab.
2.legen Sie die 4 x 1,5 V-Batterien vom Typ AA
(25) vorsichtig in das Batteriefach (8d). Die
Batterien missen sich komplett im Batteriefach
(8d) befinden.
VORSICHT: Achten Sie auf die Plus-/
Minus-Pole der Batterien (25) und auf das
korrekte Einsetzen, wie auf dem Boden des
Batteriefachs (8d) gekennzeichnet.
3. Befestigen Sie den Batteriefachdeckel (8c) an
der Riickseite des Cockpits.

Batterien austauschen
VORSICHT: Beachten Sie folgende
Anweisungen, um mechanische
und elektrische Beschédigungen zu
vermeiden.
Sollten die Batterien (25) nicht mehr funktio-
nieren, wechseln Sie diese wie beim Einsetzen
beschrieben aus. Entnehmen Sie vor dem Einset-
zen der neuen Batterien die im Artikel liegenden
Batterien.

Aufbauhinweise

¢ Wahlen Sie einen Trainingsbereich von
ca. 3,00 x 1,80 m (L x B).

¢ Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Montage

Der Artikel sollte durch zwei Personen

aufgebaut werden.

Schritt 1 (Abb. C):

1. Befestigen Sie die beiden vorderen Standbei-
ne (?a), (9b) am vorderen Standfuf3 (3).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Wélbun-

gen an beiden Standbeinen (9a), (9b) jeweils

nach auBBen zeigen.

2. Befestigen Sie anschlieBend die beiden langen
Standbeine (9a), (?b) am Basisrahmen (1).

Hinweis: Um die Montage der Standbeine

zu erleichtern, drehen Sie den Basisrahmen so

um, dass die Schraubenbohrungen nach oben

zeigen

Schritt 2 (Abb. D):

1. Lassen Sie den Basisrahmen (1) im umgedreh-

ten Zustand und montieren Sie den mittleren
StandfuB (7).
Hinweis: Nachdem die Montage des Ruder-
gerdts abgeschlossen ist, kann mit der Knebel-
schraube der Bodenhdhenausgleich justiert
werden.
2.Justieren Sie den Bodenhdhenausgleich mit
der Knebelschraube und ziehen Sie anschlie-
Bend die Kontermutter (7a) fest an.

Schritt 3 (Abb. E):

Lassen Sie den Basisrahmen (1) im umgedrehten
Zustand und montieren Sie die beiden FuBstiit-
zen (6a), (6b).

Hinweis: Achten Sie auf die richtige Ausrich-
tung (links (6a)/rechts (6b)) der FuBstiitzen.

Schritt 4 (Abb. F):
Befestigen Sie den hinteren Standfuf (4) an der
Gleitschiene (2).

Schritt 5 (Abb. G):

1. Schieben Sie den Sattel (5) von hinten auf die
Gleitschiene (2). Fihren Sie dazu den unter
dem Sitz vormontierten Gleitschlitten in die
Fihrung auf der Gleitschiene.

Hinweis: Achten Sie auf die richtige Ausrich-

tung des Sitzes.

2. Befestigen Sie die Stopper (12) jeweils rechts
und links am vorderen und hinteren Ende der
Gleitschiene (2).

3. Stecken Sie die Abdeckkappe (13) auf das
hintere Ende der Gleitschiene (2).

Schritt 6 (Abb. H):

1. Stellen Sie den Basisrahmen (1) und die Gleit-
schiene (2) auf die jeweiligen Standfife.

2.Setzen Sie die Gleitschiene (2) in den
Basisrahmen (1) ein und schrauben Sie diese
fest. Achten Sie darauf, dass beim Einsetzen
der Gleitschiene (2) das Sensorkabel nicht
gequetscht oder beschadigt wird.

3.Klappen Sie die Gleitschiene (2) nach oben
und stecken Sie den Stecker des Sensorkabels
(Ta) in die dazugehérige Buchse (2a) der
Gleitschiene.

Schritt 7 (Abb. 1):

Im ausgeklappten Zustand muss die Gleitschiene

(2) mit der Sicherungsschraube (10) stabilisiert

werden.

1. Stecken Sie die Buchse (11) auf die Siche-
rungsschraube (10).

2.Schrauben Sie die Sicherungsschraube (10)
von unten in die dafir vorgesehene Gewinde-
bohrung an der Gleitschiene (2).

Hinweis: Ziehen Sie die Sicherungsschraube

(10) fest an, damit das Rudergerét beim Training

einen stabilen Stand hat.

Schritt 8 (Abb K):

1. Verbinden Sie die beiden Sensorkabel des
Cockpits (8a) mit den Sensorkabeln des Basis-
rahmens (1b).

2.Schrauben Sie die Cockpithalterung (8b) am
Basisrahmen (1) fest.

Artikel zusammenklappen
(Abb. L)

Wenn Sie das Gerdt nicht benutzen, kénnen Sie

es zusammenklappen.

1. Klappen Sie das Cockpit (8) nach hinten.

2. Schieben Sie den Sattel (5) nach vorne.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Sattel

(5) komplett nach vorne geschoben ist und beim

Zusammenklappen des Rudergerdts nicht mehr

verrutschen kann.

3. L3sen Sie die Sicherungsschraube (10) und
klappen Sie die Gleitschiene (2) nach oben.

4. Sichern Sie die Gleitschiene (2) mit dem
Sicherungsstift (14), der sich im ausgeklapp-
ten Zustand unter der Zugstangenkette

(Abb. J) befindet.

Hinweis: Um die Sicherungsschraube (10)

nicht zu verlieren, schrauben Sie sie wieder in

die dafiir vorgesehene Gewindebohrung an der

Gleitschiene.

5.Um das Gerét wieder auszuklappen, gehen
Sie in umgekehrter Reihenfolge und Vorge-
hensweise vor.

Hinweis: Halten Sie die Gleitschiene (2) gut

fest, wenn Sie den Sicherungsstift (14) befestigen

oder herausziehen.

Artikel verwenden
Widerstand einstellen (Abb. M)

Bevor Sie mit dem Training beginnen, muss der
Widerstand am Windrad (1¢) des Rudergerits
eingestellt werden. Der Widerstand kann in

10 Stufen variiert werden.

Hinweis: Je hoher der Widerstand, desto an-
strengender das Training. Beachten Sie, dass ein
zu hoch eingestellter Widerstand zu gesundheits-
schddlichen Belastungen fithren kann.

FuBstiitzen einstellen (Abb. P)

Bevor Sie das Training beginnen, stellen Sie die

FuBstitzen (6a), (6b) auf die zu lhren FiBen

passende GréBe ein.

1. Ziehen Sie das bewegliche Teil der FuBstiitze
nach oben, um die Standfléche zu verkiirzen.
Ziehen Sie das bewegliche Teil der FuBstiitze
nach unten, um die Standfldche zu verléngern.

2.Ziehen Sie den Gurt so zu, dass lhr Fu3 nicht
mehr verrutschen kann.

Hinweis: Der Gurt muss sich Gber lhrem Fuf3-

ballen befinden, um eine sichere FuBstellung zu

gewdhrleisten.

Bedienung des Computers
Das Rudergerdt entspricht der Genavigkeits-
klasse C, d. h. es besteht kein Anspruch auf

Genauigkeit der Anzeigen im Computer.

Ein- und Ausschalten

Wenn Sie mit dem Training beginnen bzw. kréf-
tig an der Zugstange ziehen, schaltet sich der
Computer automatisch ein. Die Standardanzeige
wird angezeigt (alle Parameter stehen auf 0).
Hinweis: Wenn Sie eine der 3 Tasten beféti-
gen, schaltet sich der Computer ein.

Wird das Rudergerdt ca. 100 Sekunden nicht be-

tatigt, schaltet sich der Computer automatisch aus.

Anzeige (Abb. O)

Am Display erscheint:

* Trainingsdauver von :00 bis 59:59:59 (8e)

* Prognostizierte Zeit, die bendtigt wird, um bei
der aktuellen Geschwindigkeit 500 m zuriick-
zulegen von 0 bis 9:59/500 m (8f)

* Gesamtdistanz von O bis 99999 m (8g)

Durchschnittliche Zeit, die bendtigt wurde,

um 500 m zuriickzulegen von :00 bis 9:59.9

/500 m (8h)

o Strecke, die bei der aktuellen Geschwindigkeit

innerhalb von 5 Min. zuriickgelegt wird von

0 bis 1999 TIMES/m (8i)

Prognostizierte Strecke, die in 30 Min. zuriick-

gelegt wird von O bis 9999 m/30:00 (8j)

* Schlége pro Minute von O bis 99 s/m (8k)

* Kalorienverbrauch* von 0 bis 999 cal (8l)

*Die Berechnung beruht auf vorprogrammierten

Standardwerten, die nur als Richtwert dienen

kénnen.
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Modus auswdéhlen

Sie kénnen entweder ein individuelles Standard-
training absolvieren oder aus 10 vorprogram-
mierten Trainingseinheiten auswdhlen.

Vorprogrammierte Trainingseinhei-

ten einstellen

1. Driicken Sie einmal die MODE-Taste (8m), um
zum Trainingseinheiten-Modus zu gelangen.

2. Driicken Sie die SET-Taste (8n), um eine
der 10 vorgrammierten Trainingseinheiten
(PO1 - P10) auszuwdhlen.

3. Driicken Sie die OK-Taste (80), um lhre Aus-
wahl zu bestétigen.

Trainingseinheiten

PO1

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit PO1 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
aus und beginnen Sie das Training.

2. Die Gesamtdistanz betrégt 2000 m.

3. Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zé&hlt die voreingestellten Wer-
te auf ,0 m” herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

P02

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO2 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
aus und beginnen Sie das Training.

2. Die Gesamtdistanz betrégt 5000 m.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zéhlt die voreingestellten Wer-
te auf ,0 m” herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO3

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO3 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
aus und beginnen Sie das Training.

2. Die Gesamtdistanz betrégt 10000 m.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zéhlt die voreingestellten Wer-
te auf ,0 m” herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO4

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO4 wie im
Abschnitt ,Modus auswéhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.

2. Die Trainingsdauer betragt 30 Min.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer z&hlt die voreingestellten Wer-
te auf ,0:00" herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO5

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit PO5 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 500 m.

3. Machen Sie 1 Min. Pause.

4.Machen Sie 5 Wiederholungen.

5.Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO6

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit P06 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.
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2.Rudern Sie 30 Sek.

3. Machen Sie 30 Sek. Pause.

4. Machen Sie 10 Wiederholungen.

5.Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO7

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO7 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie T Min. und machen Sie anschlie-
Bend 1 Min. Pause.

3.Rudern Sie 2 Min. und machen Sie anschlie-
Bend 2 Min Pause.

4.Rudern Sie 3 Min. und machen Sie anschlie-
Bend 3 Min. Pause.

5.Rudern Sie 4 Min. und machen Sie anschlie-
Bend 4 Min. Pause.

6.Rudern Sie 3 Min. und machen Sie anschlie-
Bend 3 Min. Pause.

7. Rudern Sie 2 Min. und machen Sie anschlie-
Bend 2 Min. Pause.

8.Rudern Sie 1 Min. und machen Sie anschlie-
Bend 1 Min. Pause.

9.Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO8

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO8 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 2000 m, 1500 m, 1000 m und
500 m.

3. Machen Sie 3 Min. Pause nach jedem Satz.

4.Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO9

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit P09 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 100 Sek. und machen Sie 20 Sek.
Pause.

3. Wiederholen Sie 5-mal.

4. Machen Sie 140 Sek. Pause nach der 5. Wie-
derholung.

5.Rudern Sie 100 Sek. und machen Sie 20 Sek.
Pause.

6. Wiederholen Sie 4-mal.

7. Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

P10

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit P10 wie im
Abschnitt ,,Modus auswdhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.

2.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.

3. Der Computer zéhlt die voreingestellten Wer-
te von ,42195 m” auf ,0 m” herunter.

4.Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

Individuelles Standardtraining

einstellen

SO1

1. Driicken Sie zweimal die MODE-Taste (8m),
um zum Standardtraining-Modus zu gelangen.

2.Drijcken Sie die OK-Taste (80), um lhre Aus-
wahl zu bestatigen.

3. Driicken Sie die SET-Taste (8n), um die Anzei-
ge Trainingsdauer (8e) auszuwdhlen.

4. Driicken Sie so lange die OK-Taste (80), bis
Sie die gewiinschte Trainingsdauer eingestellt
haben.

Hinweis: Driicken Sie die SET-Taste (8n), um

zwischen den Ziffern im jeweiligen Feld zu

wechseln.

5. Driicken Sie die SET-Taste (8n), um die Anzei-
ge Gesamtdistanz (8g) auszuwdhlen.

6. Driicken Sie so lange die OK-Taste (80), bis
Sie die gewiinschte Gesamtdistanz eingestellt
haben.

Hinweis: Driicken Sie die SET-Taste (8n), um

zwischen den Ziffern im jeweiligen Feld zu

wechseln.

Hinweis: Das Trainingsprogramm ist beendet,

wenn das Display nicht weiter z&hlt und die

eingestellte Trainingsdauer oder Distanz abge-
laufen ist.

Hinweis: Wenn Sie die vorgenommenen

Einstellungen &ndern méchten, gehen Sie wie in

den Schritten 1 - 6 beschrieben vor.

Anzeige zuriicksetzen

Bei der ersten Inbetriebnahme steht die Anzeige

auf 0. Sie k&nnen mit dem Training beginnen

oder eine vorprogrammierte Trainingseinheit

auswdhlen.

* Um die Anzeige zuriickzusetzen, driicken Sie
2 Sekunden lang die SET-Taste (8n).

* Um eine Trainingseinheit vorzeitig zu been-
den, driicken Sie die MODE-Taste (8m).

Hinweis: Die Anzeige END wird 3 Sekunden

lang eingeblendet. Danach steht die Anzeige

auf 0.

* Um wdhrend des Trainings eine andere
Trainingseinheit auszuwdhlen, driicken Sie die
SET-Taste (8n).

Allgemeine Trainingshinweise

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

* Warmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen aus-

reichend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméaBige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wiahrend der Ubungsdurchfihrung.

e Achten Sie darauf, dass Ihre FiiBe optimal auf
der Trittflache stehen.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwdrmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis finfmal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zunéchst in
eine, dann in die andere Richtung.



Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Hénde hinter dem Ri-
cken und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vorne
beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

3. Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben
Sie das andere Bein mit gebeugtem Knie
ca. 20 cm vom Boden ab.

2. Kreisen Sie zundichst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf lhr anderes Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie lhr Gleichgewicht gut
halten kénnen.

Trainingsablauf

1. Beugen Sie lhre Knie und lehnen Sie lhren
Oberkérper so weit nach vorne, bis Sie die
Zugstange greifen kénnen (Abb. Q).

Hinweis: Halten Sie lhre Schultern locker und

Ihren Kopf aufrecht.

2. Driicken Sie sich mit den FiiBen nach hinten
und strecken Sie die Beine. Lehnen Sie lhren
Oberkérper leicht nach hinten (Abb. R).

Hinweis: Strecken Sie niemals lhre Beine

komplett durch, lassen Sie lhre Knie leicht

angewinkelt.

3. Erst wenn lhre Beine gestreckt sind, ziehen Sie
die Zugstange zu Ihrem Oberk&rper heran
(Abb. S).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass sich der Griff

unterhalb lhres Rippenbogens befindet. Lassen

Sie lhre Schultern und Hénde locker.

4. Strecken Sie zuerst Ihre Arme wieder aus und
beugen Sie sich dann aus der Hiifte heraus
leicht nach vorne.

5.Beugen Sie lhre Beine und rollen Sie mit dem
Sitz nach vorne, bis lhre Hande die Knie
erreichen (Abb. T).

6.Beginnen Sie wieder mit dem Schritt 1.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die einzelnen

Schritte ineinander flieBen und einen geschmei-

digen Bewegungsablauf bilden.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal

pro Seite & 30-40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren
Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links,
dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hin-
ten.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie

die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

2.Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken, sauber, ohne Batterien und bei
Raumtemperatur.

Nach jedem Gebrauch

Den Rollschutz sowie die Gleitschiene nur mit
Wasser reinigen und anschlieBend mit einem
Reinigungstuch trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Alle 50 Betriebsstunden

Die Kette mithilfe eines Papiertuchs und etwa 1
Teelsffel Minerald! (3-in-1 Ol oder 20W Motor-
8l) einschmieren. Das iiberschissige Ol von der
Kette entfernen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Die durchgestrichene Miilltonne ist ein
K Verbraucherhinweis der Richtlinie
2012/19/EU und weist darauf hin, dass
dieses Geré&t am Ende seiner Nutzungszeit nicht
im Hausmill entsorgt werden darf. Das Gerdt ist
bei eingerichteten Sammelstellen, Wertstoffhdfen
oder Entsorgungsbetrieben abzugeben. Zudem
sind Vertreiber von Elektro- und Elektronikgerdten
sowie Vertreiber von Lebensmitteln zur Riicknah-
me verpflichtet.
LIDL bietet Ihnen Rickgabeméglichkeiten direkt
in den Filialen und Mérkten an. Rickgabe und
Entsorgung sind fir Sie kostenfrei.
Beim Kauf eines Neugeréts haben Sie das
Recht, ein entsprechendes Altgerdt unentgelilich
zuriickzugeben.
Zusétzlich haben Sie die Méglichkeit, unabhdn-
gig vom Kauf eines Neugeréts, unentgeltlich
(bis zu drei) Altgerdte abzugeben, die in keiner
Abmessung gréBer als 25 cm sind.
Bitte 16schen Sie vor der Riickgabe alle perso-
nenbezogenen Daten.

Bitte entnehmen Sie vor der Riickgabe Batterien
oder Akkus, die nicht vom Altgerdt umschlossen
sind, sowie Lampen, die zerstdrungsfrei entnom-
men werden kdnnen, und fihren diese einer
separaten Sammlung zu.

Batterien/Akkus diirfen nicht Gber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwer-
metalle enthalten und unterliegen der Sonder-
millbehandlung. Die chemischen Symbole der
Schwermetalle sind wie folgt: Cd = Cadmium,
Hg = Quecksilber, Pb = Blei. Geben Sie deshalb
verbrauchte Batterien/Akkus bei einer kommuna-
len Sammelstelle ab.

> Weitere Informationen zur Entsorgung

%A des ausgedienten Gerdts erhalten Sie

bei lhrer Gemeinde- oder Stadtverwal-

tung. Entsorgen Sie das Gerdt und die Verpa-
ckung umweltschonend. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel) fir
Kinder unerreichbar auf.

/., Beachten Sie die Kennzeichnung der
Lb.) Verpackungsmaterialien bei der

Abfalltrennung, diese sind gekennzeich-

net mit Abkiirzungen (a) und Nummern (b) mit
folgender Bedeutung: 1-7: Kunststoffe / 20-
22: Papier und Pappe / 80-98: Verbundstoffe.
Der Artikel und die Verpackungsmaterialien sind
recycelbar, entsorgen Sie diese getrennt fiir eine
bessere Abfallbehandlung.
Das Triman-Logo gilt nur fisr Frankreich.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter
stdndiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als Verschleifteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
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Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 432806_2204

Kundenservice Deutschland
Tel. 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel. 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at

(i) Service Schweiz
Tel. 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch




Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.
Read the following instructions for
use carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
instructions for use carefully. When passing the
product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Package contents/parts list
(Fig. A)
1 x rowing machine
1 x base frame (1)
1 x slide rail (2)
1 x foot, front (3)
1 x foot, rear (4)
1 x seat (5)
2 x footrest (6a), (6b)
1 x foot, middle (7)
1 x cockpit holder (8)
2 x leg, front (9a), (9b)
1 x safety bolt (10)
1 x bushing (11)
1 x stopper, multi-part (12a-c)
1 x cover cap (13)
1 x safety pin (14)
1 x screw set
8 x screw 5 x 12 (15)
6 x screw M8 x 20 (16)
4 x nut M8 (17)
6 x screw M10 x 20 (18)
2 x screw M10 x 25 (19)
6 x nut M10 (20)
8 x washer M10 (21)
2 x spring washer M10 (22)
1 x tool set
1 x open-end spanner
SW 13mm/SW 17mm (23)
1 x allen key 6mm with Phillips screwdriver
PH2 (24)
4 x battery (1.5V === LR4, AA) (25)

1 x instructions for use

Technical data

Dimensions (L x W x H):

(unfolded) approx. 235.6 x 58 x 106cm
(folded) approx. 129 x 59 x 138cm
Weight: 35kg

Power supply:

4 x 1.5V===1R6, AA

=== Symbol for DC voltage

Rated power consumption: 130mW

Speed-independent braking system

Danger of crushed fingers!

@ Maximum load: 110kg

Maximum load of tablet mount: 2kg

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH
hereby declares that this product meets

the following basic requirements, as well as

other important regulations:

2014/30/EU - EMC Directive

2011/65/EU - RoHS Directive

ISO 20957 Category H
For use in: the home

UK UK Conformity Assessed

CRA Delta-Sport Handelskontor GmbH hereby
declares that this product meets the following
basic requirements, as well as other important
regulations:

Radio Equipment Regulations 2017

The Restriction of the Use of Certain Hazardous
Substances in Electrical and Electronic Equip-
ment Regulations 2012

M Date of manufacture (month/year):
08/2022

Intended use

This product was developed as exercise equip-
ment to provide you with a full-body workout.
The rowing machine is designed for private use
and is not suitable for medical or commercial
purposes. The product is suitable for indoor use.

Safety information

/\ Risk of injury!

* This apparatus may be used by
children from 14 years of age up-
wards, as well as by persons with
diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little
experience and knowledge, if they
are supervised or instructed with
regard to its safe use, provided
they also understand the potential
risks of such use. Children may not
play with the apparatus.

* Consult your doctor before you
start training. Make sure you are
healthy enough to train.

* Do not use the product if you are
injured or your health is impaired.
* This product is designed for a max-
imum body weight of 110kg. Do
not use the product if you weigh

more than this.

* Always remember to warm up be-
fore training and train according
to your current performance abili-
ty. High exertion and over-training
can lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and
contact a doctor if you experience
pain, weakness or fatigue.

* Always keep the instructions for
use with the suggested exercises
readily available.

* Pregnant women should only train
after consulting with their doctor.

* The product should always only
be used by one person at a time.

* The product is not suitable for
therapeutic purposes.

* There must be a free area of at
least 0.6m on all sides around the
training area (Fig. U).

* Only train on a flat, level, non-slip
surface.

* Do not use the product near steps
or landings.

* If you feel dizzy or experience a
rapid heartbeat, etc., end the exer-
cise session and consult a doctor
immediately.

* To prevent injuries due to incorrect
handling, the product may only be
assembled by an adult. Make sure
you use the product only after it
has been completely assembled.
Keep children, pets and fingers
away from the seat rollers. The
seat rollers can cause injuries.

* Keep loose clothing away from the
seat rollers.

* Using both hands, pull the pull rod
directly up to your upper body. Do
not row with just one hand.

* Never twist the chain. Misusing the
chain can lead to injuries.

* Never let the chain rub against the
chain guide.

* Before you let go of the pull rod,
put it down in the handle holder
or set it down carefully against the
monitor arm.

* Do not exercise when you are
tired or distracted. Do not exercise
directly after eating a meal. Wait
for approx. 2 hours before starting
your exercise session.

* Ventilate the exercise room suffi-
ciently but beware of draughts.

* Drink enough during the workout.

* Before you move the device, make
sure it is folded up and firmly
secured by the safety pin.
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/A Danger of crushed
fingers!
* Watch out for pinch points when
folding up and unfolding the row-
ing machine.

Extra caution - risk of
injury to children!

* Keep children away from the
packaging materials. There is a
risk of suffocation!

* The product is not suitable play
equipment and must be stored
somewhere that is inaccessible to
children when not in use. To elimi-
nate the risk of injury, the product
must not be within reach of chil-
dren during the workout.

* Point out to children specifically
that the product is not a toy.

* Children should not be allowed
play with the product.

/\ Dangers due to wear and

tear

* The product may only be used if
it is in perfect condition. Check
the product for damage or wear
before each use.

The safety of the rowing machine
can only be guaranteed if it is reg-
ularly inspected for damage and
wear and tear. If, for example, the
chain or the handles of the pull
rod show signs of damage, do not
use the product any more.

* Use only original replacement
parts.

* Protect the product from extreme
temperatures, sun and dampness.
Improper storage and use of the
product could lead to premature
wear and tear, and possible
breakages in the structure, which
could result in injuries.

* Check the product regularly for
damage or deterioration. If the
product is damaged, you must not
use it any longer.

* Do NOT secure or screw the
device permanently to the floor.
Non-compliance can cause con-
siderable damage to the device.
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/\ Warnings on batteries!

* Remove the batteries if they are
empty or if the product is not
going to be used for an extended
period.

* Do not use different battery types
or brands, new and used batteries
in combination, or batteries with
different capacities, as they leak
and can thus cause damage.

* Observe the polarity (+/-) when
inserting batteries.

* Change all batteries at the same
time and dispose of the old batter-
ies properly.

* Warning! Batteries may not be
charged or reactivated in any
way. They may not be dismantled,
thrown into fire, or short-circuited.

* Always keep batteries out of the
reach of children.

* Do not use rechargeable batteries!

* The cleaning and user-mainte-
nance may not be carried out by
children without supervision.

* Clean the batteries and the device
contacts as necessary and before
inserting the batteries.

* Do not expose the batteries to
extreme conditions (e.g. radiators
or direct sunlight). Otherwise there
is an increased risk of leaks.

* Warning. Used batteries must be
disposed of immediately. Keep
new and used batteries out of the
reach of children. Seek medical
help immediately if you suspect
that batteries have been swal-
lowed or ingested.

A Danger!

* Handle a damaged or leaking
battery with extreme care and
dispose of it properly and immedi-
ately. Wear gloves to handle the
battery.

* If you come into contact with
battery acid then wash the affect-
ed area with soap and water. If
battery acid gets in your eye rinse
it out with water and seek medical
help immediately!

* Do not short-circuit the terminals.

Inserting the batteries into the
product (Fig. N)
CAUTION: observe the following
instructions to avoid mechanical
and electrical damage.
Insert the enclosed batteries (25) into the battery
compartment (8d) of the cockpit (8).

Inserting the batteries

1. Open the battery compartment (8d) on the
back of the cockpit (8) and remove the bat-
tery compartment cover (8c).

2. Carefully insert the four 1.5V LR4, AA batter-
ies (25) into the battery compartment (8d).
The batteries must fit snugly in the battery
compartment (8d).

CAUTION: check the positive/

negative poles of the batteries (25) and
ensure that they are inserted correctly, as
marked on the bottom of the battery compart-
ment (8d).

3. Attach the battery compartment cover (8¢) to
the back of the cockpit.

Replacing the batteries
CAUTION: observe the following
instructions to avoid mechanical
and electrical damage.
When the batteries (25) are flat, replace them
as described in the insertion instructions above.
Remove the batteries from the product before
inserting new ones.

Notes on setting up

* Choose an exercise area of approx. 3 x 1.8m
(Lx W).
* Train on a flat, non-slip surface only.

Assembly

The product should be assembled by

two people.

Step 1 (Fig. C):

1. Attach the two front legs (9a), (9b) to the front
foot (3).

Note: make sure that the curved parts on the

two legs (9a), (9b) are each facing outwards.

2.Then attach the two long legs (9a), (9b) to the
base frame (1).

Note: to make it easier to assemble the legs,

turn the base frame so that the screw holes are

facing upwards.

Step 2 (Fig. D):

1. Leave the base frame (1) inverted and mount
the middle foot (7).

Note: after completing the assembly of the

rowing machine, the floor height level can be

adjusted with the thumbscrew.

2. Adjust the floor height level with the thumb-
screw and then tighten the lock nut (7a).

Step 3 (Fig. E):

Leave the base frame (1) inverted and mount the
two footrests (6a), (6b).

Note: make sure they are correctly oriented (left
(6a)/right (6b)).

Step 4 (Fig. F):

Attach the rear foot (4) to the slide rail (2).



Step 5 (Fig. G):

1. Slide the seat (5) from behind onto the slide
rail (2). To do this, direct the gliding carriage
under the seat info the guide on the slide rail.

Note: make sure the seat is correctly oriented.

2. Attach the stoppers (12) to the right and left
on the front and back end of the slide rail (2).

3. Place the cover cap (13) onto the back end of
the slide rail (2).

Step 6 (Fig. H):

1. Place the base frame (1) and the slide rail (2)
on the respective feet.

2. Insert the slide rail (2) into the base frame (1)
and screw it tight. Make sure the sensor cable
is not crushed or damaged when inserting the
slide rail (2).

3. Fold the slide rail up (2) and insert the
connector of the sensor cable (1a) into the
corresponding bushing (2a) of the slide rail.

Step 7 (Fig. 1):
When unfolded, the slide rail (2) must be stabi-
lised with the safety bolt (10).

1. Put the bushing (11) on the safety bolt (10).
2. Screw the safety bolt (10) from below into the
threaded hole provided on the slide rail (2).

Note: tighten the safety bolt (10) so that the
rowing machine remains stable during training.

Step 8 (Fig. K):

1. Connect the two sensor cables of the cockpit
(8a) with the sensor cables of the base frame
(1b).

2. Screw the cockpit holder (8b) firmly to the
base frame (1).

Folding up the product (Fig. L)
You can fold up the device when you are not
using it.

1. Fold the cockpit (8) backwards.

2. Slide the seat (5) forwards.

Note: make sure that the seat (5) is completely

pushed forwards and cannot slip out of position

again when the rowing machine is being folded
up.

3. Loosen the safety bolt (10) and fold the slide
rail (2) upwards.

4. Secure the slide rail (2) with the locking pin
(14) which is under the pull rod chain (Fig. J)
when unfolded.

Note: screw the safety bolt (10) back into the

threaded hole provided on the slide rail, so as

not to lose it.

5. Perform this procedure in reverse to unfold the
device again.

Note: hold the slide rail (2) firmly when you

fasten or pull out the locking pin (14).

Using the product

Setting the resistance (Fig. M)

Before you start exercising, the resistance on
the wind wheel (1¢) of the rowing machine must
be set. The resistance can be adjusted to 10
different levels.

Note: the higher the resistance, the more stren-
vous the exercise will be. Be aware that setting
the resistance too high can lead to adverse
effects on your health.

Adjusting the footrests (Fig. P)

Adjust the footrests (6a), (6b) to the appropriate

size for your feet before you start exercising.

1. Pull the movable part of the footrest upwards
to reduce the foot surface area. Pull the mov-
able part of the footrest downwards to extend
the foot surface area.

2. Tighten the strap tightly enough so that your
foot cannot slip.

Note: the strap must be above the ball of your

foot to guarantee a secure footing.

Operating the computer

The rowing machine meets accuracy grade
C, i.e., there is no claim to the accuracy of the
computer displays.

Turning the product on and off
When you start exercising, or pull strongly on
the pull rod, the computer switches on automati-

cally. The default display is displayed (all param-

eters are at 0).
Note: the computer switches on when you press
one of the 3 buttons.

The computer switches off automatically if the
rowing machine is not operated for approx.

100 seconds.

Display (Fig. O)

The display shows:

¢ Exercise duration from :00 to 59:59:59 (8e)

* Predicted time needed to travel 500m from O
to 9:59/500m at current speed (8f)

* Total distance from O to 99999m (8g)

* Average time it took fo travel 500m from :00
to 9:59.9/500m (8h)

* Distance covered at the current speed within
5 minutes from O to 1999 TIMES/m (8i)

* Predicted distance covered in 30 minutes from
0 to 9999m/30:00 (8j)

e Strokes per minute from O to 99s/m (8k)

* Calorie consumption® from 0 to 999cal (8l)

*The calculation is based on pre-programmed

standard values that can only serve as a guide-

line.

Selecting the mode

You can either complete a standard training
session or choose from 10 pre-programmed
workouts.

Setting pre-programmed workouts

1. Press the ‘"MODE' button (8m) once to enter
the training session mode.

2. Press the ‘SET’ button (8n) to select one of the
10 pre-programmed workouts (POT-P10).

3. Press the ‘OK’ button (80) to confirm your
selection.

Workouts

PO1

1. Choose the workout PO1, as described in the
section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.The total distance is 2,000m.

3. You may now start your training. The comput-
er counts down the pre-programmed values to
‘Om’".

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

P02

1. Choose the workout P02, as described in
the section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.The total distance is 5,000m.

3. You may now start your training. The comput-
er counts down the pre-programmed values to
‘Om'.

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

P03

1. Choose the workout PO3, as described in
the section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.The total distance is 10,000m.

3. You may now start your training. The comput-
er counts down the pre-programmed values to
‘Om".

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

P04

1. Choose the workout PO4, as described in
the section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.The training session lasts for 30 minutes.

3. You may now start your training. The comput-
er counts down the pre-programmed values o
'0:00".

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

PO5

1. Choose the workout PO5, as described in
the section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.Row 500m.

3.Take a 1 minute break.

4.Repeat 5 times.

5.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

P06

1. Choose the workout P06, as described in
the section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.Row for 30 seconds.

3. Take a 30 second break.

4.Repeat 10 times.

5.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

PO7

1. Choose the workout PO7, as described in the
section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.Row for 1 minute and then take a 1 minute
break.

3. Row for 2 minutes and then take a 2 minute
break.

4.Row for 3 minutes and then take a 3 minute
break.

5.Row for 4 minutes and then take a 4 minute
break.

6.Row for 3 minutes and then take a 3 minute
break.

7. Row for 2 minutes and then take a 2 minute
break.

8.Row for 1 minute and then take a 1 minute
break.

9.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

GB/IE 21



PO8

1. Choose the workout PO8, as described in
the section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.Row 2,000m, 1,500m, 1,000m and 500m.

3.Take a 3 minute break after each set.

4.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

P09

1. Choose the workout PO9, as described in
the section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.Row for 100 seconds and take a 20 second
break.

3.Repeat 5 times.

4.Take a 140 second break after the 5th repeti-
tion.

5.Row for 100 seconds and take a 20 second
break.

6.Repeat 4 times.

7. The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

P10

1. Choose the workout P10, as described in the
section ‘Selecting the mode’ and start the
training session.

2.You may now start your training.

3. The computer counts down the pre-pro-
grammed values from '42195m’ to ‘Om’.

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

Setting individual standard training

SO1

1. Press the ‘"MODE’ button (8m) twice to enter
the standard training mode.

2. Press the ‘OK’ button (80) to confirm your
selection.

3. Press the ‘SET’ button (8n) to select the train-
ing duration (8e) display.

4. Press the ‘OK’ button (80) until you reach the
desired training duration.

Note: press the ‘SET’ button (8n) to toggle

between the numbers in each field.

5. Press the ‘SET’ button (8n) to select the total
distance (8g) display.

6. Press the ‘OK’ button (80) until you have set
the desired total distance.

Note: press the ‘SET’ button (8n) to toggle

between the numbers in each field.

Note: the training program is ended when

the display stops counting and the set training

duration or distance has expired.

Note: if you want to change the seftings en-

tered, proceed as described in steps 1-6.

Resetting the display

The display is at O when used for the first time.

You can begin with the training or select a

pre-programmed workout.

* Press the ‘SET’ button (8n) for 2 seconds to
reset the display.

* To end a workout ahead of time, press the
‘MODE’ button (8m).

Note: the 'END’ readout is displayed for 3 sec-

onds. Afterwards, the display is at O.
* To select a different workout during the train-
ing, press the ‘SET' button (8n).
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General training instructions

* Wear comfortable sportswear.

* Warm up before each training session and

end the training session gradually.

Take breaks between the exercise routines

and drink enough.

¢ If you are a beginner, never train with too

much intensity. Increase the intensity of the

training sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or

fast.

Be sure to breathe steadily. Exhale during

exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercis-
ing.

* Make sure that your feet are optimally placed
on the tread.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should repeat each exercise two to three
times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction,
then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them carefully upwards.

If you bend your upper body forwards at the
same time, all your muscles will be maximally
warmed up.

2. Rotate both your shoulders forwards at the
same time and then change direction after
one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

4. Rotate your right and left arms alternately for-
wards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift the other leg with
your knee bent approx. 20cm off the floor.

2. First rotate your raised foot in one direction,
and then change direction after a few sec-
onds.

3.Then switch to your other leg and repeat this
exercise.

4.Lift your legs one at a time and take a few
steps in place. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Training procedure

1. Bend your knees and lean your upper body
forwards until you can grasp the pull rod
(Fig. Q).

Note: keep your shoulders relaxed and your

head upright.

2. Push back with your feet and stretch your legs.
Lean your upper body backwards slightly
(Fig. R).

Note: never extend your legs out completely,

keep your knees slightly bent.

3. Only pull the pull rod towards your upper
body when your legs are stretched out
(Fig. S).

Note: make sure the handle is below your ribs.

Keep your shoulders and hands relaxed.

4. First stretch your arms out again and then
bend slightly forwards from the hips.

5.When your hands reach your knees, bend
your knees and roll forwards with the seat
(Fig. T).

6. Begin again with step 1.

Note: make sure that the individual steps flow

into each other and form a smooth movement

sequence.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should perform each exercise 3 times per
side for 30-40 seconds.

Neck muscles

1. Position yourself in a relaxed posture. Pull your
head gently to one side with one hand, first
to the left and then to the right. This exercise
stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2.Bend your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.

3. Grab your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Rotate it slowly, first in one direction, then in
the other.

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product dry,
clean, without batteries and at room tempera-
ture.

After each use

Clean the roll protector and the slide rail only
with water and wipe dry afterwards with a cloth.
IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

Every 50 operating hours

Lubricate the chain with a paper towel and
about 1 teaspoon of mineral oil (3-in-1 oil or
20W motor oil). Remove the excess oil from the
chain.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.



Disposal

The accompanying symbol indicates that
K this device complies with Directive

2012/19/EU. This directive indicates
that you may not dispose of this device along
with basic household waste at the end of its
useful life and instead must hand it in o
specifically designated collection sites, valuable
substance collection stations, or waste disposal
facilities.
Look after the environment and dispose of waste
properly.
Batteries may not be disposed of with household
waste. They may contain toxic heavy metals and
are subject to hazardous waste treatment. The
chemical symbols of the heavy metals are as fol-
lows: Cd = cadmium, Hg = mercury, Pb = lead.
Dispose of used batteries at a municipal collec-
tion site.

>4 For further information about disposal of
the product no longer needed, contact
your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of the
reach of children.

/N, Note the label on the packaging

&8 materials when separating waste, as
these are labelled with abbreviations (a)

and numbers (b) with the following meaning:

1-7: plastics / 20-22: paper and cardboard /

80-98: composite materials.

The product and the packaging materials can be

recycled, dispose of them separately for better

treatment of waste.

The Triman logo only applies to France.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private

end customers a three-year guarantee on this
product from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following provi-
sions. The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects. The guarantee does
not cover parts subject to normal wear and tear
that are thus considered wear parts (e.g. batter-
ies) or fragile parts such as switches, recharge-
able batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the Assembly instructions were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 432806_2204
Service Great Britain

Tel.. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

QB Service Ireland
Tel. 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison/
désignation des piéces (fig. A)
1 rameur
cadre de base (1)
rail (2)
stabilisateur, avant (3)
stabilisateur, arriére (4)
siege (5)
2 repose-pieds (6a), (6b)
1 stabilisateur, central (7)
1 support de console (8)
2 pieds, avant (9a), (9b)
1 vis de blocage (10)
1 douille (11)
1 arrét, en plusieurs piéces (12a - c)
1 capuchon (13)
1 goupille de sireté (14)
1 jeu de vis
8 vis5x 12 (15)
6 vis M8 x 20 (16)
4 écrous M8 (17)
6 vis M10 x 20 (18)
2 vis M10 x 25 (19)
6 écrous M10 (20)
8 roudelles plates M10 (21)
2 rondelles élastiques M 10 (22)
1 jeu d'outils
1 clé plate
SW 13 mm/SW 17 mm (23)
1 clé allen 6 mm avec un tournevis cruci-
forme PH2 (24)
4 piles (1,5 V===LR6, AA) (25)

1 notice d'utilisation

_— . =

Caractéristiques techniques

Dimensions (L x | x h) :

(déplié) env. 235,6 x 58 x 106 cm
(plié) env. 129 x 59 x 138 cm

Poids : 35 kg

Alimentation en énergie :

4 pilesen 1,5 V===R4, AA

=== Symbole de tension continue
Puissance nominale absorbée : 130 mW

Systéme de freinage indépendant de la vitesse

Risque d’écrasement des doigts !

Capacité de charge max. : 110 kg

Capacité de charge max. du support de
tablette : 2 kg
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C € Delta-Sport Handelskontor GmbH
déclare par la présente que cet article

répond aux exigences essentielles et aux autres

dispositions en vigueur suivantes :

2014/30/UE - Directive européenne CEM

2011/65/UE - Directive RoHS

ISO 20957 Classe H

Domaine d’application : domestique

& Date de fabrication (mois/année) :
08/2022

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’en-

trainement avec lequel vous pouvez exercer tout
votre corps. Ce rameur est concu pour un usage
privé et ne convient pas & des fins médicales ou
commerciales. Cet article est uniquement destiné
& une utilisation en intérieur.

Consignes de sécurité
A\ Risque de blessure !

* Cet appareil peut étre utilisé par
les enfants & partir de 14 ans et
par les personnes dont les capa-
cités mentales, sensorielles et phy-
siques sont réduites ou manquant
d’expérience ou de connaissances
s'ils sont surveillés ou si I'usage en
toute sécurité de |'appareil leur a
été indiqué et qu’ils comprennent
les dangers qui en résultent. Les
enfants ne doivent pas jouer avec
I'appareil.

Consultez votre médecin avant de
commencer |'entrainement. Assu-
rez-vous que votre état de santé
vous permet de vous entrainer.
N'utilisez pas |article si vous étes
blessé ou si vous avez des pro-
blémes de santé.

Cet article est prévu pour un poids
corporel maximal de 110 kg.
N'utilisez pas |'article si votre
poids est supérieur & cette limite.
Pensez toujours & vous échauffer
avant |'entrainement et entrai-
nez-vous selon vos capacités ac-
tuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de
surentrainement.

Cessez immédiatement |'entraine-
ment en cas de troubles, sensation
de faiblesse ou fatigue et consul-
tez un médecin.

* Conservez toujours la notice d'uti-
lisation et les propositions d’exer-
cice a portée de main.

* Les femmes enceintes ne peuvent
s'entrainer qu’avec |'accord de
leur médecin.

* 'article ne doit étre utilisé que par
une seule personne 4 la fois.

* 'article n’est pas adapté & des
fins thérapeutiques.

* Autour de la zone d’entrainement,
il doit exister une zone libre d’au
moins 0,6 m de tous les cotés
(fig. U).

* Entrainez-vous uniquement sur une
surface plate, horizontale et non
glissante.

* N'utilisez pas |article & proximité
d’escaliers ou autres descentes.

* Arrétez immédiatement |’entraine-
ment si vous avez des sensations
de vertige, des palpitations etc.,
et consultez immédiatement un
docteur.

* 'article doit étre exclusivement
monté par un adulte afin d'éviter
toute blessure due & une manipu-
lation incorrecte. Veillez & nutiliser
I"article qu’une fois entiérement
monté.

Tenez les enfants, les animaux et
les doigts éloignés des roues du
siége. Les roues du siége sont sus-
ceptibles de causer des blessures.

* Tenez les vétements amples &
distance des roues du siége.

* Tirez la barre de traction avec les
deux mains directement jusqu’au
torse. Ne tirez pas avec une seule
main.

* Ne tordez jamais la chaine. Une
mauvaise utilisation de la chaine
peut entrainer des blessures.

* Ne laissez jamais la chaine frotter
sur le guide-chaine.

* Avant de relacher la barre de trac-
tion, posez-la dans le porte-poi-
gnée ou avec précaution contre le
bras du moniteur.



* Ne vous entrainez pas si vous étes
fatigué ou si vous manquez de
concentration. Ne vous entrainez
pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de
débuter |'entrainement.

* Veillez & une aération suffisante
de la salle d’entrainement, mais
évitez les courants d’air.

* Buvez suffisamment durant |'entrai-
nement.

* Assurez-vous que |'appareil est re-
plié et bien verrouillé avec la tige
de sécurité avant de le déplacer.

Risque d’écrasement des
doigts !
* Prétez attention aux points d'écra-
sement lors du pliage tout comme
lors du déploiement du rameur.

Prudence particuliére -
Risque de blessure pour
les enfants !

* Tenez les enfants éloignés du
matériel d’emballage. Risque de
suffocation |

* 'article n’est pas un jouet et doit
étre rangé hors de portée des en-
fants lorsqu’il n’est pas utilisé. Les
enfants ne doivent pas se tenir &
portée de |'article lors de |'entrai-
nement afin d’exclure tout risque
de blessure.

* Avertissez en particulier les en-
fants du fait que Iarticle n’est pas
un jouet.

* Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'article.

Dangers causés par
l'usure
* L'article ne doit étre utilisé qu’en
parfait état. Avant chaque utilisa-
tion, vérifiez que I'article n’est pas
endommagé ou usé.
La sécurité du rameur ne peut étre
garantie que s'il fait I'objet d'un
contréle régulier des dommages
et de l'usure. Si la chaine ou les
poignées de la barre de traction,
par exemple, présentent des dété-
riorations, n’utilisez plus |"article.
* N'utilisez que des piéces de re-
change d’origine.

* Protégez |'article des températures
extrémes, du soleil et de |'humidi-
té. Le stockage et I'utilisation non
appropriés de |'article peuvent
causer une usure prématurée et
d’éventuelles fissures au niveau de
la structure, ce qui peut occasion-
ner des blessures.

* Contrélez I'article réguliérement
afin de vérifier qu'il n’est ni en-
dommagé ou usé. Ne plus utiliser
le produit s'il est endommagé.

* Ne fixez ou ne vissez PAS |'appa-
reil de maniére permanente au sol.
Tout manquement risque de causer
des dommages considérables a
I'appareil.

VAN Consignes pour les piles !

* Retirer les piles lorsqu’elles sont
usagées ou en cas de non-utilisa-
tion prolongée de I'article.

* Ne pas utiliser des piles de type
ou de marque différent, des piles
neuves et usagées en méme temps
ou des piles dont la capacité est
différente car celles-i fuient et
peuvent causer des dommages.

* Respecter la polarité (+/-) lors de
I'insertion.

* Remplacer toutes les piles en
méme temps et éliminer les piles
usagées selon les directives en
vigueur.

* Avertissement | Les piles ne
doivent étre ni chargées ni réac-
tivées par d’autres moyens. Elles
ne doivent étre ni démontées, ni
jetées au feu ni court-circuitées.

* Toujours conserver les piles hors
de portée des enfants.

* Ne pas utiliser des piles rechar-
geables |

* Le nettoyage et |'entretien incom-
bant & I'utilisateur ne doivent pas
étre effectués par des enfants non
surveillés.

* Nettoyer les contacts de la pile et
de I'appareil si nécessaire et avant
I'insertion.

* Ne pas exposer les piles a des
conditions extrémes (p. ex. radia-
teurs ou rayons directs du soleil).
Il existe sinon un risque élevé de
fuite.

* Attention. Remplacer immédiate-
ment les piles usagées. Tenir les
piles neuves et usagées hors de
portée des enfants. Si vous suspec-
tez que des piles ont été avalées
ou introduites dans le corps, consul-
tez immédiatement un médecin.

A Danger!

* Les piles abimées ou qui fuient
doivent étre manipulées avec une
extréme précaution et mises au
rebut immédiatement selon les
directives en vigueur. Porter alors
des gants.

* En cas de contact avec de |'acide
des piles, laver |'endroit atteint
avec de I'eau et du savon. En cas
de contact de |'acide de piles
avec les yeux, les laver avec de
I'eau et consulter immédiatement
un médecin |

* Les bornes ne doivent pas étre
court-circuitées.

Mise en place des piles dans
I’article (fig. N)

PRUDENCE : tenez compte des
instructions suivantes afin
d’éviter toute détérioration mécanique

et électrique.
Insérez les piles fournies (25) dans le comparti-
ment & piles (8d) de la console (8).

Mise en place des piles
1. Ouvrez le compartiment & piles (8d) au dos
de la console (8) et retirez le couvercle du
compartiment & piles (8c).
2.Insérez les 4 piles en 1,5V piles LR6, AA
(25) avec précaution dans le compartiment &
piles (8d). Les piles doivent étre complétement
insérées dans le compartiment & piles (8d).
PRUDENCE : faites attention aux péles
plus/moins des piles (25) et &
I'insertion correcte, comme indiqué sur le fond
du compartiment & piles (8d).
3.Fixez le couvercle du compartiment & piles
(8¢c) au dos de la console.

Remplacement des piles
PRUDENCE : tenez compte des
instructions suivantes afin
d’éviter toute détérioration mécanique
et électrique.
Si les piles (25) ne fonctionnent plus, vous
pouvez les remplacer comme décrit pour la mise
en place. Retirez les piles placées dans |article
avant d'insérer les nouvelles piles.
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Consignes de montage

¢ Choisissez une zone d’entrainement
d’env. 3,00 x 1,80 m (L x La).

* Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.

Montage

L’article doit étre monté par deux per-

sonnes.

Etape 1 (fig. C) :

1. Fixez les deux pieds avant (9a), (9b) sur le
stabilisateur avant (3).

Remarque : assurezvous que les deux parties

bombées des deux pieds (9a), (9b) pointent

respectivement vers le haut.

2. Fixez ensuite les deux longs pieds avant (9a),
(9b) sur le cadre de base (1).

Remarque : pour faciliter le montage des

pieds, tournez le cadre de maniére & ce que les

trous des vis pointent vers le haut.

Etape 2 (fig. D) :

1. Laissez le cadre de base (1) & |'envers et
montez le support central (7).

Remarque : une fois le montage du rameur

terminé, il est possible d'ajuster la compensation

de hauteur du sol avec I'écrou papillon.

2.Réglez la compensation de hauteur de sol &
I'aide de la vis papillon, puis serrez le contre-
écrou (7a).

Etape 3 (fig. E) :

Laissez le cadre de base (1) & I'envers et mon-
tez les deux pieds (6a), (6b).

Remarque : veillez au bon alignement des
repose-pieds (gauche (6a)/droit(6b)).

Etape 4 (fig. F) :

Fixez le support arriére (4) sur le rail (2).

Etape 5 (fig. G) :

1. Glissez le siege (5) par I'arriére sur le rail
(2). Pour ce faire, insérez le chariot coulissant
pré-assemblé sous le siége dans le guide du
rail.

Remarque : veillez au bon alignement du

siege.

2.Fixez les arréts (12) respectivement & droite
et & gauche sur I'extrémité avant et arriére du
rail (2).

3.Insérez le capuchon (13) sur I'extrémité
arriére du rail (2).

Etape 6 (fig. H) :

1. Placez le cadre (1) et le rail (2) sur leurs
stabilisateurs respectifs.

2.Placez le rail (2) sur le cadre (1) et vissez-le
bien. Veillez & ce que le céble du capteur
ne soit pas écrasé ou endommagé lors de
I'insertion de la glissiére (2).

3. Relevez la glissiére (2) et insérez la fiche du
cdble du capteur (1a) dans la prise corres-
pondante (2a) de la glissiére.

Etape 7 (fig. 1) :

Une fois déployé, le rail (2) doit étre stabilisé

avec la vis de blocage (10).

1. Insérez la doville (11) sur la vis de blocage
(10).

2. Serrez la vis de blocage (10) par en dessous
dans le trou fileté du rail (2) prévu a cet effet.
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Remarque : serrez fermement la vis de
blocage (10) pour que le rameur soit stable
pendant |'entrainement.

Etape 8 (fig. K) :

1. Raccordez les deux cables de capteur de la
console (8a) avec les cébles de capteur du
cadre de base (1b).

2.Vissez le support de la console (8b) sur le
cadre de base (1).

Plier I'appareil (fig. L)

Vous pouvez plier I'appareil lorsque vous ne

I'utilisez pas.

1. Basculez la console (8) vers I'arriére.

2.Glissez le siege (5) vers I'avant.

Remarque : veillez & ce que le siége (5) soit

glissé entiérement vers I'avant pour qu'il ne

glisse plus en pliant le rameur.

3. Desserrez la vis de blocage (10) et basculez
le rail (2) vers le haut.

4.Bloquez le rail (2) avec la tige de sécurité
(14) qui se trouve sous la chaine de la barre
de traction (fig. J) une fois déployée.

Remarque : pour ne pas perdre la vis de

blocage (10), vissez-la & nouveau dans le trou

fileté prévu a cet effet sur le rail.

5. Pour déplier & nouveau I'appareil, procédez
dans l'ordre inverse.

Remarque : tenez-bien fermement le rail (2)

lors de la fixation ou du retrait de la tige de

sécurité (14).

Utilisation de I’article
Réglage de la résistance (fig. M)

Avant de commencer |'entrainement, il faut
régler la résistance sur le rotor (1c) du rameur.
La résistance est réglage sur 10 niveaux.
Remarque : plus la résistance est forte, plus
I'entrainement est difficile. Veuillez noter qu’une
résistance trop élevée peut entrainer des risques
pour la santé.

Réglage des repose-pieds (fig. P)
Avant de débuter I'entrainement, réglez les
repose-pieds (6a), (6b) & la taille qui convient &
vos pieds.

1. Tirez la partie mobile des repose-pieds vers le
haut pour réduire la surface d'appui. Poussez
la partie mobile des repose-pieds vers le bas
pour agrandir la surface d'appui.

2.Serrez la sangle de maniére & ce que vos
pieds ne puissent plus glisser.

Remarque : la sangle doit se trouver sous

votre plante de pied pour assurer une bonne

position du pied.

Utilisation de I'ordinateur

Le rameur correspond & la classe d’exactitude
C, c'est-a-dire qu’il n'y a aucune garantie
d’exactitude sur I'affichage de I'ordinateur.

Allumer et éteindre

Quand vous commencez |'entrainement ou tirez
la barre de traction avec force, I'ordinateur
s'allume automatiquement. L'affichage standard
s'allume (tous les paramétres sont mis & zéro).
Remarque : lorsque vous activez |'une des

3 touches, I'ordinateur s’allume.

Si le rameur n’est pas activé pendant environ
100 secondes, I'ordinateur s'éteint automatique-
ment.
Affichage (fig. O)
L'écran affiche :
* Durée de |'entrainement de : 00 & 59:59:59
(8e)
* Temps prévu nécessaire pour parcourir 500 m
de 0 & 9:59/500 m (8f) & la vitesse actuelle
* Distance totale de 0 & 99999 m (8g)
* Temps moyen nécessaire pour parcourir
500 m de : 00 & 9:59.9/500 m (8h)
* Parcours effectués & la vitesse actuelle en
5 min de 0 & 1999 TIMES/m (8i)
* Distance prévue & parcourir en 30 minutes de
0 & 9999 m/30:00 (8j)
* Pulsations par minute de 0 & 99 p/m (8k)
* Dépense calorique™ de 0 & 999 cal (8l)
*Le calcul se base sur des valeurs standard
préprogrammeées qui servent uniquement a fitre
indicatif.

Choix du mode

Vous pouvez soit suivre un entrainement stan-
dard personnalisé soit choisir entre |'une des
10 unités d’entrainement préprogrammées.

Réglage d’unités d’entrainement

pré-programmées

1. Appuyez sur la touche MODE (8m) pour
passer au mode des unités d’entrainement.

2. Appuyez sur la touche SET (8n) pour sélec-
tionner |'une des 10 unités d’entrainement
préprogrammées (PO1 - P10).

3. Appuyez sur la touche OK (80) pour confir-
mer votre choix.

Unités d’entrainement
PO1

1. Sélectionnez |'unité d'entrainement PO1
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2. La distance totale est de 2000 m.

3. Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées & « O m ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, 'ordinateur
s'arréte.

P02

1. Sélectionnez |'unité d'entrainement PO2
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2. La distance totale est de 5000 m.

3. Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées & « O m ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, 'ordinateur
s'arréte.

PO3

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement PO3
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2. La distance totale est de 10 000 m.

3. Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées a « O m ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, |'ordinateur
s'arréte.



PO4

. Sélectionnez I'unité d’entrainement P04
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2.Lla durée de I'entrainement est de 30 min.

3. Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’a « 0:00 ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
s'arréte.

PO5

1. Sélectionnez I'unité d'entrainement PO5
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 500 m.

3. Faites 1 min. de pause.

4. Faites 5 répétitions.

5.Dés que vous avez terminé toutes les séries,
I'ordinateur s'arréte.

P06

1. Sélectionnez 'unité d’entrainement P06
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

—_

2.Ramez 30 sec.

3. Faites 30 sec. de pause.

4.Faites 10 répétitions.

5.Dés que vous avez terminé foutes les séries,
I'ordinateur s’arréte.

PO7

1. Sélectionnez I'unité d’entrainement PO7
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 1 min. et faites ensuite 1 min. de
pause.

3.Ramez 2 min. et faites ensuite 2 min. de
pause.

4.Ramez 3 min. et faites ensuite 3 min. de
pause.

5.Ramez 4 min. et faites ensuite 4 min. de
pause.

6.Ramez 3 min. et faites ensuite 3 min. de
pause.

7. Ramez 2 min. et faites ensuite 2 min. de
pause.

8.Ramez 1 min. et faites ensuite 1 min. de
pause.

9.Dés que vous avez terminé toutes les séries,
I'ordinateur s'arréte.

PO8

1. Sélectionnez I'unité d’entrainement PO8
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 2000 m, 1500 m, 1000 m et 500 m.

3. Faites 3 min. de pause aprés chaque série de
mouvements.

4.Dés que vous avez terminé toutes les séries,
I'ordinateur s'arréte.

P09

1. Sélectionnez I'unité d’entrainement PO9
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 100 sec. et faites ensuite 20 sec. de
pause.

3. Répétez I'exercice 5 fois.

4. Faites une pause de 140 secondes aprés la
5éme répétition.

5.Ramez 100 sec. et faites ensuite 20 sec. de
pause.

6. Répétez I'exercice 4 fois.
7. Dés que vous avez terminé toutes les séries,
I'ordinateur s'arréte.

P10

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement P10
comme décrit au paragraphe « Choix du
mode » et commencez |'entrainement.

2.Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement.

3. l'ordinateur compte & rebours les valeurs
réglées de « 42195 m » & « O ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
s'arréte.

Définir un entrainement standard
personnalisé

SO1

1. Appuyez deux fois sur la touche MODE
(8m) pour passer au mode d’entrainement
standard.

2. Appuyez sur la touche OK (80) pour confir-
mer votre choix.

3. Appuyez sur la touche SET (8n) pour sélec-
tionner |'affichage du temps d’entrainement
(8e).

4. Appuyez sur la touche OK (80) jusqu’a ce
que vous ayez réglé la durée d’entrainement
souhaitée.

Remarque : appuyez sur la touche SET (8n)

pour passer d'un chiffre & I'autre dans chaque

champ.

5. Appuyez sur la touche SET (8n) pour sélec-
tionner |'affichage de la distance totale (8g).

6. Appuyez sur la touche OK (80) jusqu’a ce
que vous ayez réglé la distance totale souhai-
tée.

Remarque : appuyez sur la touche SET (8n)

pour passer d'un chiffre & I'autre dans chaque

champ.

Remarque : le programme d’entrainement est

terminé lorsque I'affichage s'arréte de compter

et que le temps ou la distance d’entrainement
réglés sont écoulés.

Remarque : si vous souhaitez modifier les

réglages effectués, procédez comme décrit dans

les étapes de 1 & 6.

Réinitialiser I’ affichage

L'affichage est sur O lors de la premiére mise en

service. Vous pouvez commencer |'entrainement

ou choisir une unité d’entrainement préprogram-
mée.

* Pour réinitialiser I'affichage, appuyez sur la
touche SET (8n) pendant 2 secondes.

* Pour terminer une unité d’entrainement avant
sa fin, appuyez sur la touche MODE (8m).

Remarque : |'affichage END s'affiche pendant

3 secondes. L'affichage est alors sur O.

* Pour choisir une autre unité pendant |'entraine-
ment, appuyez sur la touche SET (8n).

Conseils d’entrainement

généraux

* Portez des vétements de sport confortables.

* Echauffez-vous bien avant chaque entraine-
ment et terminez progressivement |'entraine-
ment.

* Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une contrainte trop élevée. Augmentez
I'intensité d’entrainement progressivement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
liére, sans &-coups ou trop rapidement.
* Veillez & respirer réguliérement. Expirer en fai-
sant des efforts et respirer en vous reldchant.
* Veillez & adopter une posture corporelle
correcte pendant la réalisation des exercices.
* Veillez & ce que vos pieds soient placés idéa-
lement sur les pédales.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez répéter chaque exercice deux & trois
fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la gauche et
vers la droite. Répétez ce mouvement quatre &
cing fois.

2. Effectuez des cercles avec votre téte, d’abord
dans un sens, puis dans |"autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut.

Si vous penchez le torse en avant en méme
temps, tous les muscles sont échauffés de
maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers |'avant avec les
deux épaules en méme temps et changez de
sens au bout d'une minute.

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

4. Effectuez des cercles vers |'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers 'arriére
au bout d'une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.

2. Effectuez un cercle avec le pied relevé dans
un sens, puis dans |"autre au bout de quelques
secondes.

3. Passez ensuite & |'autre jambe et répétez cet
exercice.

4.levez les jambes I'une aprés I'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne lever vos
jombes que dans la mesure oU vous pouvez
bien garder votre équilibre.

Déroulement de
I’entrainement

1. Pliez les genoux et penchez votre torse en
avant jusqu’a ce que vous puissiez attraper la
barre de traction (fig. Q).

Remarque : laissez tomber vos épaules et

tenez votre téte bien droite.

2.Poussez vers |'arriére avec les pieds et tendez
les jambes. Penchez légérement votre torse en
arriére (fig. R).

Remarque : ne tendez jamais complétement

les jambes, gardez les genoux légérement

fléchis.
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3. Une fois vos jambes tendues, tirez la barre de
tirage vers votre torse (fig. S).

Remarque : veillez & ce que la poignée se

trouve en-dessous de votre arc costal. Reléchez

mains et épaules.

4.Commencez par tendre les bras et pen-
chez-vous légérement en avant & partir des
hanches.

5. lorsque vos mains atteignent vos genoux,
glissez avec le si¢ge en avant (fig. T).

6.Recommencez avec |'étape 1.

Remarque : veillez & ce que chacune des

étapes s’enchainent et forment un déroulement

de mouvements fluide.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous étirer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez répéter 3 fois chaque exercice, 30 &
40 secondes par coté.

Muscles du cou

1. Restez détendu. A I'aide d’une main, tirez
doucement votre téte, d'abord vers la gauche,
puis vers la droite. Cet exercice permet d'éti-
rer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
légérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte
jusqu’a ce que la main droite se situe entre les
omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de c6té et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et levez
un pied du sol.

2.Tournezle lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I'autre.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant pour que le haut

du corps reste droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours dans un endroit sec, propre, sans piles
et & une température ambiante.

Aprés chaque utilisation

Ne laver la protection de la roue ainsi que le rail
qu’avec de I'eau, puis essuyez avec un chiffon
de nettoyage.

IMPORTANT | Ne jamais lavez avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Toutes les 50 heures de fonctionne-
ment

Graisser la chaine avec un papier essuie-tout et
environ 1 cuillére & café d’huile minérale (huile
3 en 1 ou huile moteur 20 W). Eliminer I'excé-
dent d’huile de la chaine.

IMPORTANT | Ne jamais lavez avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.
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Mise au rebut

Le symbole ci-contre indique que cet
K appareil est soumis & la directive

2012/19/UE. Cette directive stipule
qu’a la fin de sa durée d'utilisation, vous ne
devez pas jeter cet appareil avec les déchets
ménagers normaux, mais le déposer dans des
centres de collecte spécialement aménagés, des
centres de recyclage ou des entreprises de
traitement des déchets.
Protégez |'environnement et procédez & une éli-
mination dans le respect des normes en vigueur.

Les piles/batteries ne doivent pas étre jetées
avec les ordures ménagéres. Elles peuvent conte-
nir des métaux lourds foxiques et sont soumises &
un fraitement spécial des déchets. Les symboles
chimiques des métaux lourds sont les suivants :
Cd = cadmium, Hg = mercure, Pb = plomb.
Alors, retournez les piles/batteries usagées & un
point de collecte municipal.

s Y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
Y i en 2l .
¥ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

> Vous obtiendrez plus d'informations
%A relatives & |"élimination de |'appareil
usagé auprés de votre commune ou de

votre municipalité. Eliminez 'appareil et
I'emballage dans le respect de |'environnement.
Conservez les matériaux d’emballage (comme
les sachets en plastique) hors de portée des
enfants.

Notez le marquage des matériaux
Lh,) d’emballage lors du tri des déchets.

Ceux-ci sont marqués par les abrévia-
tions (a) et les chiffres (b) avec la signification
suivante : 1 -7 : plastique / 20 - 22 : papier et
carfon / 80 - 98 : matériaux composites.
L'article et les matériaux d’emballage sont
recyclables. Eliminez-les séparément pour une
meilleure gestion des déchets.

Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme par ex. les piles), de
méme qu’elle ne couvre pas les piéces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette garantie

sont exclues si |'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si
les instructions de la Notice de montage n’ont
pas été respectées, & moins que le client final
ne prouve que | “article présentait un défaut de
matériau ou de fabrication n“étant pas di &
I'une des conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au fitre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes a formuler, vevillez
d’abord contacter le service d’assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par

la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer I'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d’achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cetfte garantie.

Article L217-16 du Code de

la consommation

Lorsque |"acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale qui
lui a été consentie lors de I'acquisition ou de la
réparation d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période d'immo-
bilisation d’au moins sept jours vient s'ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d’intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

si cefte mise & disposition est postérieure & la
demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L1217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux

articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de

la consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celleci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de

la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre & |'usage habituellement

attendu d’un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d'échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu'un acheteur peut
|égitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.



Article L217-12 du Code de

la consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou nen aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit &tre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.

IAN : 432806_2204

Service France
Tel.: 0800919 270

E-Mail :deltasport@lid|.fr
Service Belgique

Tel.: 0800 12089

E-Mail :deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang/
Beschrijving van de
onderdelen (afb. A)

1 x roeiapparaat
1 x basisframe (1)
1 x glijrail (2)
1 x voet, voor (3)
1 x voet, achter (4)
1 x zadel (5)
2 x voetsteun (6a), (6b)
1 x voet, midden (7)
1 x cockpithouder (8)
2 x steunbeugel, voor (9a), (9b)
1 x borgschroef (10)
1 x bus (11)
1 x stopper, meerdelig (12a - ¢)
1 x afdekkap (13)
1 x borgpen (14)
1 x schroevenset
8 x schroef 5 x 12 (15)
6 x schroef M8 x 20 (16)
4 x moer M8 (17)
6 x schroef M10 x 20 (18)
2 x schroef M10 x 25 (19)
6 x moer M10 (20)
8 x sluitring M10 (21)
2 x veerring M10 (22)
1 x gereedschapsset
1 x moersleutel
SW 13 mm/SW 17 mm (23)
1 x inbussleutel 6 mm met kruiskopschroe-
vendraaier PH2 (24)
4 x batterij (1,5 V=== LR, AA) (25)

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen (I x b x h):

(vitgeklapt) ca. 235,6 x 58 x 106 cm
(ingeklapt) ca. 129 x 59 x 138 cm
Gewicht: 35 kg

Stroomvoorziening:
4x1,5V===1R6, AA

=== Symbool voor gelijkspanning
Gemeten vermogen: 130 mW

Snelheidsonafhankelijk remsysteem

Gevaar voor beknelling van vingers!

@ Maximale belasting: 110 kg

Maximale belasting tablethouder: 2 kg
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C € Hierbij verklaart Delta-Sport Handels-

kontor GmbH dat dit artikel voldoet aan

de volgende basiseisen en de overige ter zake
doende bepalingen:

2014/30/EU - EMCrrichtlijn

2011/65/EU - RoHS-richtlijn

ISO 20957 Klasse H

Toepassingsgebied: Privégebruik

& Productiedatum (maand/jaar):
08/2022

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsinstru-
ment waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
Het roeiapparaat is bestemd voor particulier
gebruik en is niet geschikt voor medische of
commerciéle doeleinden. Het artikel is geschikt
voor gebruik binnenshuis.

Veiligheidstips
A Kans op lichamelijk letsel!

* Dit apparaat kan worden gebruikt
door kinderen van 14 jaar en ou-
der en door personen met beperk-
te fysieke, zintuiglijke of mentale
vaardigheden of personen met
gebrek aan ervaring en kennis,
mits zij worden begeleid of in het
veilige gebruik van het apparaat
zijn geinstrueerd en zij de hieruit
resulterende gevaren begrijpen.
Kinderen mogen niet met het ap-
paraat spelen.

* Raadpleeg uw arts voordat u met
de training begint. Zorg ervoor
dat uw gezondheid deze training
toelaat.

* Gebruik het artikel niet wanneer
u gewond bent of wanneer u ge-
zondheidsproblemen ondervindt.

* Dit artikel is ontworpen voor een
maximaal lichaamsgewicht van
110 kg. Gebruik het artikel niet
wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

* Denk eraan dat u altijd een war-
ming-up doet voordat u aan de
training begint. Train op een wijze
die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge
inspanning en overbelasting kunt u
zware verwondingen oplopen.
Breek bij klachten, slapte of ver-
moeidheid de training onmiddellijk
af en neem contact op met een
arts.

* Bewaar de gebruiksaanwijzing
met de trainingsvoorstellen altijd
binnen handbereik.

*» Zwangere vrouwen wordt aan-

geraden de training alleen na

overleg met een arts uit te voeren.

Het artikel mag altijd door slechts

één persoon tegelijk worden ge-

bruikt.

Het artikel is niet geschikt voor

therapeutische doeleinden.

Rond het trainingsgebied moet

aan alle kanten een vrije ruimte

van min. 0,6 m beschikbaar zijn

(afb. U).

Train alleen op een vlakke, hori-

zontale, antislip ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de buurt

van een trap of afstapje.

Beéindig de training meteen wan-

neer u zich duizelig voelt, hart-

kloppingen ervaart enz. en neem
onmiddellijk contact op met een
arts.

Het artikel mag alleen door vol-

wassenen worden gemonteerd om

letsel door ondeskundig gebruik
te vermijden. Gebruik het artikel
alleen wanneer het volledig is
gemonteerd.

Houd kinderen, huisdieren en vin-

gers uit de buurt van de zitrollen.

De zitrollen kunnen letsel veroor-

zaken.

Houd loszittende kleding uit de

buurt van de zitrollen.

Trek de trekstang met beide

handen tot aan uw bovenlichaam.

Roei niet met slechts één hand.

Verdraai nooit de ketting. Ondes-

kundig gebruik van de ketting kan

tot verwondingen leiden.

Laat de ketting nooit langs de

kettingvoering slepen.

Leg de trekstang in de greep-

houder of voorzichtig tegen de

monitorarm voordat u hem loslaat.

Train niet wanneer u moe of onge-

concentreerd bent. Train niet direct

na een maaltijd. Wacht ca. 2 vur
voordat u met de training begint.



* Zorg voor voldoende ventilatie in
de ruimte, maar vermijd tocht.

* Zorg ervoor dat u tijdens de trai-
ning voldoende drinkt.

* Zorg ervoor dat het apparaat
is ingeklapt en met de borgpen
stevig is vergrendeld voordat u het
apparaat verplaatst.

Gevaar voor beknelling
van vingers!
* Let bij het in- en vitklappen van het
roeiapparaat op plekken waar u
klem kunt raken.

A Bijzondere voorzichtig-
heid - kans op lichamelijk
letsel bij kinderen!

* Houd kinderen ver verwijderd van
verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaar!

* Het artikel is geen speelgoed en
dient buiten bereik van kinderen
te worden opgeslagen wanneer
het niet wordt gebruikt. Kinderen
mogen zich tijdens het gebruik
niet binnen de reikwijdte van het
artikel bevinden om kans op licho-
melijk letsel te voorkomen.

* Wijs kinderen uitdrukkelijk op het
feit dat het artikel geen speelgoed
is.

* Kinderen mogen niet met het arti-
kel spelen.

Gevaren als gevolg van
slijtage
* Het artikel mag alleen in goede
staat worden gebruikt. Controleer
het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het roeiappa-
raat kan alleen worden gegaran-
deerd wanneer het regelmatig
wordt gecontroleerd op schade
en slijfage. Indien de ketting of
de handgrepen van de trekstang
beschadigd zijn, dient u het artikel
niet meer te gebruiken.
* Gebruik uitsluitend originele ver-
vangingsonderdelen.

* Bescherm het artikel tegen extre-
me temperaturen, zon en vocht.
Onijuiste opslag en onjuist gebruik
van het artikel kunnen leiden tot
voortijdige slijfage en mogelijke
breuken in de constructie, wat
vervolgens kan leiden tot letsel.

* Onderzoek het artikel regelmatig
op beschadigingen en slijtage.
Wanneer het artikel beschadigd
is, mag u het niet meer gebruiken.

* Bevestig of schroef het apparaat
NOOIT permanent aan de vloer.
Niet-naleving kan aanzienlijke
schade aan het apparaat veroor-
zaken.

Waarschuwingsinstructies
batterijen!

* Verwijder de batterijen wanneer
deze opgebruikt zijn of als het arti-
kel langere tijd niet gebruikt wordt.

* Gebruik geen verschillende batte-
rijftypes, -merken, geen nieuwe en
gebruikte batterijen met elkaar en
die met een verschillende capao-
citeit, omdat deze uitlopen en
zodoende schade kunnen veroor-
zaken.

* Let op de polariteit (+/-) bij de
plaatsing van de batterijen.

* Vervang alle batterijen gelijktijdig
en voer de oude batterijen af
zoals voorgeschreven.

* Waarschuwing! Batterijen mogen
niet geladen of met andere midde-
len gereactiveerd, niet gedemon-
teerd, niet in het vuur geworpen of
kortgesloten worden.

* Berg batterijen altijd buiten het
bereik van kinderen op.

* Gebruik geen oplaadbare batterij-
en!

* Reiniging en gebruikersonderhoud
mogen niet door kinderen zonder
toezicht uitgevoerd worden.

* Reinig al naar behoefte en véér
de plaatsing de batterij- en appa-
raatcontacten.

* Stel de batterijen niet bloot aan
extreme omstandigheden (bv. radi-
ator of direct zonlicht). Er bestaat
meer gevaar dat de batterijen
vitlopen.

* Waarschuwing. Gebruikte batterij-
en onmiddellijk afvoeren. Nieuwe
en gebruikte batterijen buiten het
bereik van kinderen houden. On-
middellijk medische hulp inroepen
bij het vermoeden dat batterijen
ingeslikt werden of het lichaam
binnengedrongen zijn.

A Gevaar!

* Ga met een beschadigde of
vitlopende batterij uviterst voorzich-
tig om en voer deze onmiddellijk
zoals voorgeschreven af. Draag
daarbij handschoenen.

* Wanneer u met batterijzuur in aan-
raking komt, wast u het getroffen
lichaamsdeel met water en zeep.
Raakt er batterijzuur in uw oog,
dan spoelt u het met water uit en
laat u zich onmiddellijk medisch
behandelen!

* De aansluitklemmen mogen niet
kortgesloten worden.

Batterijen in het artikel
plaatsen (afb. N)

PAS OP: volg de volgende
aanwijzingen op om mechani-
sche en elektrische beschadigingen te
vermijden.
Plaats de meegeleverde batterijen (25) in het
batterijvak (8d) van de cockpit (8).

Batterijen plaatsen
1. Open het batterijvak (8d) aan de achterzijde
van de cockpit (8) en verwijder het batterij-
vakdeksel (8c).
2.leg de 4 x 1,5V batterijen LR6, AA (25) voor-
zichtig in het batterijvak (8d). De batterijen
moeten zich compleet in het batterijvak (8d)
bevinden.
PAS OP: let op de plus/minpool van
de batterijen (25) en zorg ervoor dat u
deze correct plaatst, zoals aangegeven op de
bodem van het batterijvak (8d).
3. Plaats het batterijvakdeksel (8c) terug op de
achterzijde van de cockpit.
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Batterijen wisselen
PAS OP: volg de volgende
aanwijzingen op om mechani-
sche en elektrische beschadigingen te
vermijden.
Als de batterijen (25) niet meer werken, wisselt
u deze zoals omschreven in de instructie voor
het plaatsen. Verwijder voordat u de nieuwe
batterijen plaatst de geplaatste exemplaren uit
het artikel.

Tips voor montage

* Kies een trainingsoppervlak van ca.
3,00 x 1,80 m (I x b).

¢ Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

Montage

Het artikel moet door twee personen

worden opgebouwd.

Stap 1 (afb. C):

1. Bevestig de beide voorste steunbeugels (9a),
(9b) aan de voorste voet (3).

Aanwijzing: let erop dat de welvingen aan

de beide steunbeugels (9a), (9b) naar buiten

wijzen.

2. Bevestig vervolgens de beide lange steunbeu-
gels (9a), (9b) aan het basisframe (1).

Aanwijzing: draai het basisframe zo om

dat de schroefgaten naar boven wijzen om de

montage te vereenvoudigen.

Stap 2 (afb. D):

1. Laat het basisframe (1) ondersteboven liggen
en monteer de middelste voet (7).

Aanwijzing: na montage van het roeiap-

paraat kan met de knevelschroef de hoogte

worden bepaald.

2.Bepaal de hoogte met de knevelschroef en
draai vervolgens de tegenmoer (7a) strak
aan.

Stap 3 (afb. E):

Laat het basisframe (1) ondersteboven liggen en
monteer de beide voetsteunen (6a), (6b).
Aanwijzing: let erop dat u de voetsteunen op
de juiste manier (links (6a)/rechts (6b)) plaatst.

Stap 4 (afb. F):
Schroef de achterste voet (4) aan de glijrails (2)
vast.

Stap 5 (afb. G):

1. Schuif het zadel (5) vanaf de achterkant op
de glijrails (2). Voer hiervoor de onder het
zadel gemonteerde geleiding op de glijrails.

Aanwijzing: let erop dat u het zadel in de

juiste richting plaatst.

2. Bevestig de stopper (12) rechts en links aan
de voor- en achterkant van de glijrails (2).
3. Plaats de afdekkap (13) op het viteinde van

de glijrails (2).

Stap 6 (afb. H):

1. Plaats het basisframe (1) en de dlijrails (2) op
de voeten.

2. Plaats de glijrails (2) op het basisframe (1) en
schroef ze vast. Let erop dat de sensorkabel
niet klem komt te zitten of beschadigd raakt
wanneer u de glijrails (2) plaatst.
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3. Klap de glijrails (2) naar boven en steek de
pennen van de sensorkabel (1a) in de bijbe-
horende bus (2a) van de glijrails.

Stap 7 (afb. 1):

De glijrails (2) moeten in uitgeklapte toestand

met de borgschroef (10) worden gestabiliseerd.

1. Plaats de bus (11) op de borgschroef (10).

2. Schroef de borgschroef (10) van onderaf in
de hiertoe voorziene schroefdraad van de
glijrails (2).

Aanwijzing: draai de borgschroef (10) strak

aan zodat het roeiapparaat tijdens de training

stabiel staat.

Stap 8 (afb. K):

1. Sluit de beide sensorkabels van de cockpit
(8a) aan op de sensorkabels van het basis-
frame (1b).

2. Schroef de cockpithouder (8b) op het basis-

frame (1) vast.

Artikel inklappen (afb. L)

U kunt het apparaat inklappen wanneer u het

niet gebruikt.

1. Klap de cockpit (8) naar achteren.

2. Schuif het zadel (5) naar voren.

Aanwijzing: zorg ervoor dat het zadel (5)

volledig naar voren is geschoven en tijdens het

inklappen van het roeiapparaat niet meer kan

verschuiven.

3. Draai de borgschroef (10) los en klap de
glijrails (2) naar boven.

4.Borg de glijrails (2) met de borgpen (14),
die zich in vitgeklapte toestand onder de
trekstangketting (afb. J) bevindt.

Aanwijzing: schroef de borgschroef (10)

weer volledig in de hiertoe voorziene schroef-

draad van de glijrails om te voorkomen dat u de

schroef kwijtraakt.

5.Voer de handelingen in de omgekeerde volg-
orde uit om het apparaat weer uit te klappen.

Aanwijzing: houd de glijrails (2) goed vast

wanneer u de borgpen (14) plaatst of verwij-

ert.

Artikel gebruiken
Weerstand instellen (afb. M)

Voordat u met de training begint, moet de
weerstand van de rotor (1¢) van het roeiappa-
raat worden ingesteld. De weerstand kan op

10 verschillende standen worden ingesteld.
Aanwijzing: hoe hoger de weerstand, hoe
inspannender de training. Houd er rekening mee
dat een te hoog ingestelde weerstand kan leiden
tot gezondheidsschade door overbelasting.

Voetsteunen instellen (afb. P)
Voordat u met de training begint, moeten de
voetsteunen (6a), (6b) zo worden ingesteld dat
uw voeten erop passen.

1. Trek het beweegbare deel van de voetsteu-
nen naar boven om het voetoppervlak te
verkleinen. Trek het beweegbare deel van de
voetsteunen naar beneden om het voetopper-
vlak te vergroten.

2.Trek de riem zo aan dat uw voet niet meer
kan verschuiven.

Aanwijzing: de riem moet zich boven de bal

van de voet bevinden om een vaste positie van

de voet te garanderen.

Bediening van de computer

Het roeiapparaat voldoet aan nauwkeurigheids-
klasse C. Dit houdt in dat u geen aanspraak kunt
maken op de nauwkeurigheid van de weerga-
ven in de computer.

In- en vitschakelen

De computer wordt automatisch ingeschakeld
als u met de training begint of krachtig aan de
trekstang trekt. De standaardweergave wordt
getoond (alle parameters staan op 0).
Aanwijzing: de computer wordt ingeschakeld
wanneer u op een van de 3 knoppen drukt.

De computer wordt automatisch uitgeschakeld
als het roeiapparaat ca. 100 seconden niet
wordt gebruikt.

Weergave (afb. O)

Op het scherm wordt het volgende weergege-

ven:

* Trainingsduur van :00 tot 59:59:59 (8e)

* Een prognose van de tijd die nodig is om met
de huidige snelheid 500 m aof te leggen, van
0 tot 9:59/500 m (8f)

* Totale afstand van O tot 99999 m (8g)

* De gemiddelde tijd die nodig is om 500 m af
te leggen, van :00 tot 9:59.9/500 m (8h)

* De afstand die bij de huidige snelheid
binnen 5 min wordt afgelegd, van O tot
1999 TIMES/m (8i)

* Een prognose van de afstand die in 30 min
wordt afgelegd van O tot 9999 m/30:00 (8i)

* Slagen per minuut van O tot 99 s/m (8k)

* Calorieverbruik* van O tot 999 cal (8l)

*De berekening is gebaseerd op voorgepro-

grammeerde standaardwaarden die alleen als

richtwaarde kunnen dienen.

Modus kiezen

U kunt een individuele standaardtraining door-

lopen of kiezen uit 10 voorgeprogrammeerde

trainingsprogramma’s.

Voorgeprogrammeerde trainingen

instellen

1. Druk één keer op de MODEknop (8m) om
naar de modus Trainingsprogramma’s te
gaan.

2.Druk op de SET-knop (8n) om een van de
10 voorgeprogrammeerde frainingsprogram-
ma’s (PO1 - P10) te kiezen.

3.Druk op de OK-knop (80) om uw keuze te
bevestigen.

Trainingsprogramma’s
PO1

1. Kies het trainingsprogramma PO1 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met frainen.

2. De totale afstand bedraagt 2000 m.

3.U kunt nu met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “O m”.

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt,
telt de computer niet meer verder.

P02

1. Kies het trainingsprogramma P02 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met frainen.

2. De totale afstand bedraagt 5000 m.

3.U kunt nu met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “O m”.



4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt,
telt de computer niet meer verder.

PO3

1. Kies het trainingsprogramma P03 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2. De totale afstand bedraagt 10.000 m.

3. U kunt nu met de training beginnen. De com-

puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “O m”.

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt,
telt de computer niet meer verder.

PO4

1. Kies het trainingsprogramma P04 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2. De trainingsduur bedraagt 30 min.

3. U kunt nu met de training beginnen. De com-

puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “0:00".

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt,
telt de computer niet meer verder.

PO5

1. Kies het trainingsprogramma P05 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 500 m.

3.Houd 1 min pauze.

4.Herhaal dit 5 keer.

5.Zodra u alle ronden heeft afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

P06

1. Kies het trainingsprogramma P06 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 30 sec.

3. Houd 30 sec pauze.

4.Herhaal dit 10 keer.

5.Zodra u alle ronden heeft afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

PO7

1. Kies het trainingsprogramma PO7 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 1 min en houd vervolgens 1 min pauze.
3. Roei 2 min en houd vervolgens 2 min pauze.
4.Roei 3 min en houd vervolgens 3 min pauze.
5.Roei 4 min en houd vervolgens 4 min pauze.
6.Roei 3 min en houd vervolgens 3 min pauze.
7. Roei 2 min en houd vervolgens 2 min pauze.
8.Roei 1 min en houd vervolgens 1 min pauze.

9.Zodra u alle ronden heeft afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

P08

1. Kies het trainingsprogramma P08 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 2000 m, 1500 m, 1000 m en 500 m.

3.Houd na elke set 3 min pauze.

4.Zodra v alle ronden heeft afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

P09

1. Kies het trainingsprogramma PO9 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 100 sec en houd 20 sec pauze.

3. Herhaal dit 5 keer.

4. Houd na de vijfde herhaling 140 sec pauze.

5.Roei 100 sec en houd 20 sec pauze.

6.Herhaal dit 4 keer.

7. Zodra u alle ronden heeft afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

P10

1. Kies het trainingsprogramma P10 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2. U kunt nu met de training beginnen.

3. De computer telt de vooraf ingestelde waarde
van “42195 m” terug tot “O m”.

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt,
telt de computer niet meer verder.

Individuele standaardtraining
instellen

SO1

1. Druk twee keer op de MODE-knop (8m) om
naar de modus Standaardtraining te gaan.

2. Druk op de OK-knop (80) om uw keuze te
bevestigen.

3. Druk op de SET-knop (8n) om de weergave
van de trainingsduur (8e) te kiezen.

4. Druk net zo lang op de OK-knop (80) totdat u
de gewenste trainingsduur hebt ingesteld.

Aanwijzing: druk op de SET-knop (8n) om

tussen de cijfers in elk veld te wisselen.

5. Druk op de SET-knop (8n) om de weergave
van de totale afstand (8g) te kiezen.

6. Druk net zo lang op de OK-knop (80) totdat u
de gewenste totale afstand heeft ingesteld.

Aanwijzing: druk op de SET-knop (8n) om

tussen de cijfers in elk veld te wisselen.

Aanwijzing: het trainingsprogramma wordt

begindigd wanneer de display stopt met tellen

en de ingestelde trainingsduur of -afstand is

verstreken.

Aanwijzing: als u uw instellingen wilt wijzigen,

gaat u verder zoals beschreven in stap 1 - 6.

Weergave resetten

Bij de eerste ingebruikname staat de weergave

op 0. U kunt met de training beginnen of een

voorgeprogrammeerd trainingsprogramma

kiezen.

* Druk 2 seconden op de SET-knop (8n) om de
weergave te resetten.

* Druk op de MODE-+knop (8m) om een trai-
ningsprogramma voortijdig te beéindigen.

Aanwijzing: de tekst END wordt gedurende

3 seconden weergegeven. Daarna staat de

weergave weer op 0.

* Druk op de SET-knop (8n) om tijdens de trai-
ning een ander trainingsprogramma te kiezen.

Algemene trainingsinstructies

* Draag comfortabele sportkleding.

* Voer voor elke training een warming-up uit en
bouw de training rustig af.

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg
pauze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

* Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-

spanning.

Let er tijdens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

* Let erop dat uw voeten optimaal op de peda-
len staan.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de

warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-

ge oefeningen.

Herhaal de oefeningen steeds twee tot drie keer.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging vier tot vijf
keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst een kant
en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven.
Wanneer u hierbij het bovenlichaam naar
boven buigt, worden alle spieren optimaal
opgewarmd.

2. Draai uw schouders tegelijkertijd naar voren
en wissel na een minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting uw oren en laat ze
weer zakken.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig door te

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en til het andere been
met gebogen knie op tot ca. 20 cm boven de
grond.

2. Draai vervolgens de opgetilde voet in één
richting rond en verander na enkele seconden
de draairichting.

3.Ga daarna op uw andere been staan en
herhaal deze oefening.

4.Til om beurten één been op en hink een paar
keer op de plaats. Let erop dat u de benen
slechts zo ver optilt dat u goed uw evenwicht
kunt bewaren.

Trainingsverloop

1. Buig uw knieén en leun met uw bovenlichaam
zo ver naar voren dat u de trekstang kunt
beetpakken (afb. Q).

Aanwijzing: houd uw schouders ontspannen

en uw hoofd rechtop.

2. Duw uzelf met uw voeten naar achter en strek
uw benen. Leun met uw bovenlichaam licht
naar achteren (afb. R).

Aanwijzing: strek uw benen nooit helemaal,

maar houd uw knieén altijd licht gebogen.

3. Pas als uw benen gestrekt zijn, trekt u de
trekstang naar uw bovenlichaam (afb. S).

Aanwijzing: let erop dat u de greep niet on-

der uw ribbenboog houdt. Houd uw schouders

en handen losjes.

4. Strek eerst weer uw armen en buig dan vanuit
uw heupen licht naar voren.

5. Als uw handen uw knieén bereiken, buigt u
uw benen en rolt u met het zadel naar voren
(afb. T).

6. Begin weer bij stap 1.

Aanwijzing: let erop dat u de afzonderlijke

stappen soepel in elkaar laat overlopen en de

hele beweging vloeiend uitvoert.
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Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 30 - 40 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met een
hand zachtjes naar links en vervolgens naar
rechts. Met deze oefening rekt u de beide
zijden van uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebo-
gen.

2.leg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw
hand tussen uw schouderbladen rust.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog en
trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til een voet op van de
vloer.

2.Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog, schoon en zonder batterijen op
kamertemperatuur.

Na elk gebruik

Reinig de rolbescherming en de dlijrails alleen
met water en veeg vervolgens droog met een
schoonmaakdoek.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Elke 50 bedrijfsuren

Vet de ketting in met ca. 1 theelepel minerale
olie (3-in-1-olie of 20 W-motorolie) en smeer
de olie met een papieren doek in. Verwijder de
overtollige olie van de ketting.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

Het hiernaast afgebeelde symbool geeft
K aan dat dit apparaat aan de richtlijn

2012/19/EU onderworpen is. Deze
richtlijn impliceert dat u dit apparaat op de
einde van de gebruiksduur daarvan niet samen
met het normale huisvuil mag afvoeren, maar op
speciaal voorziene inzamelpunten, in recyclage-
centra of bij afvalverwerkende bedrijven moet
afgeven. Draag zorg voor het milieu en voer
deskundig of.

Batterijen/accu’s mogen niet via het huisafval
worden afgevoerd. Ze kunnen giftige zware
metalen bevatten en moeten worden behandeld
als klein chemisch afval. De chemische symbolen
van de zware metalen zijn als volgt: Cd =
cadmium, Hg = kwik, Pb = lood. Geef verbruikte
batterijen/accu’s daarom af bij een gemeentelijk
inzamelpunt.
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> Bijkomende informatie over de afvoer IAN: 432806_2204

%n van het onbruikbaar geworden Service Belgié
apparaat krijgt u bij uw gemeente-of Tel: 0800 12089
stadsbestuur. Voer het apparaat en de verpak- E-Mail: deltasport@lidl.be

king milieuvriendelijk af. Berg verpakkingsmateri- @D Service Nederland
alen (zoals bv. foliezakjes) op buiten het bereik Tol: 0800 0249630

van kinderen. E-Mail: deltasport@lidl.nl
Neem de markering van verpakkingsma-

L,) terialen voor de afvalscheiding in acht.
Deze zijn gemarkeerd met afkortingen

(a) en nummers (b) met de volgende betekenis:

1 - 7: kunststoffen / 20 - 22: papier en karton /

80 - 98: composietmaterialen.

Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn

recyclebaar; voer ze gescheiden af voor een

betere afvalbehandeling.

Het Triman-logo is alleen van toepassing voor

Frankrijk.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en
verwerkingsfouten. De garantie is niet van
toepassing op onderdelen die aan een normale
slijtage onderhevig zijn en daarom als niet-slijt-
vaste onderdelen te beschouwen zijn (bv. batte-
rijen) en evenmin op breekbare onderdelen, bv.
schakelaars, accu’s of onderdelen die van glas
gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de Mon-
tagehandleiding niet in acht genomen werden,
tenzij de eindklant aantoont dat er sprake is van
een materiaal- of verwerkingsfout die niet op
één van de hoger vermelde omstandigheden
gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve v bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapoznaé

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.

Nalezy uwaznie przeczytac naste-

pujacq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze otfrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy/oznaczenie
czesci (rys. A)
1 x wioélarz

1 x rama gtéwna (1)

1 x szyna biezna (2)

1 x podstawa przednia (3)

1 x podstawa tylna (4)

1 x siodetko (5)

2 x podpérka na stopy (6a), (6b)

1 x podstawa $rodkowa (7)

1 x uchwyt panelu wyséwietlacza (8)

2 x podpora przednia (9a), (9b)

1 x $ruba zabezpieczajgca (10)

1 x tuleja (11)

1 x ogranicznik, wieloczesciowy (12 a-c)

1 x pokrywa zabezpieczajgca (13)

1 x sworzen zabezpieczajqcy (14)
1 x zestaw $rub

8 x $ruba 5 x 12 (15)

6 x $ruba M8 x 20 (16)

4 x nakretka M8 (17)

6 x $ruba M10 x 20 (18)

2 x $ruba M10 x 25 (19)

6 x nakretka M10 (20)

8 x podktadka M 10 (21)

2 x podktadka sprezysta M10 (22)
1 x zestaw narzedzi

1 x klucz ptaski

SW 13 mm/SW 17 mm (23)
1 x klucz imbusowy 6 mm ze érubokretem
krzyzowym PH2 (24)

4 x bateria (1,5V === LR6, AA) (25)

1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary (szer. x wys. x gt.):

(po roztozeniu) ok. 235,6 x 58 x 106 cm
(po ztozeniu) ok. 129 x 59 x 138 cm
Waga: 35 kg

Zasilanie energiq:

4 x 1,5V===1R6, AA

=== Symbol napiecia statego
Znamionowy pobér prgdu: 130 mW

System hamowania niezalezny od predkosci

Niebezpieczenstwo zmiazdzenia palcéw!

Maksymalne obcigzenie: 110 kg

Maksymalne obcigzenie uchwytu na tablet: 2 kg

c Firma Delta-Sport Handelskontor GmbH
o$wiadcza, ze niniejszy produkt sspetnia

najwazniejsze wymagania oraz jest zgodny z

podanymi ponizej wytycznymi:

2014/30/UE - dyrektywa EMC

2011/65/UE - dyrektywa RoHS

ISO 20957 Klasa H
Obszar zastosowania: domow

M Data produkcji (miesigc/rok):
08/2022

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqgdzenie treningowe umozliwiajgce trening
catego ciata. Ergometr wioélarski jest urzqdze-
niem przewidzianym do treningu domowego

i nie jest przystosowany do uzytku medycznego
lub profesjonalnego. Produkt przeznaczony

do uzytkowania w pomieszczeniach.

Wskazéwki bezpieczenstwa

/\ Niebezpieczenstwo odnie-

sienia obrazen!

* To urzgdzenie moze by¢ stosowa-
ne przez dzieci w wieku powyzej
14 lat oraz osoby o ograniczo-
nych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych lub umystowych,

a takze nieposiadajgce odpo-
wiedniego do$wiadczenia ani
wiedzy, jezeli sq pod nadzorem
lub zostaty pouczone o bez
piecznym sposobie uzytkowania
urzqdzenia i rozumiejq istniejgce
zagrozenia. Dzieciom nie wolno
bawié sie urzgdzeniem.

* Przed rozpoczeciem treningu na-
lezy skonsultowaé sie z lekarzem.
Upewni¢ sig, ze nie istniejq zadne
zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

* Nie uzywaé produktu, jesli wyste-
pujq obrazenia lub przeciwwska-
zania zdrowotne.

* Produkt jest dostosowany do mak-
symalnej wagi ciata uzytkownika
wynoszqgcej 110 kg. Nie nalezy
uzywaé tego produktu, jesli waga
uzytkownika przekracza te war-
tosé.

* Przed treningiem nalezy wykonaé
rozgrzewke oraz dostosowad
intensywno$¢ éwiczen do aktual-
nej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozq powazny-
mi urazami.

W razie wystgpienia jakichkol-
wiek dolegliwosci, ostabienia

lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwaé trening i skonsultowaé
sie z lekarzem.

Instrukcje uzytkowania wraz z pro-
pozycjami éwiczen nalezy mieé
zawsze pod rekq.

Kobiety w cigzy mogq éwiczy¢

na urzqdzeniu tylko za zgodg
lekarza.

Na produkcie jednoczesnie moze
éwiczyé tylko jedna osoba.
Produkt nie jest odpowiedni do ce-
|6w rehabilitacyjnych.

Podczas treningu nalezy zacho-
waé przynajmniej 0,6 m wolnej
przestrzeni wokét produktu

ze wszystkich stron (rys. U).
Nalezy trenowaé na ptaskim,
poziomym, odpornym na poslizg
podtozu.

* Nie rozstawiaé produktu w pobli-
zu schodéw lub podestéw.

W wypadku wystgpienia zawro-
téw gtowy, kotatania serca itp. na-
lezy natychmiast przerwaé trening
i skonsultowad sie z lekarzem.
Montaz produktu powinna prze-
prowadzi¢ osoba dorosta, aby
unikng¢ obrazen wynikajgcych

z nieprawidtowego obchodzenia
sie z elementami konstrukcji. Z pro-
duktu wolno korzystaé dopiero

po catkowitym zakonczeniv mon-
tazu.

Dzieci i zwierzeta domowe nie po-
winny zblizaé sie do obszaru rolek
siedziska. Nie wolno réwniez
wktadad palcdw w ten obszar.
Rolki siedziska mogq spowodo-
waé obrazenia.

Nalezy uwazaé, zeby luzne
elementy ubrania nie znalazly sie
w obszarze pracy rolek siedziska.
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* Drgzek nalezy przyciggaé do tu-
towia obiema rekami. Nie nalezy
wiostowaé tylko jednq rekq.

* Nigdy nie doprowadzaé do prze-
krecenia linki. Niewtasciwe wyko-
rzystywanie linki moze prowadzi¢
do obrazen.

* Uwazaé, aby linka nie zaplgtata
sie w prowadnice.

* Przed puszczeniem drgzka nalezy
odfozy¢ go do uchwytu lub powie-
si¢ na ramieniu monitora.

* Nie nalezy trenowaé w stanie
zmeczenia lub ostabienia kon-
centracji. Nie trenowad bezpo-
$rednio po positku. Okres miedzy
treningiem a positkiem powinien
wynieéé ok. 2 godz.

* Nalezy odpowiednio wietrzyé po-
mieszczenie treningowe, unikajgc
przy tym przeciqgu.

* Podczas treningu nalezy sie odpo-
wiednio nawadniaé.

* Przed przenoszeniem urzqdzenia
upewnic sie, ze urzqdzenie jest
ztozone i unieruchomione sworz-
niem zabezpieczajgcym.

Niebezpieczenstwo

zmiazdzenia palcow!

* Podczas sktadania i rozktadania
ergometru wioélarskiego uwazaé
na miejsca mogqce spowodowaé
przygniecenie.

/\ Zachowac szczegélna
ostroznos¢ - niebezpie-
czenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Nalezy zwrécié uwage, aby dzie-
ci nie miaty dostepu do elementéw
opakowania. Niebezpieczenstwo
uduszenial

* Produkt nie jest przeznaczony
do zabawy i powinien by¢ zabez-
pieczony przed dzieémi, kiedy
nie jest uzywany. Dzieci nie po-
winny znajdowad sie w zasiegu
produktu podczas jego pracy,
aby unikng¢ niebezpieczenstwa
odniesienia obrazen.

* Dzieci nalezy pouczy¢, ze produkt
nie stuzy do zabawy.
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* Dzieciom nie wolno bawidé sie
produktem.

A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
* Produkt moze byé uzywany
wytqcznie, jesli jest w idealnym
stanie. Przed kazdym uzyciem nao-
lezy sprawdzié¢ produkt pod kgtem
uszkodzen lub zuzycia.
Bezpieczny trening na ergome-
trze wio$larskim jest mozliwy
tylko wéwczas, kiedy regularnie
przeprowadza sie jego kontrole
pod kagtem uszkodzenia i zuzy-
cia. Nie korzystaé z produktu
w wypadku uszkodzenia np. linki
lub uchwytu drgzka.
Nalezy uzywaé wytgcznie orygi-
nalnych czeéci zamiennych.
Chronié produkt przed skrajnymi
temperaturami, sfoicem oraz
wilgociq. Nieprawidtowe przecho-
wywanie i uzytkowanie produktu
mogq spowodowaé przedwcze-
sne zuzycie, a takze prowadzié
do peknieé konstrukeji, co moze
prowadzi¢ do obrazen.
Przed kazdym uzyciem nalezy
sprawdzi¢ produkt pod kgtem
uszkodzen lub zuzycia. W razie
stwierdzenia uszkodzen nie wolno
korzystaé z produktu.
NIE przytwierdza¢ urzqdzenia
na state do podtoza. W prze-
ciwnym razie urzqgdzenie moze
zostaé powaznie uszkodzone.

Ostrzezenia odnosnie
baterii!

* Nalezy wyjqé baterie, jesli sqg wy-
czerpane lub jedli produkt nie jest
uzywany przez dtuzszy okres.

* Nigdy nie nalezy tqczy¢ baterii
réznych typdéw, marek, baterii
nowych i uzywanych lub baterii
o réznych pojemnosciach, ponie-
waz moze doj$é do wycieku, co
moze spowodowaé uszkodzenie
produktu.

* Baterie nalezy wktadaé zgodnie
z oznaczeniami biegunowosci

(+/4).

* Nalezy wymieniaé wszystkie bate-
rie jednoczesnie i utylizowaé zuzy-
te baterie w odpowiedni sposéb.

* Ostrzezenie! Nie wolno tadowaé
lub reaktywowaé baterii innymi
sposobami, rozbieraé ich na cze-
$ci, wrzucaé do ognia czy powo-
dowaé ich zwarcia.

* Baterie nalezy przechowywaé
w miejscu niedostepnym dla dzieci.

* Nie nalezy uzywaé akumulato-
réw!

* Czyszczenie i konserwacja
nie mogq by¢ wykonywane
przez dzieci bez nadzoru.

* Jedli to konieczne, przed wtoze-
niem baterii nalezy oczyscié ich
styki, a takze styki urzqdzenia.

* Nie narazad baterii na ekstremal-
ne warunki (np. dziatanie grzej-
nikéw lub bezposrednie $wiatto
stoneczne). W przeciwnym razie
istnieje zwiekszone ryzyko wystqg-
pienia wycieku.

* Ostrzezenie. Zuzyte baterie
nalezy niezwlocznie wyrzucié.
Przechowywaé nowe i zuzyte ba-
terie z dala od dzieci. Jesli istnieje
podejrzenie, ze baterie zostaty
potkniete albo wprowadzone do
jakiej$ czesci ciata, nalezy natych-
miast zasiegnqé porady lekarskie;.

/\ Niebezpieczenstwo!

* Z uszkodzonymi lub przeciekajg-
cymi bateriami nalezy obchodzié
sie z najwyzszq ostroznosciq i na-
tychmiast zutylizowaé je w odpo-
wiedni sposéb. W czasie wykony-
wania tych czynnosci nalezy nosié
rekawiczki.

* Jeéli dojdzie do kontaktu z kwa-
sem z baterii, nalezy umyé to
miejsce wodqg z mydfem. Jesli
kwas z baterii dostanie sie do oka,
nalezy przeptukaé oczy wodg
i natychmiast zasiegngé pomocy
lekarskiej!

* Nie wolno zwieraé zaciskéw przy-
tqgczeniowych.



Wktadanie baterii do produk-
tu (rys. N)
OSTROZNIE: nalezy przestrzegaé
ponizszych wskazéwek, aby
unikngé uszkodzen mechanicznych
i elektrycznych.
Umiescié dotgczone baterie (25) w komorze
baterii (8d) w panelu wyswietlacza (8).

Wktadanie baterii

1. Otworzyé komore baterii (8d) z tytu panelu
wyswietlacza (8), a nastgpnie zdjgé pokrywe
komory baterii (8¢).

2. Ostroznie wlozyé 4 baterie typu 1,5V LRé,
AA (25) do schowka na baterie (8d). Baterie
muszq catkowicie mieécié sie w schowku na
baterie (8d).

OSTROZNIE: zwréci¢ szczegdlng

uwage na bieguny dodatni i ujemny
baterii (25) oraz na prawidtowe wlozenie,
zgodnie z symbolami znajdujgcym sie na dnie
komory baterii (8d).

3. Umiesci¢ pokrywe komory baterii (8¢) z tytu
panelu wyswietlacza.

Wymiana baterii
OSTROZNIE: nalezy przestrze-
ga¢ ponizszych wskazéwek,
aby unikna¢ uszkodzen mechanicznych
i elektrycznych.
Jezeli baterie (25) przestaly dziatag, nalezy
je wymienié w taki sam sposéb, jaki przedsta-
wiono w opisie wktadania ich do urzqdzenia.
Przed wiozeniem nowych baterii nalezy wyjqé
zuzyte baterie z produktu.

Wskazéwki dotyczqgce

montazu

¢ Wybraé miejsce do éwiczeh o wymiarach
ok. 3,00 x 1,80 m (dt. x szer.).

¢ Trenowaé tylko na ptaskim i odpornym na po-
$lizg podtozu.

Montaz

Montaz produktu powinien by¢ prze-

prowadzony przez dwie osoby.

Krok 1 (rys. C):

1. Przymocowaé obie przednie podpory (9a),
(9b) do podstawy przedniej (3).

Wskazéwka: uwazaé, aby wybrzuszenia

na obu podporach (9a), (9b) byty skierowane

na zewnaqtrz.

2. Nastepnie przymocowad obie dlugie podpo-
ry (9a), (?b) do ramy gtéwnej (1).

Wskazéwka: w celu utatwienia montazu

podpér obréci¢ rame gtéwnq tak, zeby otwory

na $ruby znajdowaly sie na gérze.

Krok 2 (rys. D):

1. Nie zmieniajqgc ustawienia ramy gtéwnej (1),
zamontowaé podstawe $rodkowq (7).

Wskazéwka: po zakoriczeniv montazu

ergometru wioélarskiego mozna za pomocq

$ruby dociskowej ustawié wysoko$¢ urzqdzenia
wzgledem podtoza.

2. Wyregulowa¢ ustawienie wysokosci urzg-
dzenia wzgledem podfoza za pomocq $ruby
dociskowej i dokreci¢ nakretke kontrujgcq
(7a).

Krok 3 (rys. E):

Nie zmieniajgc ustawienia ramy gtéwnej (1),
zamontowad obie podpérki na stopy (6a), (6b).
Wskazéwka: zwréci¢ uwage na prawidtowe
utozenie podpérek na stopy (lewa (é6a)/prawa

(6b)).

Krok 4 (rys. F):
Przymocowad tylng podstawe (4) do szyny
bieznej (2).

Krok 5 (rys. G):

1. Nasungé siodetko (5) od tytu na szyne
biezng (2). W tym celu wsungé zamontowany
pod siodetkiem wézek w prowadnice na szy-
nie biezne;j.

Wskazéwka: zwréci¢ uwage na prawidtowe

utozenie siodetka.

2. Przymocowadé ograniczniki (12) po lewej
i po prawej stronie szyny bieznej (2), na obu
iej koAcach.

3. Zamontowaé pokrywe zabezpieczajgeq (13)
z tylu szyny bieznej (2).

Krok 6 (rys. H):

1. Ustawié rame gtéwnq (1) i szyne biezng (2)
na podstawach.

2.0Osadzi¢ szyne bieznqg (2) w ramie gtéwnej
(1), a nastepnie potqczy¢ oba elementy $ru-
bami. Uwazaé, aby podczas montazu szyny
bieznej (2) nie przycisngé ani nie uszkodzié
przewodéw czujnika.

3. Przesunqé szyne bieznqg (2) do géry i wlozy¢
wtyczke przewodu czujnika (1a) do odpo-
wiedniego gniazdka (2a) szyny biezne;.

Krok 7 (rys. I):

Jesli urzqdzenie jest roztozone, szyna biezna (2)

powinna by¢ unieruchomiona érubq zabezpie-

czajqeq (10).

1. Natozyé tuleje (11) na $rube zabezpieczajg-
cq (10).

2. Wkrecié $rube zabezpieczajqcq (10) od dotu
w przewidziany do tego otwér gwintowany
w szynie bieznej (2).

Wskazéwka: dobrze dokrecié érube za-

bezpieczajqcq (10), aby zapewnié stabilno$¢

ergometru wio$larskiego podczas treningu.

Krok 8 (rys. K):

1. Potgczyé oba przewody czujnikéw panelu
wyswietlacza (8a) z przewodami czujnikéw
ramy gtéwnej (1b).

2. Mocno przykreci¢ uchwyt panelu wyséwietla-
cza (8b) do ramy gtéwnej (1).

Sktadanie produktu (rys. L)

Jesli urzgdzenie nie jest w danym momencie

uzywane, moze zostaé ztozone.

1. Ztozy¢ panel wyswietlacza (8) do tytu.

2. Przesunqé siodetko (5) do przodu.

Wskazéwka: uwazaé, aby podczas sktada-

nia ergometru wio$larskiego siodetko (5) byto

maksymalnie przesunigte do przodu i unierucho-
mione.

3. Odkreci¢ érube zabezpieczajgcq (10) i pod-
nie$é szyne biezng (2) do géry.

4. Unieruchomi¢ szyne bieznq (2) sworzniem
zabezpieczajgcym (14), ktéry w stanie rozto-
zonym znajduije sie pod linkg drgzka (rys. J).

Wskazéwka: aby nie zgubié $ruby zabez-

pieczajqcej (10), nalezy wkrecié jg z powrotem

w otwér przewidziany w szynie biezne;.

5.W celu roztozenia urzqdzenia wykonaé

powyzsze kroki w odwrotnej kolejnosci.
Wskazéwka: mocno przytrzymywad szyne
bieznq (2) podczas wktadania lub wyciggania
sworznia zabezpieczajqgcego (14).

Korzystanie z produktu

Regulowanie oporu (rys. M)

Przed rozpoczeciem treningu nalezy ustawié
opér na kole zamachowym (1¢) ergometru
wio$larskiego. Opér moze byé regulowany

w ramach 10-stopniowej skali.

Wskazéwka: stopien oporu wptywa na in-
tensywnosé treningu. Nalezy pamigtaé, ze zbyt
duzy opér moze byé niekorzystny dla zdrowia.

Regulacja ustawienia podpérek

na stopy (rys. P)

Przed rozpoczeciem treningu dopasowaé pod-

pérki na stopy (6a), (6b) do swojego rozmiaru

stopy.

1. Aby skréci¢ powierzchnie naciskowq, nalezy
pociggnqé ruchomq czeéé podpérek na stopy
ku gérze. Aby wydtuzy¢ powierzchnie
naciskowq, nalezy pociggnqé ruchomq czesé
podpérek na stopy ku dotowi.

2. Dociggngé pas w taki sposéb, zeby stopa
zostata unieruchomiona.

Wskazéwka: taéma zaciskowa powinna znaj-

dowad sie na grzbiecie stopy, aby zapewnié jej

bezpieczne utozenie.

Obstuga komputera

Ergometr wioélarski odpowiada klasie doktad-
noéci C. Oznacza to, ze doktadnoéé wyswietla-
nych wynikdéw jest przyblizona.

Wiqczanie i wylqczanie

W chwili rozpoczecia treningu lub po silnym
pociqgnigciu za drgzek licznik wigcza sie auto-
matycznie. Wyswietla sig widok standardowy
(warto$é wszystkich parametréw wynosi 0).
Wskazéwka: licznik wigczy sie po nacisnie-
ciu jednego z trzech przyciskéw.

Jesli urzqdzenie nie jest aktywne przez ok.

100 s, licznik wytgcza sie automatycznie.

Wskazania (rys. O)

Na ekranie wyswietlane sq:

¢ Czas trwania treningu od :00 do 59:59:59
(8e)

Przewidywany czas potrzebny do pokona-
nia 500 m przy obecnej predkosci, za-
kres: 0 do 9:59/500 m (8f)

Dystans catkowity od O do 99999 m (8g)
Sredni czas pokonania 500 m, zakres

:00 do 9:59.9/500 m (8h)

Dystans, ktéry zostanie pokonany przy
obecnej predkosci w ciggu 5 min, za-

kres: 0 do 1999 TIMES/m (8i)
Przewidywany dystans, jaki zosta-

nie pokonany w ciggu 30 min, za-

kres: od 0 do 9999 m/30:00 (8j)

Liczba uderzen na minute, zakres:

od 0 do 99 s/m (8k)

Spalone kalorie*, zakres: od 0 do 999 cal
(81)

*Wyliczenia bazujq na wstepnie zaprogra-
mowanych wartosciach standardowych, ktére
mogq stuzy¢ jedynie jako wartoici orientacyine.
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Wybér trybu

Mozna wybraé pomiedzy indywidualnym trenin-
giem standardowym lub jednym z 10 gotowych
programéw treningowych.

Regulowanie gotowych progra-

moéw treningowych

1. Nacisngé jeden raz przycisk MODE (8m),
aby przejéé do trybu programéw treningo-
wych.

2. W celu wybrania jednego z 10 programéw
treningowych (POT-P10), nalezy nacisngé
przycisk SET (8n).

3. Wybér nalezy potwierdzié przyciskiem OK
(80).

Programy treningowe

PO1

1. Wybraé program treningowy PO1 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczgd frening.

2. Dystans catkowity wynosi 2000 m.

3.Teraz mozna rozpoczqé trening. Licznik odli-
cza wstepnie ustawione wartoéci do ,0 m”.

4.Po osiggnigciu ustawionego wczesniej celu
licznik nie kontynuuje odliczania.

P02

1. Wybraé program treningowy P02 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczgc¢ trening.

2. Dystans catkowity wynosi 5000 m.

3. Teraz mozna rozpoczgé trening. Licznik odli-
cza wstepnie ustawione wartoéci do ,0 m”.

4. Po osiggnigciu ustawionego wczeéniej celu
licznik nie kontynuuje odliczania.

PO3

1. Wybraé program treningowy PO3 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczgc trening.

2. Dystans catkowity wynosi 10 000 m.

3. Teraz mozna rozpoczqé trening. Licznik odli-
cza wstepnie ustawione wartoéci do ,0 m”.

4. Po osiggnigciu ustawionego wczeéniej celu
licznik nie kontynuuje odliczania.

PO4

1. Wybraé program treningowy PO4 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczqd trening.

2. Czas treningu wynosi 30 min.

3.Teraz mozna rozpoczqgé trening. Licznik odli-
cza wstepnie ustawione wartosci do ,0:00".

4.Po osiggnigciu ustawionego wczesniej celu
licznik nie kontynuuje odliczania.

PO5

1. Wybraé program treningowy POS5 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczqé trening.

2. Wiostowaé, pokonujgc dystans 500 m.

3. Odpoczywaé przez 1 min.

4. Wykona¢ 5 serii.

5. Po wykonaniu wszystkich serii licznik przery-
wa odliczanie.

P06

1. Wybraé program treningowy P06 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczqé trening.

2. Wiostowaé przez 30 s.

3. Odpoczqé przez 30 s.

4. Wykona¢ 10 serii.
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5. Po wykonaniu wszystkich serii licznik przery-
wa odliczanie.

PO7

1. Wybraé program treningowy PO7 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczgc trening.

2. Wiostowaé przez 1 min, a nastepnie odpo-
czywadé przez 1 min.

3. Wiostowaé przez 2 min, a nastepnie odpo-
czywad przez 2 min.

4. Wiostowaé przez 3 min, a nastepnie odpo-
czywadé przez 3 min.

5. Wiostowaé przez 4 min, a nastepnie odpo-
czywadé przez 4 min.

6. Wiostowaé przez 3 min, a nastepnie odpo-
czywadé przez 3 min.

7. Wiostowaé przez 2 min, a nastepnie odpo-
czywadé przez 2 min.

8. Wiostowaé przez 1 min, a nastgpnie odpo-
czywadé przez 1 min.

9. Po wykonaniu wszystkich serii licznik przery-
wa odliczanie.

PO8

1. Wybraé program treningowy PO8 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczqd trening.

2. Wiostowaé, pokonujgce dystans 2000 m,
1500, 1000 i 500 m.

3.Odpoczywaé przez 3 min po pokonaniu
kazdego odcinka.

4.Po wykonaniu wszystkich serii licznik przery-
wa odliczanie.

P09

1. Wybraé program treningowy P09 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczqd trening.

2. Wiostowaé przez 100 s, a nastgpnie odpo-
czywad przez 20 s.

3. Wykonaé 5 serii.

4. Zrobi¢ 140 s przerwy po pigtym powtérze-
niu.

5. Wiostowa¢ przez 100 s, a nastepnie odpo-
czywad przez 20 s.

6. Wykonaé 4 serie.

7. Po wykonaniu wszystkich serii licznik przery-
wa odliczanie.

P10

1. Wybraé program treningowy P10 jak opisano
w rozdziale ,Wybér trybu”, a nastepnie
rozpoczqd frening.

2.Teraz mozna rozpoczgé trening.

3. Komputer odlicza wstepnie ustawione warto-
$ciod ,42195 m" do ,0 m".

4.Po osiggnigciu ustawionego wczesniej celu
licznik nie kontynuuje odliczania.

Ustawienie indywidualnego trenin-
gu standardowego

SO1

1. Nacisng¢ dwukrotnie przycisk MODE (8m),
aby przejéé do trybu treningu standardowe-
go.

2. Wybér nalezy potwierdzié przyciskiem OK
(80).

3. W celu wyswietlenia czasu trwania treningu
(8e) nalezy nacisngé przycisk SET (8n).

4. Naciska¢ przycisk OK (80) tak dtugo, az zo-
stanie ustawiony pozqdany catkowity czas
trwania treningu.

Wskazéwka: aby zmienié liczby wyswietlane

w danym poly, nalezy nacisngé przycisk SET

(8n).

5. W celu wyswietlenia catkowitego dystansu
(8g) nalezy nacisngé przycisk SET (8n).

6. Naciskaé przycisk OK (80) tak dtugo, az zo-
stanie ustawiony pozgdany catkowity dystans.

Wskazéwka: aby zmieni¢ liczby wyswietlane

w danym poly, nalezy nacisngé przycisk SET

(8n).

Wskazéwka: program treningowy zosta-

nie zakofczony, gdy wyéwietlacz zakoriczy

odliczanie, a ustawiony czas trwania treningu

lub dystans zostanq osiggnigte.

Wskazéwka: aby zmienié wprowadzone

ustawienia, nalezy postgpowaé zgodnie z opi-

sem przedstawionym w krokach 1-6.

Resetowanie wskazania

Przy pierwszym uruchomieniu program jest

ustawiony na 0. Mozna rozpoczqgé od trenin-

gu lub wybra¢ jeden z gotowych programéw
treningowych.

* W celu wyswietlenia catkowitego dystansu
nalezy nacisnqé i przytrzymaé przez 2 sekun-
dy przycisk SET (8n).

* Aby zakohczy¢ wybrany program przed cza-
sem, nalezy nacisnq¢ przycisk MODE (8m).

Wskazéwka: na ekranie przez 3 sekundy

bedzie wyswietlany napis END. Nastepnie

zostanie wyswietlona warto$é 0.

* W trakcie frwania programu treningowego
mozna dokonaé jego zmiany, naciskajqc
przycisk SET (8n).

Ogolne wskazowki

dotyczaqce treningu

+ Cwiczyé¢ w wygodnej odziezy sportowe.

* Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakoriczenie treningu powinno

odbywac sie stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpo-

wiednio diugie przerwy oraz uzupetniad

ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnoéci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszad intensywno$éé treningu.

* Wykonywa¢ éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

* Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

migsni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczen zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

* Stopy powinny byé optymalnie utozone
na powierzchni naciskowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswieci¢ wy-

starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych ¢wiczen.

Powtérzy¢ kazde éwiczenie dwa do trzech razy.

Miesnie karku

1. Wolno obracaé glowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch cztery do pigciu razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq w jed-
nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.



Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece.

Wykonywanie tego éwiczenia w pozycji
pochylonej do przodu zapewni optymalne
rozgrzanie wszystkich migéni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czesnie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.

3. Przyciggnqé ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4. Zataczad kregi lewq i prawq rekq naprze-
miennie do przodu i po jednej minucie
do tytu.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spo-

kojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Staé na jednej nodze i unie$é drugq noge
ze zgietym kolanem ok. 20 ¢cm nad podto-
zem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié noge i powtérzyé to éwi-
czenie.

4. Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Upewni¢ sig, ze podnosi
sig nogi tylko na tyle wysoko, by utrzymaé
réwnowage.

Przebieg treningu
1. Ugiq¢ kolana i wychyli¢ tutéw do przodu
na tyle, zeby dosiegngé drqzka (rys. Q).

Wskazéwka: ramiona powinny byé rozluznio-

ne, a glowa wyprostowana.

2. Odepchnqé sie stopami do tytu i wypro-
stowaé nogi. Lekko wychyli¢ tutéw do tyt
(rys. R).

Wskazéwka: nigdy nie prostowaé nég catko-

wicie. Kolana powinny by¢ delikatnie ugiete.

3. Dopiero po wyprostowaniu nég mozna przy-
ciqgnqgé drgzek do tutowia (rys. S).

Wskazéwka: vwazaé, zeby drqzek dotykat

tutowia w miejscu ponizej zeber. Nie nalezy

napina¢ barkéw i ramion.

4. Nastepnie najpierw wyprostowaé ramiona,

a dopiero potem wychyli¢ sig lekko do przo-
du, kontrolujgc ruch biodrami.

5. Gdy dtonie dosiegnq kolan, ugiqé nogi, prze-
suwaijqc sig z siodetkiem do przodu (rys. T).

6. Powtérzyé od kroku 1.

Wskazéwka: przejicia migdzy krokami po-

winny by¢ ptynne i tworzyé jednostajny ruch.

Rozcigganie

Po kazdym treningu poswigcié wystarczajqgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych ¢wiczen.

Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé przez 30-
40 s, trzy razy na kazdgq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji. Delikatnie
pociggnaq¢ dtoniq glowe najpierw w lewq,
a nastepnie w prawgq strone. To éwiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugiqé lekko
kolana.

2. Przenies$é prawq reke za gtowe w taki spo-
séb, zeby prawa dlor znalazta sie miedzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtoniq prawy tokieé i pocig-
gnqé go do tytu.

4. Zmienic¢ strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawié sie w pozycji wyprostowanej i ode-
rwaé jedng stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé stopq okrgzenia w jednq,
a potem w drugq strone.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazine: zwréci¢ uwage, zeby uda byty

utozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢é wysunieta do przodu,

a tuléw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

z wyjetymi bateriami, w temperaturze pokojo-
wej.

Po kazdym uzyciu

Ostony rolek i szyng biezng czysci¢ wylgceznie
przy uzyciu wody, nastepnie wytrze¢ do sucha
sciereczkg.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych rod-
kéw czyszczqeych.

Co 50 godzin pracy

Nasmarowa¢ linkg za pomocq papierowego
recznika nasqczonego ok. 1 tyzeczkg oleju mi-
neralnego (olej 3 w 1 lub olej silnikowy 20 W).
Otrze¢ linke z nadmiaru oleju.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych rod-
kéw czyszczqeych.

Uwagi odnosnie recyklingu

Znaijdujqcy sig obok symbol wskazuje,

Zze niniejsze urzqdzenie podlega

Dyrektywie 2012/19/UE. Dyrektywa ta
stanowi, ze po zakonczeniu okresu uzytkowania
urzqdzenia nie wolno wyrzucaé wraz z
normalnymi odpadami domowymi, lecz nalezy
odda¢ je do specjalnie utworzonych punktéw
zbiérki, centréw recyklingu lub firm zajmujgcych
sig utylizacjg odpadéw. Nalezy chronié¢
$rodowisko i wlasciwie usuwaé odpady.

Baterii/akumulatoréw nie wolno wyrzucaé
razem z odpadami domowymi. Mogq zawieraé
toksyczne metale cigzkie i podlegajq obrébce
odpadéw niebezpiecznych. Symbole chemiczne
metali cigzkich sq nastepujgce: Cd = kadm,

Hg = rte¢, Pb = oféw. Zuzyte baterie/akumulato-

ry nalezy oddawaé w miejskim punkcie zbiérki.

o . . .
5 Szczegdtowe informacje na temat sposo-

%n béw usuwania zuzytego urzqdzenia
uzyskajq Pahstwo u wladz gminnych i
miejskich. Urzqdzenie oraz opakowanie nalezy
usungé w sposédb przyjazny dla $rodowiska.
Materiaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu niedostgpnym
dla dzieci.

/), Przestrzegaé oznakowania materiatéw

& opakowaniowych podczas segregacii
*  odpadéw. Sq one oznaczone skrétami

(a) i liczbami (b) o nastepujgcym znaczeniu:
1-7: tworzywa sztuczne / 20-22: papier
i karton / 80-98: materiaty kompozytowe.
Produkt i materiaty opakowaniowe nadajq sie
do recyklingu, nalezy je osobno zutylizowaé
w celu lepszego przetwarzania odpadéw.
Logo Triman obowiqzuije tylko we Francii.

Wskazéwki dotyczqgce gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolqg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wyltqgcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czeéci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czesci
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czeéci wykonanych ze szkla.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajgey poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukciji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koficowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupu!
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sie z nami najpierw za posred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastgpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancii nie
wynikajg zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Parstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyinych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uplynigciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 432806_2204

Serwis Polska
Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lid|.pl
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Srdeéné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni
vyrobek. Pfed prvnim pouZitim se prosim
seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasledujici
navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveijte
si tento ndvod k pouziti pro budouci pouziti.
Pokud vyrobek pfeddte tieti osobg, pFedeite ji
i veskerou dokumentaci.

Obsah baleni / seznam dilu
(obr. A)

1 x veslafsky trenazér
1 x z&kladni rdm (1)
1 x vodici lista (2)
1 x stavéci patka, vpiedu (3)
1 x stavéci patka, vzadu (4)
1 x sedacka (5)
2 x opérka nohou (6a), (6b)
1 x stavéci patka, uprostred (7)
1 x drzdk kokpitu (8)
2 x stojnd noha, vpredu (9a), (9b)
1 x pojistny $roub (10)
1 x pouzdro (11)
1 x zardzka, vicedilné (12a-c)
1 x krytka (13)
1 x pojistny kolik (14)
1 x sada $roubd
8 x sroub 5 x 12 (15)
6 x $roub M8 x 20 (16)
4 x matice M8 (17)
6 x $roub M10 x 20 (18)
2 x sroub M10 x 25 (19)
6 x matice M10 (20)
8 x podlozka M10 (21)
2 x pruzné podlozka M10 (22)
1 x sada néfadi
1 x 3roubovy kli¢
velikost 13 mm / velikost 17 mm (23)
1 x imbusovy kli¢ 6 mm s kiizovym
$roubovdkem PH2 (24)
4 x baterie (1,5V === LR6, AA) (25)

1 x névod k pouziti

Technické udaje

Rozméry (d x § x v):

(vyklopeno) cca. 235,6 x 58 x 106 ¢m
(sklopeno) cca. 129 x 59 x 138 cm
Hmotnost: 35 kg

Napdijeni energii:

4 x 1,5V===1[R6, AA

=== Symbol pro stejnosmérného napéti
Pripustny prikon: 130 mW

Brzdny systém nezdvisly na rychlosti

Nebezpei pohmozdéni prstd!

Maximélni zatizeni: 110 kg

Maximélni zatizeni drzdku tabletu: 2 kg
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C Spole&nost Delta-Sport Handelskontor
GmbH timto prohlasuje, Ze tento

vyrobek je v souladu s ndsledujicimi zakladnimi

pozadavky a ostatnimi pFislusnymi ustanovenimi:

2014/30/EU - Smérnice o EMK

2011/65/EU - Smérnice RoHS

ISO 20957 Trida H
Oblast pouZziti: domovské prostory

& Datum vyroby (mésic/rok):
08/2022

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi€ebni néstroj
pro trénovani celého t&la. Veslafsky trenazér je
uréen pro soukromé pouziti a neni vhodny pro
|ékaiské a komer&ni Geely. Vyrobek je vhodny

pro pouZiti v interiéru.

Bezpecnostni pokyny

YA Nebezpedi poranéni!
* Tento pfistroj mohou pouZivat déti
od 14 let vyse, stejné jako osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovy-
mi nebo mentdInimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zkusenosti
a znalosti, pokud jsou pod dozo-
rem nebo byly pougeny o bezpeé-
ném pouzivani stroje a chdpou
z néj vyplyvaijici rizika. Déti si
nesméji se s pfistrojem hrdt.
Pfedtim, neZ zaénete cvidit, se po-
radte se svym lékafem. Ujistéte se,
Ze vam zdravotni stav umoziuje
cvicit.
NepouZzivejte vyrobek, pokud jste
zranéni nebo mate néjaké zdravot-
ni omezeni.
Tento vyrobek je uréen pro maxi-
mdlni télesnou hmotnost 110 kg.
NepouzZiveijte tento vyrobek, po-
kud mate vys3i télesnou hmotnost.
* Nezapomefite se pred cviéenim
vzdy zahfdt a cviéte podle své
aktudlni vykonnosti. V pfipadé
nadmérné ndmahy a pretizeni
hrozi véznd zranéni.
Pfi potizich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestaiite cvidit
a obrafte se na lékafe.
* Ndvod k pouziti s doporu&enymi
cviky méjte vzdy v dosahu.
* Téhotné Zeny by mély cviéit jen po
poradé se svym lékafem.
* Tento vyrobek smi ve stejnou chvili
pouzivat vzdy jen jedna osoba.

* Vyrobek neni vhodny pro terapeu-
tické Gcely.

* Okolo cviebniho prostoru musi
byt ze viech stran volny prostor
minimé&lné 0,6 m (obr. U).

* Cvicte jen na rovném, vodorovném
a neklouzavém povrchu.

* Nepouziveijte tento vyrobek v bliz-
kosti schodi nebo stupinkd.

* Pokud méte pocit zévraté nebo
buseni srdce atd., okamzité trénink
prerudte a konzultujte lékafe.

* Vyrobek smi instalovat pouze do-
spéld osoba, aby nedoslo ke zra-
néni neodbornym zachdazenim.
Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi
pouzivat pouze kompletné& smonto-
vany.

Zabrarite pfistupu déti a domécich
zvifat k pojezdovym koleckom.
Pojezdovd kole¢ka mohou zpUso-
bit zranéni.

* Pokud nosite volné obleéeni,
udrZujte bezpeénou vzdélenost od
pojezdovych kole&ek.

* Pfitahujte tdhlo ob&ma rukama
piimo k horni &ésti téla. Neveslujte
jen jednou rukou.

* Nikdy nepfetdceite fetéz. Ne-
spravné pouziti fetézu mize vést
ke zranéni.

* Nikdy nenechdveite fetéz proklu-
zovat ve vedeni.

* Nez tdhlo pustite, odloZte jej do
drzdku rukojeti nebo jej opatrné
oprete o rameno monitoru.

* Necviéte, pokud jste unaveni nebo
nesoustiedéni. Necviéte bezpro-
sttedné po jidle. Pockeijte s trénin-
kem cca 2 hodiny.

* Cvicebni mistnost dostate&né
vyvétrejte, zamezte viak privanu.

* B&hem cvigeni dostateéné pijte.

* Pfed manipulaci se strojem se
ujistéte, Ze je stroj sloZeny a pevné
zajistény zajisfovacim kolikem.

/A Nebezpedi pohmozdéni

prstu!
* PFi skladani a rozkladdni veslaf-
ského trenazéru dbejte na mista,
kde hrozi nebezpedi skfipnuti.



/\ Upozornéni - nebezpedi

poranéni déti!

* Uchovéveite balici materidl mimo
dosah déti. Hrozi nebezpeéi udu-
Senil

* Vyrobek neni vhodny jako hraé-
ka a musi byt pfi nepouzivéni
uchovévén mimo dosah déti. Déti
se b&hem cviceni nesmi nachdzet
v dosahu vyrobku, aby se zabrani-
lo zranéni.

* Upozornéte déti zejména na to, Ze
se u vyrobku nejednd o hragku.

* Déti si nesmi s vyrobkem hrat.

/\ Nebezpeci v disledku

opotiebeni

* Vyrobek je moZné pouzivat pouze
v bezvadném stavu. Vyrobek pred
kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni poskozeny nebo opotiebova-
ny.

Bezpelnost vyrobku mize byt
zaruéena jen tehdy, kdyz je
pravidelné& kontrolovan z hlediska
poskozeni a opotfebeni. Pokud

by napf. fetéz nebo rukojeti téhla
vykazovaly poskozeni, vyrobek uz
nepouziveijte.

* Pouzivejte pouze origindlni n&-
hradni dily.

* Chrafite vyrobek pred extrémni-
mi teplotami, sluncem a vlhkosti.
Nesprdavné uskladnéni a pouZiti
vyrobku mizZe vést k predéasnému
opotfebeni a zlomeni konstrukce,
coZz mizZe mit za ndsledek zranéni.

* Vyrobek pravidelné kontrolujte
z hlediska poskozeni nebo opo-
trebeni. V pfipadé poskozeni se
vyrobek nesmi ddle pouZivat.

* Stroj trvale NEPRIPEVNUJTE ani
NESROUBUJTE k podlaze. Ne-
dodrZeni tohoto pokynu by mohlo
vést k zdvaznému poskozeni
stroje.

A Varovné pokyny pro
baterie!
* Odstrarite baterie, pokud jsou
vybité nebo pokud vyrobek nebyl
déle pouZivdn.

* NepouzZivejte rizné typy baterii
nebo zna&ek, nové a pouzité bate-
rie dohromady a baterie s riznou
kapacitou, protoZe ty pak mohou
vytéct a zpUsobit skody.

* Pfi vloZeni dbeijte na polaritu (+/-).

* Provadéijte vyménu viech baterii
spolecné a likvidujte staré baterie
podle predpisu.

* Vystraha! Baterie se nesméji dobi-
jet nebo reaktivovat pomoci jinych
prostfedkl, nesméji se rozebirat,
hézet do ohné nebo zkratovat.

* Uchovéveite baterie vZdy mimo
dosah déti.

* NepouzZivejte dobijeci baterie!

« Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu
nesméji provédét déti bez dozoru.

* Vycistéte, pokud je to potieba,
pred vloZenim kontakty baterii
a pristroje.

* Nevystavujte baterie Zadnym ex-
trémnim podminkdm (napf. topnym
télesdm nebo pfimému sluneénimu
zdfeni). Jinak hrozi riziko vyteéeni
baterii.

* Upozornéni. PouzZité baterie oka-
mzité zlikvidujte. Nové a pouZzité
baterie uchovévejte mimo dosah
déti. Pokud mate podezfeni na
spolknuti nebo vniknuti baterie, oka-
mzité vyhledeite lékaiskou pomoc.

/\ Nebezpeéi!

* Zachdzeijte s podkozenou nebo
vyteklou baterii velmi opatrné
a zlikviduijte ji podle pfedpisg.
PouZijte pfitom rukavice.

* PFijdete-li do styku s kyselinou
baterie, omyjte postizené misto
vodou a mydlem. Pokud se vém
kyselina z baterii dostane do o¢i,
vypldchnéte je vodou a vyhledejte
neprodlené |ékafské osetenil

* Pfipojovaci svorky nesméji byt
zkratovdny.

Vlozeni baterii do vyrobku
(obr. N)

UPOZORNENI: Dodrzujte
nasledujici pokyny, abyste
se vyvarovali mechanického a elektric-
kého poskozeni.
Vlozte pfiloZzené baterie (25) do prostoru pro

baterie (8d) v kokpitu (8).

Vlozeni baterii

1. Oteviete prostor pro baterie (8d) na zadni
stran& kokpitu (8) a sundejte kryt prostoru
pro baterie (8c).

2. Do bateriové pfihradky (8d) opatrné vlozte
4 x 1,5V baterie LR6, AA (25). Baterie se
musi kompletn& nachdzet v bateriové pfihrad-
ce (8d).

UPOZORNEN:I: V&nujte pozornost
plusovym a minusovym pélim bateri

(25) a sprévnému vloZeni tak, jak je na spodku

prostoru pro baterie (8d) ozna&eno.

3. Upevnéte kryt prostoru pro baterie (8¢) na
zadni strané kokpitu.

Vyména baterii
UPOZORNENI: Dodrzujte
nasledujici pokyny, abyste
se vyvarovali mechanického a elektric-
kého poskozeni.
Pokud nejsou baterie (25) jiz funk&ni, vymérite
je zpUsobem popsanym pro vkladdani baterii.
Pfed vloZenim novych baterii vyjméte z vyrobku
stavaijici baterie.

Pokyny k instalaci

* Zvolte prostor pro cvigeni o velikosti cca
3,00x 1,80 m (d x 3).
* Cvi¢te pouze na rovném a neklouzavém

podkladu.

Montdaz

Montaz vyrobku by mély provadét dvé

osoby.

Krok 1 (obr. C):

1. Pfipevnéte obé pfedni stojné nohy (?a), (9b)
k predni stavéci patce (3).

Upozornéni: Dbejte na to, aby klenuti na

obou stojnych nohéch (9a), (9b) vZdy sméfova-

la ven.

2.Ndsledné pFipevnéte obé dlouhé stojné nohy
(9a), (9b) k zakladnimu ramu (1).

Upozornéni: Pro snadnéjii montdz stojnych

noh otocte zakladni ram tak, aby otvory pro

$rouby sméfovaly nahoru.

Krok 2 (obr. D):

1. Necheijte zakladni rém (1) otoéeny a namon-
tujte stfedni stavéci patku (7).

Upozornéni: Po ukonéeni montdze veslarské-

ho trenazéru |ze pomoci roubikového droubu

sefidit vyrovnani vysky podlahy.

2.Vyrovnani vysky podlah sefid'te roubikovym
$roubem a potom dot&hnéte kontramatici

(7a).
Krok 3 (obr. E):

Nechejte zakladni rdm (1) otoéeny a namontujte
obé& opérky nohou (6a), (6b).

Upozornéni: Dbejte na spravnou orientaci
(levé (6a) / pravé (6b)) opérek nohou.

Krok 4 (obr. F):
Upevnéte zadni stavéci patku (4) na vodici lidtu
(2).

Krok 5 (obr. G):

1. Nasunte sedlo (5) zezadu na vodici lidtu (2).
K tomuto Géelu zasufite kluzné sané namonto-
vané pod sedackou do vedeni na vodici listé.

Upozornéni: Dbeijte na spravné vyrovnani

sedacky.
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2. Upevnéte zardzky (12) vpravo a vlevo na
piednim a zadnim konci vodici listy (2).
3. Nasadte kryci desku (13) na zadni konec

vodici listy (2).

Krok 6 (obr. H):

1. Postavte z&kladni rdm (1) a vodici listu (2) na
pfislusné stavéci patky.

2.Vsadte vodici lidtu (2) do zdkladniho ramu (1)
a pevné ji pfidroubujte. Dbejte na to, aby pFi
vsazovdni vodici listy (2) nedoslo k pfiskiipnuti
nebo poskozeni obou senzorovych kabeld.

3. Vodici listu (2) vyklopte nahoru a konektor
senzorového kabelu (1a) zasufite do pfisluiné
zdsuvky (2a) vodici listy.

Krok 7 (obr. 1):

V rozloZeném stavu je nutné vodici listu (2) stabi-

lizovat pomoci pojistného roubu (10).

1. Nasadte pouzdro (11) na poijistny roub (10).

2. Nasroubuijte pojistny $roub (10) zespodu do
k tomuto G&elu uréeného zdvitového otvoru na
vodici listé (2).

Upozornéni: Aby mél veslaisky trenaZér pfi

tréninku stabilitu, pevné dotdhnéte pojistny $roub

(10).

Krok 8 (obr. K):

1. Propojte oba senzorické kabely kokpitu (8a)
se senzorickymi kabely zakladniho ramu (1b).

2. Drzdk kokpitu (8b) pFisroubujte pevné k z&-
kladnimu ramu (1).

Slozeni vyrobku (obr. L)

Pokud vyrobek nepouzivéte, mizete jej sloZit.

1. Sklopte kokpit (8) dozadu.

2. Posurite sedlo (5) dopfedu.

Upozornéni: Dbeite na to, aby bylo sedlo

(5) posunuté kompletné dopFedu a pfi skladani

veslafského trenazéru nemohlo popojet.

3. Uvolnéte pojistny $roub (10) a odklopte vodici
lidtu (2) nahoru.

4. Zaijistéte vodici listu (2) pomoci zajisfovaci-
ho koliku (14), ktery se v rozloZeném stavu
nachdzi pod Fetézem tahla (obr. J).

Upozornéni: Aby se pojistny $roub (10)

neztratil, nasroubuijte jej opét do pro tento (el

uréeného zdvitového otvoru na vodici li3té.
5.RozlozZeni stroje provedte stejnym postupem
v opaé&ném pofadi.

Upozornéni: PFi fixaci nebo vytahovéni

zajisfovaciho koliku (14) vodici lidtu (2) pevné

pridrzuite.

Pouziti vyrobku

Nastaveni odporu (obr. M)

Nez zalnete cvidit, je nutné na kolecku (1¢)
veslafského trenazéru nastavit odpor. Odpor Ize
nastavit v 10 stupnich.

Upozornéni: Cim vysii odpor, tim ndroén&isi
trénink. Pamatuijte na to, ze pfili§ vysoky odpor
mdze vést k nezdravym zat&Zim.

Nastaveni opérek nohou (obr. P)
Nez zalnete cvidit, nastavte opérky nohou (6a),
(6b) na vhodnou velikost.

1. Pro zkrdceni stojné plochy vysufte pohyblivou
&ast opérky nohou nahoru. Pro prodlouzeni
stojné plochy stéhnéte pohyblivou &ast opérky
nohou dold.

2. Pésku pfitdhnéte tak, aby se Vam chodidlo uz
nemohlo sesmeknout.
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Upozornéni: Stahovaci paska se zdpadkou
se musi nachdzet nad bfiskem chodidla nohy,
aby bylo zaji§téno bezpe&né postaveni nohy.
Ovladani pocitace

Veslafsky trenazér odpovidd tfidé pFesnosti C,
tzn., ze nespliivje narok na pfesnost 4daiji zob-
razenych v poéitadi.

Zapnuti a vypnuti

Pfi zahdijeni cvi€eni nebo silném zatazeni za
tahlo se poéita¢ automaticky zapne. Zobrazi
se standardni displej (vdechny parametry jsou
nastaveny na 0).

Upozornéni: Kdyz stisknete jedno ze 3 tlagi-
tek, po&itag se zapne.

Pokud zUstane veslafsky trenazér cca

100 sekund v klidu, poéitaé se automaticky

vypne.

Displej (obr. O)

Na displeji se zobrazi:

¢ Délka tréninku od :00 do 59:59:59 (8e)

* Pfedpokladany &as od 0 do 9:59/500 m
(8f), ktery je pfi aktudlni rychlosti zapottebi
k ujeti vzdalenosti 500 m

¢ Celkové vzddlenost od O do 99999 m (8g)

* Promérnd doba potiebnd k ujeti vzdalenosti
500 m od :00 do 9:59.9/500 m (8h)

* Vzddlenost ujetd pfi aktudlni rychlosti béhem
5 minut od O do 1999 TIMES/m (8i)

* Pfedpoklddand vzdélenost ujetd b&hem
30 minut od 0 do 9999 m/30:00 (8j)

+ Udery za minutu od O do 99 s/m (8k)

* Spotieba kalorii* od 0 do 999 cal (8I)

* Vypoéet se zaklddd na pfedem naprogra-

movanych vychozich hodnotéch, které mohou

slouzit jen jako ukazatel.

Volba rezimu

Mizete bud’ absolvovat standardni trénink nebo
volit z 10 predprogramovanych tréninkovych
jednotek.

Nastaveni predprogramovanych

tréninkovych jednotek

1. Abyste presli do rezimu tréninkovych jednotek,
stisknéte jednou tlacitko MODE (8m).

2. Pro zvoleni jedné z 10 piedprogramovanych
tréninkovych jednotek (PO1-P10) stisknéte
tlacitko SET (8n).

3. Pro potvrzeni volby stisknéte tlagitko OK (80).

Tréninkové jednotky
PO1

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO1, jak je popsa-
no v odstavci ,Volba reZimu” a zaénéte cvidit.

2. Celkové vzddlenost je 2000 m.

3. Nyni mdzete zadit cviit. Po&ita& odpoditava
predem nastavené hodnoty na ,0 m”.

4. Po dosazeni pfednastaveného &asu prestane
poéitag odpoditdvat.

P02

1. Zvolte tréninkovou jednotku P02, jak je popsé-
no v odstavci ,Volba reZimu” a zaénéte cvidit.

2. Celkovéd vzdélenost je 5000 m.

3. Nyni mdzete zadit cviit. Po&itaé odpoditava
predem nastavené hodnoty na ,0 m"”.

4.Po dosazeni pfednastaveného &asu prestane
poéitag odpoditdvat.

PO3

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO3, jak je popsé-
no v odstavci ,Volba reZimu” a za&néte cvicit.

2. Celkové vzddlenost je 10 000 m.

3. Nyni mdzete zadit cviit. Poéitaé odpoditava
pfedem nastavené hodnoty na ,0 m”.

4.Po dosazeni prednastaveného &asu prestane
poéita& odpoditavat.

P04

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO4, jak je popsé-
no v odstavci ,Volba reZimu” a zaénéte cvicit.

2. Délka tréninku &ini 30 minut.

3. Nyni mizete zadit cviit. Podita& odpogitdva
pfedem nastavené hodnoty na ,0:00".

4.Po dosazeni pfednastaveného &asu prestane
poéital odpoditavat.

PO5

1. Zvolte tréninkovou jednotku P05, jak je popsa-
no v odstavci ,Volba rezimu” a zaénéte cvicit.

2. Ujedte 500 m.

3. Udélejte si minutovou prestavku.

4. 5krét opakuite.

5. Po dokongeni viech kol piestane poéitad
odpotitdvat.

P06

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO, jak je popsé-
no v odstavci ,Volba rezimu” a zaénéte cvicit.

2. Veslujte 30 sekund.

3. Udélejte pFestavku 30 sekund.

4. 10krét opakuite.

5.Po dokonéeni viech kol pFestane pocitac
odpoditavat.

PO7

1. Zvolte tréninkovou jednotku P07, jak je popsé-
no v odstavci ,Volba rezimu” a zaénéte cvicit.

2. Veslujte 1 minutu a poté si udélejte minutovou
prestavku.

3. Veslujte 2 minuty a poté si udélejte 2 minuty
prestavku.

4. Veslujte 3 minuty a poté si udé&lejte 3 minuty
prestavku.

5. Veslujte 4 minuty a poté si udé&lejte 4 minuty
prestavku.

6. Veslujte 3 minuty a poté si udélejte 3 minuty
prestavku.

7. Veslujte 2 minuty a poté si udélejte 2 minuty
prestavku.

8. Veslujte 1 minutu a poté si udé&lejte minutovou
prestavku.

9. Po dokonéeni viech kol pfestane poéitac
odpoéitavat.

PO8

1. Zvolte tréninkovou jednotku P08, jak je popsé-
no v odstavci ,Volba reZimu” a za&néte cvicit.

2. Ujedte 2000 m, 1500 m, 1000 m a 500 m.

3. Po kazdé sadé si udélejte 3 minuty pfestavku.

4.Po dokonéeni viech kol pFestane pocitac
odpoéitavat.

P09
1. Zvolte tréninkovou jednotku PO9, jak je popsé-
no v odstavci ,Volba rezimu” a zaénéte cvidit.
2. Veslujte 100 sekund a poté si udélejte
20 sekund pfestdvku.
3. Opakujte 5krat.
4.Udélejte 140 sekund prestavku po 5. opako-

vani.



5. Veslujte 100 sekund a poté si udélejte
20 sekund prestavku.

6. Opakuijte 4krat.

7. Po dokonéeni viech kol pfestane poéita&
odpogitvat.

P10

1. Zvolte tréninkovou jednotku P10, jak je popsd-
no v odstavci ,Volba reZimu” a zaénéte cvidit.

2.Ted mizZete zadit s tréninkem.

3. Pogita& odpoéitdva pfedem nastavené hodno-

ty z ,42195 m“ na ,0 m”.
4.Po dosazeni pfednastaveného &asu piestane
poéitag odpocitavat.
Nastaveni individudlniho standard-
niho tréninku

SO1

1. Abyste piesli do rezimu standardniho rezimu,
stisknéte dvakrdt tlacitko MODE (8m).

2. Pro potvrzeni volby stfisknéte tlagitko OK (8o).

3. Pro zvoleni délky tréninku (8e) stisknéte tlacit-
ko SET (8n).

4.Tlagitko OK (80) mackeite tak dlouho, nez
nastavite pozadovanou délku tréninku.

Upozornéni: Abyste pfechdzeli mezi &isly

v daném poli, stisknéte tlagitko SET (8n).

5. Abyste zvolili zobrazeni celkové vzddlenosti
(8g), stisknéte tlagitko SET (8n).

6. Tlagitko OK (80) magkeijte tak dlouho, nez
nastavite pozadovanou celkovou vzddlenost.

Upozornéni: Abyste pfechdzeli mezi &isly

v daném poli, stisknéte tlagitko SET (8n).

Upozornéni: Tréninkovy program je ukonéen,

kdyz vz displej neodpogitavd a uplynula nasta-

vend délka tréninku nebo vzddlenost.

Upozornéni: Kdyz chcete zménit provedend

nastaveni, postupujte podle krokd 1-6.

Obnoveni nastaveni displeje
Pfi prvnim uvedeni do provozu je displej na O.
Mézete zagit bud standardnim tréninkem nebo

zvolit pfedprogramovanou tréninkovou jednotku.

* Pro obnoveni nastaveni displeje stisknéte na
2 sekundy tlagitko SET (8n).

* Pro predéasné ukonéeni tréninkové jednotky
stisknéte tlacitko MODE (8m).

Upozornéni: Na dobu 3 sekund se zobrazi

Gdaj END. Poté se displej nastavi na 0.

e Pokud chcete b&hem tréninku zvolit jinou tré-
ninkovou jednotku, stiskn&te tlacitko SET (8n).

Obecné pokyny pro cviceni

* Noste pohodIné sportovni obleceni.

¢ Pfed kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis

vysokou zétéZi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

te se prudkych a rychlych pohybd.

* Dbejte na rovnomérné dychéni. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuijte.

* B&hem provadéni cvikd dbejte na sprévné
drzeni téla.

né plose.

Provddéite veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

Dbeite na optimdlni stabilitu nohou na néslap-

Zahrati

Pred kazdym cvigenim si udélejte dostatek Easu
na zahiét. Nize naleznete popis nékolika jedno-
duchych cvikd. Kazdy cvik byste mé&li opakovat
dvakrét nebo fiikrat.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuite tento pohyb &tyfikrat nebo pétkrét.

2. Provadéijte pomaly krouZivy pohyb hlavou nej-
prve jednim smérem a pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru.

Kdyz se pfitom predklonite, viechny svaly se
optimalné zahFeji.

2.0Obéma rameny délejte zarovef krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3. Vytdhnéte ramena smérem k usim a nechte je
opét klesnout.

4. Sttidavé levou a pravou rukou délejte
krouzZivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vysky cca
20 cm od podlahy.

2. Zvednutou nohou provédéijte nejprve pomaly
krouZivy pohyb jednim smérem a po pdr
sekundéch druhym smérem.

3. Stejné cviéeni zopakujte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé a udélejte vzdy néko-
lik krokd na misté. Nohy vZdy zvedejte jen do
takové vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet
rovnovahu.

Pribéh cviceni

1. Ohnéte kolena a piedklofite se dopfedu tak,
abyste dosdhli na téhlo (obr. Q).

Upozornéni: Uvolnéte ramena a drzte hlavu

vzpfimené.

2. Zatlaéte chodidla dozadu a natdhnéte
nohy. Naklofite horni &ast téla mirné dozadu
(obr. R).

Upozornéni: Nohy nikdy zcela nepropineite,

kolena by méla zdstat mirné ohnuta.

3.Teprve po natazeni nohou pfitdhnéte tahlo
k horni &ésti téla (obr. S).

Upozornéni: Dbejte na to, abyste méli rukojef

pod Zebernim obloukem. Uvolnéte ramena

aruce.

4.Nejprve znovu natdhnéte paze a poté
se z bokd mirn& predklofte dopredu.

5. Jakmile se Vase ruce dostanou ke kolendm,
ohnéte nohy a popojedte sedackou dopredu
(obr. T).

6. Zaénéte opét krokem 1.

Upozornéni: Dbejte na to, aby jednotlivé

kroky plynule navazovaly a vase pohyby byly

dobfe sladéné.

Zavéredcné protahovani

Po kazdém cvicenim si udélejte dostatek casu
na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika
jednoduchych cvikd. Jednotlivé cviky byste
méli provadét 3krat na kazdé strané po dobu

30-40 vtefin.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatladte
hlavu jednou rukou nejprve doleva, poté
doprava. Timto cvi€enim si protdhnete boéni
strany krku.

PaZe a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spodivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4.Vyméiite strany a opakujte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéijte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vyméiite.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pritom vy-
sunte dopredu, horni éast téla zostava
vzpfFimena.

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy
suchy, Cisty, bez baterii a pfi pokojové teploté.
Po kazdém pouziti

Kryt pojezdu a vodici litu &istéte pouze vodou
a nésledné offete do sucha hadfikem.
DULEZITE! K &it&ni nikdy nepouzivejte agresivni
&istici prostiedky.

Kazdych 50 provoznich hodin
Namazte fetéz cca 1 |Zickou minerdlniho oleje
(olej 3-in-1 nebo motorovy olej 20 W) a papiro-
vou utérkou. Odstraiite pfebytedny olej z Fetézu.
DULEZITE! K &it&ni nikdy nepouzivejte agresivni
Cistici prostiedky.

Pokyny k likvidaci

Tento doprovodny symbol oznaduije, ze
K toto zafizeni pod|éhd smérnici

2012/19/EU. Tato smérnice uvddi, ze
toto zafizeni nesmite po skonéeni jeho Zivotnosti
likvidovat s b&znym domovnim odpadem, ale
musite jej odevzdat na specidlné ziizenych
sbé&rnych mistech, v recyklaénich strediscich
nebo ve spolegnostech pro likvidaci odpadu.
Chrante Zivotni prostfedi a provadéjte Fédnou
likvidaci.
Poskozeni Zivotniho prosttedi v dusledku ne-
spravné likvidace baterii/akumuldtord! Baterie/
akumuldatory nesmé&ii byt likvidovany spolu s ko-
mundlInim odpadem. Mohou obsahovat toxické
t&zké kovy a podléhaiji zpracovéni nebezpeé-
ného odpadu. Chemické symboly t&zkych kovd
jsou ndsledujici: Cd = kadmium, Hg = rtuf,
Pb = olovo. Pouzité baterie/akumuldtory proto
likvidujte v mistnim sbérném misté.

% O moznostech likvidace vyslouzilého
vyrobku se informuijte u Vasi obecni nebo
mé&stské spravy. Vyrobek a obaly

likvidujte ekologicky. Uchovévejte obalové
materidly (jako napt. féliové sécky) nedostupné
pro déti.
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/N, Pii tfidéni odpadu dodrzujte oznadeni

(_".) balicich materidlt, které jsou oznaéeny
* zkratkami (a) a &isly (b) s nasledujicim

vyznamem: 1-7: plasty / 20-22: papir
a karton / 80-98: smiseny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelné,
likvidujte je oddé&lené& pro lepsi zpracovani od-
padu. Logo Triman plati pouze pro Francii.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pé&i a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zaruky od

data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaji normélnimu opotieben,
a proto je nutné na né pohliZet jako na rychle
opotiebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypina&e, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Naéroky z této zdaruky jsou vylou&eny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpokladdaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo do3lo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruéni Ihity po predloZeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zdkladé zaruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vém vrdtime kupni cenu.
Dal3i préva ze zdruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zaqjisté-
ni zaruky vO&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 432806_2204

& Servis Cesko
Tel. 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahoZeldme!

Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

Pozorne si preditajte tento navod
na pouzivanie.

Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny 6&el. Tento ndvod na pouZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky/popis dielov
(obr. A)

1x

1x

4 x
1x

veslovaci stroj

1 x zé&kladny ram (1)

1 x klznd lista (2)

1 x noha podstavca, vpredu (3)

1 x noha podstavca, vzadu (4)

1 x sedadlo (5)

2 x opierky néh (6a), (6b)

1 x noha podstavca, v strede (7)

1 x drziak kokpitu (8)

2 x nastavovacia noha, vpredu (9a), (9b)

1 x poistnd skrutka (10)

1 x puzdro (11)

1 x zardzka viacdielna (12a - ¢)

1 x snimatelny kryt (13)

1 x poistny kolik (14)

sOprava skrutiek

8 x skrutka 5 x 12 (15)

6 x skrutka M8 x 20 (16)

4 x matica M8 (17)

6 x skrutka M10 x 20 (18)

2 x skrutka M10 x 25 (19)

6 x matica M10 (20)

8 x podlozka M 10 (21)

2 x pruzné podlozka M10 (22)

sOprava néradia

1 x kl'6€& na skrutky, rozmer 13 mm/17 mm
(23)

1 x imbusovy kI'6¢ 6 mm s krizovym
skrutkovadom PH2 (24)

batéria (1,5V === LR, AA) (25)

névod na pouzivanie

Technické udaje

Rozmery (D x S x V):

(rozloZeny) cca. 235,6 x 58 x 106 cm
(zloZeny) cca. 129 x 59 x 138 cm

Hmotnost: 35 kg

Napdijanie:

4 x

1,5V===1R6, AA

=== Symbol pre jednosmerné napétie
Menovity prikon: 130 mW

Brzdovy systém zdvisly od rychlosti

Nebezpe&enstvo pomliazdenia prstov!

Maximélne zafazenie: 110 kg

Maximélne zatazenie drziaka tabletu: 2 kg

c Spoloénosf Delta-Sport Handelskontor
GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento vyrobok

je v stlade s nasledujicimi zékladnymi poZiadav-

kami a ostatnymi prislusnymi ustanoveniami:
2014/30/EU - Smernica o elekiromagnetickej
Kompatibilite

2011/65/EU - Smernica RoHS

ISO 20957 Kategdria H
Oblast pouzitia: doméce prostredie

M Datum vyroby (mesiac/rok):
08/2022

Uréené pouizitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy

néstroj, s ktorym mézete trénovat celé svoje telo.

Vesldrsky trenaZér je uréeny na pouZzitie v sik-

romnej oblasti a nie je vhodny na medicinske

a komeré&né G&ely. Tento vyrobok je vhodny na

pouzitie v exteriéri.

Bezpecnostné pokyny
Nebezpecenstvo
poranenia!

* Toto zariadenie méZu pouzivaf

deti vo veku od 14 rokov ako aj

osoby so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo dusevnymi
schopnosfami alebo bez potreb-
nych skisenosti a znalosti, ak st
pod dozorom alebo boli pouéené

o bezpeénom pouzZivani zariade-

nia a pochopili rizikd vyplyvajice

z jeho pouzZivania. Deti sa nesmd

hraf so zariadenim.

Skér nez zaénete cvidit, poradte

sa so svojim lekdrom. Uistite sa,

Ze ste zdravy a mézete vyrobok

pouzivaf na cvicenie.

* NepouZivaijte vyrobok, ak ste zra-

neny alebo ste zdravotne obme-

dzeny.

Tento vyrobok je uréeny na maxi-

mélnu telesnd hmotnost 110 kg.

Vyrobok nepouZivajte v pripade,

Ze je vada telesnd hmotnost vysSia

ako uvedend maximélna hmotnosf.

Nezabudnite sa pred cviéenim

vzdy zahriat a cvicte adekvéine

svojej aktudlnej $portovej vykonnos-
ti. Pri prili§ velkom zafaZeni a pre-
trénovani hrozia vdZne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti

alebo Gnavy tréning okamzite pre-

rudte a kontaktujte svojho lekdra.

* Névod na pouzivanie majte spolu

s ndvrhmi cviéenia vzdy poruke.

* Tehotné Zeny by mali cvicenie vy-
kondvaf len po konzultacii so svo-
jim lekarom.

* Vyrobok méze pouzivaf v rovnaky
Cas vzdy len jedna osoba.

* Vyrobok nie je vhodny na terapeu-
tické Gcely.

* Okolo miesta cviéenia musi byf

volny priestor min. 0,6 m do viet-

kych stran (obr. U).

Trénuijte len na rovnom a nedmy-

kl'avom podklade.

Vyrobok nepouZivaite v blizkosti

schodov alebo schodiskovych

odpoéivadiel.

Ukonéite okamzite tréning, ak sa

citite maldtne, pocitujete vysoké

busenie srdca atd’., a ihned to
prekonzultujte s lekérom.

Vyrobok smie byt zmontovany iba

dospelou osobou, aby sa prediilo

poraneniu spdsobenému nesprav-
nou manipuldciou. Dbajte na

to, aby sa vyrobok pouzZil aZ po

Oplnej montdzi.

Drzte deti, domdce zvieratd

a prsty bokom od koliesok sedad-

la. Kolieska sedadla méZu spdso-

bif zranenie.

Udrzujte volné oble&enie bokom

od koliesok sedadla.

Prifahujte tiahlo oboma rukami

priamo do hornej ¢asti tela. Ne-

veslujte len s jednou rukou.

Nikdy neprekricajte refaz. Ne-

spravne pouzivanie refaze méze

spdsobit zranenia.

Nikdy nenechaijte refaz $ichaf po

vedeni refaze.

Skér ako uvolnite tiahlo, poloZte

ho do drziaka rukovéate alebo

opatrne na rameno monitora.

Netrénujte, ak ste unaveny alebo sa

nekoncentrovany. Netrénuijte bez-

prostredne po jedle. So zadiatkom
tréningu pockaite cca. 2 hodiny.

* Tréningov( miestnost dostatoéne
vetrajte, ale vyhnite sa prievanu.

* Po&as tréningu dostatolne pite.
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* Presvedcte sa, Ze sa zariadenie
zloZilo a poistny kolik pevne zapa-
dol, skér ako pohnete s pristrojom.

Nebezpecenstvo pomliaz-

denia prstov!

* Pri sklopeni a rozloZeni veslarske-
ho trenazéra ddvaijte pozor na
miesta mozného pomliaZdenia.

Mimoriadna opatrnost -
nebezpecenstvo porane-
nia deti!

* Obalovy materidl uchovdvaite
mimo dosahu deti. Hrozi nebezpe-
enstvo udusenial

* Vyrobok nie je vhodny ako hraci
pristroj a pri nepouzivani sa musi
uchovévaf nedostupny pre deti.
Deti by nemali byt poé&as tréningu
nachddzaf v dosahu vyrobky,
aby sa predi$lo nebezpelenstvu
poranenia.

* Upozornite deti zvl&3f na to, Ze
vyrobok nie je hraéka.

* Deti sa nesmu hrat s vyrobkom.

Nebezpecenstva v dosled-
ku opotrebenia

* Vyrobok sa méZe pouZivat len
v bezchybnom stave. Pred kazdym
pouzitim skontrolujte, & vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebo-
vany.

Bezpeénost vesldrskeho trenaZéra
mozno zaruéit len vtedy, ked sa
pravidelne kontroluje na poskode-
nia a opotrebovanie. Ak by mala
napr. refaz alebo rukovate tiahla
vykézat zndmky poskodenia,
nepouzivaijte vyrobok.

* PouZivaite len origindlne ndhrad-
né diely.

* Vyrobok chrdiite pred extrémnymi
teplotami, slnkom a vlhkosfou. Ne-
spravne skladovanie a pouzivanie
vyrobku méZe viest k predéas-
nému opotrebovaniu a moznym
praskliném v konstrukcii, ¢o méze
viest k poraneniam.

* Vyrobok pravidelne skontrolujte na
poskodenia alebo opotrebovania.
Pri poskodeniach, vyrobok viac
nemdzete pouzivaf.
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* NEFIXUJTE ani NEZASKRUTKUJ-
TE pristroj natrvalo na podlahu.
Porudenie zdkazu méze spdsobif
znaéné poskodenia zariadeni.

/\ Vystrazné pokyny pre

batérie!

* Ak vyrobok dlhsi &as nepouzivate
alebo ak st batérie vybité, vyberte
ich.

* Nepouzivaijte rézne typy alebo
zna&ky batérii, nemiesajte spolu
nové a pouzité batérie alebo ba-
térie s réznou kapacitou, pretoZe
mdzu vytiect a poskodit vyrobok.

* Pri vkladani batérii dodrzte sprév-
nu polaritu (+/-).

* Vietky batérie vymefite naraz
a pouzité batérie zlikvidujte v stla-
de s predpismi.

* Varovanie! Batérie sa nesmd do-
bijat alebo inym spésobom znovu
aktivovaf, nesmu sa tieZ rozobe-
raf, vhadzovaf do ohfia alebo
skratovat.

* Batérie uchovdvajte vzdy mimo
dosahu deti.

* Nepouzivajte nabijatelné batérie!

» Cistenie a 6drzbu vyrobku nesmd
vykondvaf deti bez dozoru.

* Pred vloZenim batérii a podla po-
treby vycistite batérie a kontakty
na zariadeni.

* Batérie nevystavujte extrémnym
podmienkam (napr. vplyvom vy-
kurovacich telies alebo priamemu
slne¢nému Ziareniu). V opaénom
pripade hrozi zvy$ené nebezpe-
censtvo vytecenia.

* Upozornenie. Pouzité batérie
okamzite zlikvidujte. Nové a
pouZité batérie uchovdvaijte mimo
dosahu deti. Pokial méte podozre-
nie na prehlinutie alebo vniknutie
batérie do tela, okamzite vyhla-
daijte lekdrsku pomoc.

/\ Nebezpeéenstvo!

* S poskodenou alebo vyteéenou
batériou zaobchddzajte s maxi-
mélnou opatrnostou a ihned' ju
v sUlade s predpismi zneskodnite.
PouzZivaijte pritom rukavice.

* Ak ste prisli do kontaktu s elektro-
lytom, umyte zasiahnuté miesto
vodou a mydlom. Ak sa kyselina
z batérii dostane do oé&i, vypldch-
nite o&i vodou a vyhladajte okam-
zite lekdrsku pomocl!

* Pripdjacie svorky nesmg byt nikdy
spojené na kratko.

Vlozenie batérii do vyrobku
(obr. N)

POZOR: Dodrzte nasledujuce
pokyny, aby ste zabranili
mechanickym alebo elektrickym
poskodeniam.
Vlozte priloZzené batérie (25) do priehradky na
batérie (8d) kokpitu (8).

Vlozenie batérii

1. Otvorte priehradku na batérie (8d) na zadnej
strane kokpitu (8) a odstraite kryt priehradky
na batérie (8c).

2.4 x 1,5V batérie LR6, AA (25) opatrne vlozte
do priehradky na batérie (8d). Batérie sa mu-
sia Uplne nachddzat v priehradke na batérie
(8d).

POZOR: Davaijte pozor na kladné/

zdporné pdly batérii (25) a na sprévne
vloZenie podla oznaéenia na spodnej strane
priehradky na batérie (8d).

3. Kryt priehradky na batérie (8c) upevnite na
zadnej strane kokpitu.

Vymena batérii
POZOR: Dodrite nasledujuce
pokyny, aby ste zabranili
mechanickym alebo elektrickym
poskodeniam.
V pripade, ze batérie (25) uz nefungujd,
vymefite ich tak, ako je to popisané pri vloZeni.
Pred vloZzenim novych batérii vyberte batérie
umiestnené vo vyrobku.

Pokyny na montaz

* Vyberte sa priestor na tréning
cca 3,00 x 1,80 m (d x §).
* Cvitte len na rovnom a nedmyklavom podkla-

de.

Montdaz

Vyrobok by mali zmontovat dve osoby.
Krok 1 (obr. C):

1. Pripevnite obe predné nastavovacie nohy
(9a), (9b) k prednej nohe podstavca (3).
Upozornenie: Uistite sa, Ze pétky na oboch
nastavovacich nohdch (9a), (9b) vzdy smerujo

von.

2. Pripevnite napokon obe dlhé nastavovacie
nohy (9a), (9b) na z&kladny ram (1).

Upozornenie: Na ulah&enie montéze na-

stavovacich néh otocte zdkladny ram tak, aby

otvory na skrutky smerovali nahor.



Krok 2 (obr. D):

1. Z&kladny rédm (1) nechajte v obrdtenej polohe
a namontujte strednd nastavovaciu nohu (7).

Upozornenie: Po dokon&eni montdze veslar-

skeho trenazéra je mozné otoénou kolikovou

skrutkou nastavif vyrovnanie vysky podlahy.

2. Nastavte vyrovnanie vysky podlahy oto&nou
kolikovou skrutkou a napokon pevne dotiahni-
te poistnd maticu (7a).

Krok 3 (obr. E):

Zékladny rdm (1) nechajte v obratenej polohe
a namontujte obe nastavovacie nohy (6a), (éb).
Upozornenie: Dévaijte pozor na sprévne
zarovnanie ([avé (6a) / pravé (6b)) nastavova-
cich néh.

Krok 4 (obr. F):

Pripevnite zadn{ nastavovaciu nohu (4) ku klz-
nej liste (2).

Krok 5 (obr. G):

1. Zasunte sedlo (5) zozadu na klznd listu (2).
Za tymto Géelom zasuite pod sedadlo pred-
montované klzné sane do vodiacei lidty na
klznej liste.

Upozornenie: Ddvajte pozor na sprdvne

vyrovnanie sedadla.

2. Pripevnite zardzku (12) na pravt a lavo
stranu predného a zadného konca klznej lidty
(2).

3. Vlozte snimatelny kryt (13) na zadny koniec
kiznej listy (2).

Krok 6 (obr. H):

1. Umiestnite zdkladny rédm (1) a klznd lidtu (2)
na prisluiné nohy podstavca.

2. Zasufite klzng litu (2) do z&kladného rédmu
(1) a toto pevne priskrutkujte. .Pri vkladani po-
suvnej lidty (2) sa uistite, aby sa kébel snimaca
nepritlail alebo neposkodil.

3. Sklopte klznd listu (2) nahor a zasufte z&stre-
ku kdbla snimaéa (1a) do zodpovedajiceho
puzdra (2a) klznej lidty.

Krok 7 (obr. I):

V rozloZenom stave musi byf klznd lista (2) stabi-

lizovand pomocou poistnej skrutky (10).

1. Vlozte puzdro (11) na poistnG skrutku (10).

2. Zaskrutkujte poistnd skrutku (10) zospodu do
z4vitového otvoru umiestneného na klznej liste
(2).

Upozornenie: Dotiahnite poistni skrutku (10)

tak, aby mal veslérsky trenazér poéas tréningu

stabilng polohu.

Krok 8 (obr. K):

1. Spojte oba kdble snimaéa kokpitu (8a)
k kdblami senzora zakladného ramu (1b).

2. Zaskrutkujte drziak kokpitu (8b) na zdkladny
ram (1).

Zlozenie vyrobku (obr. L)

Ak zariadenie nepouzivate, mdzete ho zlozit.

1. Zlozte kokpit (8) dozadu.

2. Posufite sedlo (5) dopredu.

Upozornenie: Dajte pozor na to, aby sa

sedlo (5) Uplne posunulo dopredu a pri skladani

veslarskeho frenazéra viac nemohlo skiznuf.

3. Uvolnite poistnd skrutku (10) a sklopte klzng
lidtu (2) nahor.

4. Zaistite klznd litu (2) poistnym kolikom (14),
ktory sa v rozlozenom stave nachddza pod
refazou tiahla (obr. J).

Upozornenie: Aby ste nestratili poistnd skrutku
(10), zaskrutkuite ju spé&f do prisluiného otvoru
so zdvitom na klznej liste.
5. Ak chcete zariadenie opéf rozlozit, zvolte
spdsob postupu v opaénom poradi.
Upozornenie: Pevne pridrzte klzng listu (2),
ak chcete pripevnif alebo vytiahnuf poistny kolik
(14).

Pouzitie vyrobku

Nastavenie odporu (obr. M)

Skér ako za&nete s tréningom, musi byf nastave-
ny odpor na kolese zotrva&nika (1¢) veslarskeho
trenazéra. Odpor sa méze menit v 10 krokoch.
Upozornenie: Cim vy&ii je odpor, tym né-
ro¢neii je tréning. Dbaijte na to, Ze nastavenie
prili3 vysokého odporu méze viest k zdraviu
skodlivému zafazZeniu.

Nastavenie opierok néh (obr. P)
Pred zaéatim tréningu nastavte opierky néh (6a),
(6b) na velkost vhodni pre vase nohy.

1. Potiahnite pohyblivi &asf opierky nohy hore,
aby ste skrdtili oporni plochu. Potiahnite
pohyblivi East opierky nohy dolu, aby ste
predizili oporng plochu.

2. Pritiahnite popruh tak, aby sa va3a noha
nemohla viac skiznuf.

Upozornenie: Popruh musi byt nad vasim

bruskom nohy, aby ste zaistili bezpeéni polohu

nohy.

Ovladanie pocitaca

Vesldrsky trenazér zodpovedd triede presnosti
C, t.j. neexistuje ndrok na presnost zobrazenia
v pocitaci.

Zapnutie a vypnutie

Ked' zaénete s tréningom, prip. silno fahat za
tiahlo, pogitag sa automaticky zapne. Zobrazi
sa $tandardné zobrazenie (vietky parametre so
nastavené na 0).

Upozornenie: Ak stlacite jedno z 3 tlagidiel,
pocitac sa zapne.

Ak sa veslarsky trenazér nebude pouzivaf cca.
100 sekind, poéitag sa automaticky vypne.

Displej (obr. O)

Na displeji sa zobrazi:

* Trvanie tréningu od :00 do 59:59:59 (8e)

* Predpokladany &as potrebny na zdolanie
500 m pri aktudlnej rychlosti od 0 do 9:59 /
500 m (8f)

¢ Celkovd vzdialenost od 0 do 99999 m (8g)

* Priemerny &as potrebny na zdolanie 500 m
od: 00 do 9:59.9 / 500 m (8h)

* Vzdialenosf, ktord sa pri aktudlnej rychlosti
zdold poéas 5 mindt od O do 1999 TIMES/m
(8i)

* Predpokladand vzdialenost zdoland za
30 mindt od 0 do 9999 m / 30:00 (8))

« Udery za mindtu od O do 99 s/m (8k)

* Spotreba kalérii* od 0 do 999 cal (8l)

*Vypocet je zalozeny na predprogramovanych

$tandardnych hodnotdch, ktoré mézu slozif len

ako smerné hodnota.

Vyber rezimu

Mézete bud' absolvovaf individudlny $tandard-

ny tréning alebo vybraf si z 10 predprogramo-

vanych jednotiek tréningu.

Nastavenie predprogramovanych

tréningovych jednotiek

1. Stlaéte raz tlagidlo MODE (8m) na prechod
do reZimu tréningovych jednotiek.

2. Stlagenim tlagidla SET (8n) vyberte jednu
z 10 predprogramovanych tréningovych
jednotiek (PO1 - P10).

3. Stlaéte tlacidlo OK (80) na potvrdenie vyberu.

Tréningové jednotky

PO1

1. Vyberte tréningov jednotku PO, ako je to
popisané v asti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2. Celkové vzdialenosf predstavuje 2000 m.

3.Teraz mbzete zadat s tréningom. Poéitad
podita prednastavené hodnoty smerom nadol
na ,0m”.

4. Akondhle sa dosiahne prednastaveny ciel,
pocita¢ dalej nepodita.

P02

1. Vyberte tréningovi jednotku P02, ako je to
popisané v Easti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2. Celkové vzdialenost predstavuje 5000 m.

3.Teraz mézete zadat s tréningom. Poéitad
poéita prednastavené hodnoty smerom nadol
na ,0 m”.

4. Akondhle sa dosiahne prednastaveny ciel,
poéita& dalej nepoéita.

PO3

1. Vyberte tréningovd jednotku P03, ako je to
popisané v &asti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2. Celkové vzdialenost predstavuje 10 000 m.

3.Teraz mbzete zadat s tréningom. Poéitad
poéita prednastavené hodnoty smerom nadol
na ,0 m”.

4. Akondhle sa dosiahne prednastaveny ciel,
poéita& d'alej nepoéita.

P04

1. Vyberte tréningovi jednotku P04, ako je to
popisané v &asti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2.Trvanie tréningu predstavuje 30 mindt.

3.Teraz mézete zacat s tréningom. Poéitac
poéita prednastavené hodnoty smerom nadol
k hodnote ,0:00".

4. Akondhle sa dosiahne prednastaveny ciel,
poéita& dalej nepoéita.

PO5

1. Vyberte tréningovd jednotku PO5, ako je to
popisané v &asti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2. Veslujte 500 m.

3.Oddychnite si 1 minGtu.

4.Vykonaijte 5 opakovani.

5. Akondhle dokondite vietky kold, poéita&
prestane poditat.

P06

1. Vyberte tréningovi jednotku P06, ako je to
popisané v asti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2. Veslujte 30 s.

3. Oddychnite si 30 s.

4.Vykonaijte 10 opakovani.

5. Akondhle dokoncite vietky kold, pogitag
prestane poditaf.
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P07
1. Vyberte tréningovi jednotku PO7, ako je to
popisané v Casti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.
2. Veslujte 1 min. a oddychnite si potom 1 min.
3. Veslujte 2 min. a oddychnite si potom 2 min.
4. Veslujte 3 min. a oddychnite si potom 3 min.
5. Veslujte 4 min. a oddychnite si potom 4 min.
6. Veslujte 3 min. a oddychnite si potom 3 min.
7. Veslujte 2 min. a oddychnite si potom 2 min.
8. Veslujte T min. a oddychnite si potom 1 min.
9. Akondhle dokongite vietky kold, pocitaé
prestane pocitat.

PO8

1. Vyberte tréningovi jednotku PO8, ako je to
popisané v Casti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2. Veslujte 2000 m, 1500, 1000 a 500 m.

3. Oddychnite si 3 min po kazdej dévke.

4. Akondhle dokoncite vietky kold, poéitag
prestane poditat.

P09

1. Vyberte tréningovt jednotku P09, ako je to
popisané v asti ,Vyber rezimu” a zagnite
tréning.

2. Veslujte 100 s a oddychnite si 20 s.

3. Opakuite to 5-krat.

4. Oddychnite si 140 s po 5. opakovani.

5. Veslujte 100 s a oddychnite si 20 s.

6. Opakuijte to 4-krét.

7. Akondhle dokontite vietky kold, poéita¢
prestane poditat.

P10

1. Vyberte tréningovi jednotku P10, ako je to
popisané v asti ,Vyber rezimu” a zaénite
tréning.

2.Teraz mbzete zacat s tréningom.

3. Pocitaé potita prednastavené hodnoty od
,42195 m" smerom nadol na ,0 m”.

4. Akondhle sa dosiahne prednastaveny ciel,
poé¢itag dalej nepoéita.

Nastavenie individualneho stan-

dardného tréningu

SO1

1. Stlagte dvakrdt tlagidlo MODE (8m) na pre-
chod do rezimu $tandardného tréningu.

2. Stlacte tlacidlo OK (80) na potvrdenie vyberu.

3. Stlagenim tlagidla SET (8n) vyberte zobraze-
nie trvania tréningu (8e).

4. Podrzte stlagené tlacidlo OK (80), az kym
nenastavite pozadované trvanie tréningu.

Upozornenie: StlaZenim tlacidla SET (8n)

menite medzi &islicami v aktudlnom poli.

5. Stlagenim tlacidla SET (8n) vyberte zobraze-
nie celkova vzdialenost (8g).

6. Podrzte stlagené tlagidlo OK (80), az kym

nenastavite pozadovani celkovi vzdialenost.

Upozornenie: StlaZenim tlacidla SET (8n)
menite medzi &islicami v aktudlnom poli.
Upozornenie: Tréningovy program skondi,
ked' displej dalej nepoéita a ked sa ukonéila
nastavend tréningovd doba alebo vzdialenost.
Upozornenie: Ak chcete zmenif predvolené
nastavenia, postupujte ako je popisané v kro-
koch 1 - 6.
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Vynulovanie zobrazenia

Iba pri prvom uvedeni do prevédzky bude

zobrazend 0. MézZete zadaf s tréningom alebo

vybraf predprogramovand tréningovi jednotku.

* Na vynulovanie zobrazenia stlacte na 2 se-
kundy tlagidlo SET (8n).

* Ak chcete predZasne ukonéit tréningovd
jednotky, stlacte tlagidlo MODE (8m).

Upozornenie: Na 3 sekundy sa zobrazi

indikdtor END. Potom bude zobrazené 0.

* Ak chcete vybratf inG tréningovi jednotku
pocas tréningu, stlaéte tlacidlo SET (8n).

Vseobecné pokyny na

cvicenie

* Noste pohodIné 3portové oblegenie.

e Zahrejte pred kazdym tréningom a postupne
polavte v tréningu.

* Medzi cvi¢eniami dostatoéne oddychuijte

a dostatoéne pite.

Netrénujte ako zaciato&nik nikdy s prilis

vysokou zéfazou. Zvy3uijte intenzitu tréningu

pomaly.

Vykonaite vietky cvienia rovnomerne, nie

ndrazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychujte

pri némahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

Ddvaite pozor na sprévne drzanie tela pocas

vykondvania cviéenia.

Dbaijte na to, aby vase nohy boli optimélne

umiestnené na né3lapnej ploche.

Zahriatie

Pred kazdym cvi€enim sa dostatoéne zahrejte.
V nasledujicom texte vam k tomu opideme
jednoduché cviky.

Kazdy cvik by ste mali opakovat dva- az trikrét.

Svaly zatylku

1. Pomaly otééajte hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 3tyri- az patkrét.

2. Pomaly krizte hlavou najprv do jednej, potom
do druhej strany.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
fahajte hore.

Ak pritom zohnete hornt &asf trupu dopredu,
optimdlne sa zahreji vietky svaly.

2.Krézte naraz obidvomi plecami dopredu a po
pdr minGtach zme#te smer.

3. Plecia fahaite k usiam a opét ich spustite.

4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou rukou
dopredu a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhid nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 cm od
zeme.

2. Krizte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po pdr sekunddch druhym.

3. Potom nohy vymerite a cvicenie opakuite.

4. Dvihaite raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaite na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste udrzali
rovnovdhu.

Priebeh tréningu

1. Ohnite si kolend a nahnite sa hornou &astou
tela dopredu, kym sa nedotknete tiahla
(obr. Q).

Upozornenie: Udrzujte svoje ramend uvolne-

né a hlavu vzpriamene.

2. Zatlagte nohami dozadu a vystrite nohy. Na-
klorte horni ast tela mierne dozadu (obr. R).

Upozornenie: Nikdy si nevystierajte nohy

Oplne, drzte kolend mierne pokréené.

3. Az ked' s0 vade nohy vystreté, vytiahnite tiahlo
smerom k hornej &asti tela (obr. S).

Upozornenie: Dbajte na to, aby sa rukovéf

nachddzala pod vasimi rebrovymi obldkmi.

Nechajte svoje ramend a ruky uvolnené.

4. Vystrite najprv znovu vase ramend a potom sa
mierne ohnite v bokoch dopredu.

5.Ked' vase ruky dosiahnu kolend, ohnite nohy
a posuite sa na sedadle dopredu (obr. T).

6. Zagnite znova krokom 1.

Upozornenie: Dbajte na to, aby jednotlivé

kroky plynuli navzéjom a aby vytvarajd pruzny

priebeh pohybu.

Strecing

Po kazdom cvi¢eni sa dostatoéne ponatahuite.
V nasledujicom texte vam k tomu opideme
jednoduché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vykondvat 3-krét na
kazdu stranu, vZdy po 30 - 40 sekidnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zlahka pritiah-
nite hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa nafahujd boky vasho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend si mierne zohnuté.

2. Pravé rameno daijte za hlavu az kym pravd
ruka nie je medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a potiahnite
ho dozadu.

4. Zmefite strany a cvik zopakuijte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

2. Pomaly fou krizte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymefite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna ¢ast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy,
Cisty, bez batérii a pri izbovej teplote.

Po kazdom pouziti

Kryt pojazdu, ako aj vodiacu listu istite iba
vodou a nésledne utrite dosucha &istou handri¢-
kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.

Kazdych 50 prevadzkovych hodin
Refaz potrite pomocou papierovej utierky asi

1 &ajovou lyzickou minerdlneho oleja (olej

3 v 1 alebo motorovy olej 20 W). Odstrarite
prebyto&ny olej z refaze.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.



Pokyny k likvidacii

Vedla uvedeny symbol zndzorfiuje, ze
K tento pristroj podlieha smernici

2012/19/EU. Této smernica oznamuie,
Ze tento vyrobok nesmiete na konci jeho doby
pouzivania likvidovat spolu s beznym domécim
odpadom, ale ho musite odovzdaf v $pecidlne
zriadenych zbernych dvoroch, recyklaénych
centrach alebo likvidagnych prevadzkach.
Chrdnte zivotné prostredie a likvidujte odborne.

Batérie/akumuldtory sa nesmd likvidovat spolu
s domovym odpadom.

Mézu obsahovaf toxické fazké kovy a pod-
liehajo spracovaniu 3pecidlneho odpadu.
Chemické symboly fazkych kovov si nasledov-
né: Cd = kadmium, Hg = ortuf, Pb = olovo.
Pouzité batérie/akumulétory preto odovzdaite
v komundlnom zbernom mieste.

e Dalsie informdcie o moznostiach
likvidacie zastaraného pristroja
dostanete na svojej obecnej alebo

mestskej sprdve. Pristroj a obal zlikvidujte
ekologicky. Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.

/. Pritriedeni odpadu dodrZiavajte
> oznadenie obalovych materidlov, ktoré
sU oznadené skratkami (a) a &islami (b)

s nasledujicim vyznamom: 1 - 7: plasty /
20 - 22: papier a lepenka / 80 - 98: kompo-
zitné latky.
Vyrobok a obalové materidly si recyklovatelné,
likvidujte tieto oddelene pre lepsie spracovanie
odpadu.

Logo Triman je len pre Francizsko.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroéni zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu

a preto ich mozno povazovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinace, akumuldtory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.

Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len polas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladniéného dokladu
preto prosim uschovaite. Z&ruénd doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zéruény pripad, vyrobok - podla nadej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vaji. Vade zdkonné prava, hlavne néroky na
zaruéné plnenie vodi prisluinému predaijcovi, nie
s0 touto zarukou obmedzené.

IAN: 432806_2204

G Servis Slovensko
Tel. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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49



iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro/
denominacién de partes (Fig. A)

1 mdquina de remo
1 bastidor base (1)
1 rail de deslizamiento (2)
1 pie de apoyo, delantero (3)
1 pie de apoyo, trasero (4)
1 sillin (5)
2 reposapiés (6a), (6b)
1 pie de apoyo, central (7)
1 soporte del panel de mando (8)
2 patas de apoyo, delanteras (9a), (9b)
1 tornillo de seguridad (10)
1 casquillo (11)
1 tope, varias piezas (12a-c)
1 tapa de cubierta (13)
1 pasador de seguridad (14)
1 conjunto de tornillos
8 tornillos 5 x 12 (15)
6 tornillos M8 x 20 (16)
4 tuercas M8 (17)
6 tornillos M10 x 20 (18)
2 tornillos M10 x 25 (19)
6 tuercas M10 (20)
8 arandelas M10 (21)
2 arandelas eldsticas M10 (22)
1 conjunto de herramientas
1 llave inglesa
SW 13 mm/SW 17 mm (23)
1 llave allen 6 mm con destornillador de
cruz PH2 (24)
4 pilas (1,5 V=== R6, AA] (25)

1 instrucciones de uso

Datos técnicos

Medidas (L x F x A):
(abierta) aprox. 235,6 x 58 x 106 c¢m
(cerrada) aprox. 129 x 59 x 138 cm

Peso: 35 kg

Alimentacién de energia:

4 pilas de 1,5 V===1R4, AA

=== Simbolo de tensién continua
Consumo de corriente nominal: 130 mW

Sistema de frenado independiente de la velo-

cidad

iPeligro de aplastamiento de los dedos!

Capacidad de carga méxima: 110 kg

Capacidad de carga méxima del soporte de
tableta: 2 kg
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c € Por la presente, Delta-Sport Handels-
kontor GmbH declara que este articulo

cumple con los siguientes requisitos bésicos y las
disposiciones pertinentes:

2014/30,/UE - Directiva CEM

2011/65/UE - Directiva RoHS

ISO 20957 Clase H
Ambito de aplicacion: doméstico

M Fecha de fabricacién (mes/afo):
08/2022

Uso previsto

Este articulo se desarrollé como instrumento de
entrenamiento con el que puede ejercitar todo el
cuerpo. El remoergémetro se ha concebido para
uso privado y no es apto para fines médicos ni
comerciales. El articulo es apto para su uso en
interiores.

Indicaciones de seguridad

A iPeligro de lesiones!

* Este aparato puede ser utilizado
por nifios a partir de 14 afos, asi
como por personas con capacida-
des fisicas, sensoriales o mentales
reducidas o con falta de expe-
riencia y conocimientos, si se les
supervisa o si han sido instruidos
en el uso seguro del aparato y
comprenden los peligros deriva-
dos. Los nifios no deben jugar con
el aparato.

Consulte con su médico antes de
comenzar con el entrenamiento.
Asegurese de que su estado de sa-
lud es apto para el entrenamiento.
No utilice el articulo si estd lesio-
nado o si su estado de salud no es
Sptimo.

Este articulo estd disefiado para
un peso corporal méximo de

110 kg. No utilice el articulo si
excede ese peso corporal.
Recuerde siempre calentar antes
del entrenamiento y ejercitese

de acuerdo a su capacidad de
ejercicio actual. Los esfuerzos muy
fuertes y el exceso de entrena-
miento pueden ocasionar lesiones
graves.

En caso de molestias, debilidad

o cansancio, interrumpa el entre-
namiento de inmediato y consulte
con un médico.

* Conserve las instrucciones de uso
con las propuestas de ejercicios
siempre al alcance.

* Las mujeres embarazadas de-

berian realizar el entrenamiento

solo después de consultar con su
médico.

El articulo solo puede ser usado

por una persona a la vez.

El articulo no esté destinado a uso

terapéutico.

En el drea de entrenamiento

debe haber una zona libre de

min. 0,6 m en todas las direccio-

nes (Fig. U).

Ejercite solamente sobre una

superficie plana, horizontal y anti-

deslizante.

No utilice el articulo cerca de

escaleras o escalones.

Finalice el entrenamiento de

inmediato si se marea, si siente

taquicardia, efc. y consulte de
inmediato a un médico.

El articulo solamente puede ser

montado por adultos para evitar

lesiones debidas a una manipula-
cién inadecuada. Asegirese de
que el articulo solo pueda usarse
una vez que esté completamente
montado.

Mantenga a los nifios, las masco-

tas y los dedos alejados de los ro-

dillos del asiento. Los rodillos del
asiento pueden provocar lesiones.

Mantenga la ropa holgada alejo-

da de los rodillos del asiento.

Tire de la barra de traccién con

ambas manos directamente hasta

el tronco. No reme solo con una
mano.

Nunca tuerza la cadena. Un mal

uso de la cadena puede provocar

lesiones.

Nunca deje que la cadena arras-

tre la guia de la cadena.

Antes de soltar la barra de trac-

cién, coléquela en el soporte

del asidero o contra el brazo del

monitor con cuidado.



* No entrene si estd cansado o si
no estd concentrado. No entrene
inmediatamente después de las
comidas. Espere aprox. 2 horas
antes de comenzar el entrena-
miento.

* Ventile bien la sala de entrena-
miento, pero evite las corrientes
de aire.

* Beba lo suficiente durante el entre-
namiento.

* AsegUrese de que el aparato estd
plegado y bloqueado de forma
fija mediante el pasador de seguri-
dad antes de mover el aparato.

iPeligro de aplastamiento
de los dedos!
* Preste atencién a los puntos de
aplastamiento durante el plegado
y despliegue del remoergémetro.

Precaucion especial:
ipeligro de lesiones para
nifos!

* Mantenga a los nifios alejados
del material de embalaje. jExiste
peligro de asfixial

* El articulo no es apropiado como
juguete y cuando no se use, se
debe almacenar en un lugar inac-
cesible para los nifios. Durante el
entrenamiento, los nifios no pue-
den estar al alcance del articulo
para evitar el peligro de lesiones.

* Indique a los nifios de forma
explicita que el articulo no es un
juguete.

* Los nifios no pueden jugar con el
articulo.

/\ Peligro por desgaste

* Solo se puede usar el articulo si
estd en un estado Sptimo. Com-
pruebe que el articulo no presente
dafios ni desgaste antes de cada
uso.

La seguridad del remoergémetro
se puede garantizar solo si se
revisa regularmente que no tenga
dafios y desgaste. Si, p. ej., la
cadena o los asideros de la barra
de traccién presentan dafios, no
use mds el articulo.

* Utilice solamente repuestos origi-
nales.

* Proteja el articulo ante las tem-
peraturas extremas, el sol y la
humedad. El almacenamiento y
uso no adecuados del articulo
pueden tener como consecuencia
un desgaste prematuro y posibles
roturas del articulo, lo que puede
causar lesiones.

* Inspeccione el articulo con re-
gularidad en busca de dafios o
desgaste. Si estd dafado, ya no
se puede usar mds el articulo.

* NO fije ni atornille al aparato al
suelo de forma permanente. En
caso de incumplimiento se pueden
provocar dafios considerables en
el aparato.

A iAdvertencias relativas a

las pilas!

* Saque las pilas si estén gastadas
o si el articulo no se va a emplear
durante un periodo de tiempo
prolongado.

* No emplee pilas de tipos y mar-
cas diferentes, no mezcle pilas
nuevas y usadas, ni pilas con ca-
pacidad diferente, ya que podrian
derramarse y provocar dafios.

* Respete la polaridad (+/-) cuando
las coloque.

* Sustituya todas las pilas al mismo
tiempo y elimine las pilas viejas
conforme a las ordenanzas.

* jAdvertencial Las pilas no deben
cargarse ni reactivarse con otros
medios, desmontarse, tirarse al
fuego ni ponerse en cortocircuito.

* Guarde las pilas siempre fuera del
alcance de los nifios.

* iNo emplee pilas recargables!

* No estd permitido a los nifios
realizar la limpieza ni el manteni-
miento de usuario sin vigilancia.

* Limpie los contactos de las pilas y
el aparato cuando sea necesario
y antes de colocarlas.

* No exponga las pilas a condicio-
nes extremas (p. ej., radiadores
o radiacién solar directa). De lo
contrario existe peligro de que se
derramen.

* Advertencia. Eliminar las pilas
usadas de inmediato. Mantener
las pilas nuevas y usadas fuera
del alcance de los nifos. Solicitar
asistencia médica de inmediato
si se sospecha que alguien se ha
tragado o introducido una pila en
el interior del cuerpo.

/\ iPeligro!

* Manipule las pilas dafiadas o
derramadas con sumo cuidado y
eliminelas inmediatamente confor-
me a las ordenanzas. Use guantes
cuando lo haga.

* Lave con agua y jabén las partes
que hayan entrado en contacto
con el 4cido de las pilas. Si el 4ci-
do de las pilas entrara en contac-
to con los ojos, jenjudguelos con
agua y consulte a un médico de
inmediato para su tratamiento!

* Los bornes de conexién no deben
ponerse en cortocircuito.

Colocacion de las pilas en el
articulo (Fig. N)

PRECAUCION: tenga en cuenta

las siguientes instrucciones para
evitar dafios mecanicos y eléctricos.
Introduzca las pilas suministradas (25) en el
compartimento correspondiente (8d) del panel

de mando (8).

Colocacién de las pilas
1. Abra el compartimento de las pilas (8d) en la
parte trasera del panel de mando (8) y quite
la tapa del compartimento de las pilas (8¢).
2. Coloque las 4 pilas LR6, AA de 1,5V (25)
con cuidado en el compartimento de las pilas
(8d). Las pilas deben quedar completamente
colocadas en su compartimento (8d).
PRECAUCION: preste atencién al
polo positivo/negativo de las pilas (25)
y coléquelos correctamente, como se indica en
la base del compartimento de las pilas (8d).
3.Fije la tapa del compartimento de las pilas
(8¢) en la parte trasera del panel de mando.
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Cambio de pilas

A PRECAUCION: tenga en cuenta
las siguientes instrucciones para

evitar dafios mecdnicos y eléctricos.

Si las pilas (25) ya no funcionan, cémbielas

como se describe en la colocacién. Retire las

pilas del articulo antes de colocar las nuevas.

Instrucciones de montaje

¢ Seleccione una zona de entrenamiento de
aprox. 3,00 x 1,80 m (L x An).

¢ Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.

Montaje

Dos personas deben montar el articulo.
Paso 1 (Fig. C):
1. Fije ambas patas de apoyo delanteras (9a),
(?b) en el pie de apoyo delantero (3).
Nota: asegirese de que las curvaturas en
ambas patas de apoyo (?a), (9b) apunten hacia
fuera respectivamente.
2. A continuacién, fije las dos patas de apoyo
largas (9a), (9b) en el bastidor base (1).
Nota: para facilitar el montaje de las patas de
apoyo, gire el bastidor base de modo que los
orificios de los tornillos apunten hacia arriba.

Paso 2 (Fig. D):

1. Deje el bastidor base (1) en estado girado y
monte el pie de apoyo central (7).

Nota: tras concluir el montaje del remoergéme-

tro, se puede ajustar la compensacién de altura

sobre el suelo con el tornillo de muletilla.

2. Ajuste la compensacién de altura sobre el
suelo con el tornillo de muletilla y, a continua-
cién, apriete la contratuerca (7a).

Paso 3 (Fig. E):

Deje el bastidor base (1) en estado girado y
monte los dos reposapiés (6a), (6b).

Nota: tenga en cuenta la orientacién correcta
(izquierda (6a)/derecha (6b)) de los reposa-
piés.

Paso 4 (Fig. F):

Fije el pie de apoyo trasero (4) en el rail de
deslizamiento (2).

Paso 5 (Fig. G):

1. Empuije el sillin (5) desde atrds en el rail de
deslizamiento (2). Para ello guie el carro
deslizante premontado debajo del asiento en
la guia del rail de deslizamiento.

Nota: asegirese de que el asiento estd orienta-

do correctamente.

2. Fije el tope (12) respectivamente a la derecha
y a la izquierda en los extremos delantero y
trasero del rail de deslizamiento (2).

3. Coloque la tapa de cubierta (13) en el extre-
mo trasero del rail de deslizamiento (2).

Paso 6 (Fig. H):

1. Coloque el bastidor base (1) y el rail de des-
lizamiento (2) en los pies de apoyo respecti-
vos.

2. Introduzca el rail de deslizamiento (2) en el
bastidor base (1) y atornillelo. Asegirese de
que, al colocar el rail de deslizamiento (2),
no se aplasta ni se dafia el cable del sensor.
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3. Despliegue el rail de deslizamiento (2) hacia
arriba e introduzca el conector del cable del
sensor (1a) en el casquillo (2a) correspon-
diente del rail de deslizamiento.

Paso 7 (Fig. I):

En la posicidn desplegada, el rail de desliza-

miento (2) debe estabilizarse con el tornillo de

seguridad (10).

1. Introduzca el casquillo (11) en el tornillo de
seguridad (10).

2. Atornille el tornillo de seguridad (10) desde
abajo en el orificio roscado del rail de desli-
zamiento (2) previsto para ello.

Nota: apriete bien el tornillo de seguridad (10)

para que el remoergémetro tenga estabilidad

durante el entrenamiento.

Paso 8 (Fig. K):

1. Conecte los dos cables del sensor del panel
de mando (8a) con los cables del sensor del
bastidor base (1b).

2. Atornille el soporte del panel de mando (8b)
en el bastidor base (1).

Plegado del articulo (Fig. L)

El aparato se puede plegar cuando no se usa.
1. Pliegue el panel de mando (8) hacia detrds.
2.Empuije el sillin (5) hacia delante.

Nota: asegirese de que el sillin (5) se ha em-

pujado completamente hacia delante y de que

ya no se puede deslizar con el remoergémetro
plegado.

3. Afloje el tornillo de seguridad (10) y abata el
rail de deslizamiento (2) hacia arriba.

4. Asegure el rail de deslizamiento (2) con el
pasador de seguridad (14), que en estado
desplegado se encuentra debajo de la cade-
na de la barra de traccién (Fig. J).

Nota: para no perder el tornillo de seguridad

(10), vuelva a atornillarlo en el orificio roscado

del rail de deslizamiento previsto para ello.

5.Para volver a desplegar el aparato, realice el
proceso contrario en el orden inverso.

Nota: sujete bien el rail de deslizamiento (2)

cuando fije o quite el pasador de seguridad

(14).

Uso del articulo

Ajuste de la resistencia (Fig. M)
Antes de empezar con el entrenamiento, se
debe ajustar la resistencia en el molinete (1¢)
del remoergémetro. La resistencia se puede
variar en 10 niveles.

Nota: cuanto mayor sea la resistencia, més
cansado serd el entrenamiento. Asegirese de
no ajustar una resistencia demasiado alta que
pueda provocar cargas perjudiciales para su
salud.

Ajuste de los reposapiés (Fig. P)

Antes de empezar el entrenamiento, ajuste los

reposapiés (6a), (6b) a un tamafo adecuado

para sus pies.

1. Empuije la pieza mévil del reposapiés hacia
arriba para acortar la superficie de apoyo.
Empuje la pieza mévil del reposapiés hacia
abajo para alargar la superficie de apoyo.

2.Tire de la correa de manera que ya no se
deslice el pie.

Nota: la correa se debe encontrar encima
de la almohadilla del pie para garantizar una
posicién segura del pie.

Manejo del ordenador

El remoergémetro se corresponde con la clase
de precisién C, es decir, que no hay ninguna
prefensién en cuanto a la precisién de la visuali-
zacién en el ordenador.

Encendido y apagado

El ordenador se enciende automdticamente
cuando usted comienza el entrenamiento o
cuando tira con fuerza de la barra de traccién.
Se muestra la visualizacién estandar (todos los
pardmetros estdn a 0).

Nota: si pulsa una de las 3 teclas, el ordena-
dor se enciende.

Si no se acciona el remoergémetro durante
aprox. 100 segundos, el ordenador se apaga
automdticamente.

Visualizacién (Fig. O)

En la pantalla aparece:

* Duracién del entrenamiento de

:00 a 59:59:59 (8e)

El tiempo previsto que se necesita para

recorrer 500 m a la velocidad actual de

0 @ 9:59/500 m (8f)

* Distancia total de 0 a 99999 m (8g)

* Tiempo medio que se necesita para recorrer
500 m de :00 a 9:59.9/500 m (8h)

* Tramo que se recorre en 5 minutos con la
velocidad actual de 0 a 1999 TIMES/m (8i)

* Tramo previsto que se recorre en 30 min de
0 a 9999 m/30:00 (8j)

* Movimientos por minuto de 0 a 99 s/m (8k)

* Consumo de calorias* de 0 a 999 cal (8l)

* El céleulo se basa en valores estdndares pre-

viamente programados que solo pueden servir

como valores indicativos.

Seleccién del modo

Puede realizar un entrenamiento estdandar indivi-
dual o elegir entre 10 unidades de entrenamien-
to preprogramadas.

Ajuste de las unidades de entrena-

miento preprogramadas

1. Pulse una vez la tecla MODE (8m) para acce-
der al modo de unidades de entrenamiento.

2. Pulse la tecla SET (8n) para seleccionar una
de las 10 unidades de entrenamiento prepro-
gramadas (PO1-P10).

3. Pulse la tecla OK (80) para confirmar su
seleccién.

Unidades de entrenamiento
PO1

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO1
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2. La distancia total es de 2000 m.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «O m».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo pre-
fijado, el ordenador ya no sigue contando.

P02

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO2
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.



2. La distancia total es de 5000 m.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «0 m»,

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo pre-
fijado, el ordenador ya no sigue contando.

PO3

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO3
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2. La distancia total es de 10 000 m.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «O m».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo pre-
fijado, el ordenador ya no sigue contando.

PO4

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO4
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2. La duracién del entrenamiento es de 30 minu-
tos.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «0:00».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo pre-
fijado, el ordenador ya no sigue contando.

PO5

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO5
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 500 m.

3.Haga una pausa de 1 minuto.

4.Haga 5 repeticiones.

5. En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

P06

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO6
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 30 segundos.

3. Haga una pausa de 30 segundos.

4.Haga 10 repeticiones.

5.En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

PO7

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO7
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 1 minuto y a continuacién haga una
pausa de 1 minuto.

3.Reme 2 minutos y a continuacién haga una
pausa de 2 minutos.

4.Reme 3 minutos y a continuacién haga una
pausa de 3 minutos.

5.Reme 4 minutos y a continuacién haga una
pausa de 4 minutos.

6.Reme 3 minutos y a continuacién haga una
pausa de 3 minutos.

7. Reme 2 minutos y a continuacién haga una
pausa de 2 minutos.

8.Reme 1 minuto y a continuacién haga una
pausa de 1 minuto.

9.En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

P08

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO8
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 2000, 1500, 1000 y 500 m.

3.Haga una pausa de 3 minutos después de
cada conjunto.

4.En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

P09

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO9
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 100 segundos y haga una pausa de
20 segundos.

3.Repitalo 5 veces.

4. Haga una pausa de 140 segundos después
de la 5.° repeticién.

5.Reme 100 segundos y haga una pausa de
20 segundos.

6. Repitalo 4 veces.

7. En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

P10

1. Seleccione la unidad de entrenamiento P10
como se describe en el apartado «Seleccién
del modo» y comience el entrenamiento.

2. Ahora puede comenzar con el enfrenamiento.

3. El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados de «42195 m» a «0 m».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo pre-
fijado, el ordenador ya no sigue contando.

Ajuste de un entrenamiento
estandar individual

SO1

1. Pulse dos veces la tecla MODE (8m) para
acceder al modo de entrenamiento esténdar.

2.Pulse la tecla OK (80) para confirmar su
seleccién.

3. Pulse la tecla SET (8n) para seleccionar la
visualizacién de la duracién del entrenamien-
to (8e).

4.Pulse la tecla OK (80) hasta ajustar la dura-
cién de entrenamiento deseada.

Nota: pulse la tecla SET (8n) para cambiar

entre las cifras del campo correspondiente.

5.Pulse la tecla SET (8n) para seleccionar la
visualizacién de la distancia total (8g).

6. Pulse la tecla OK (80) hasta ajustar la distan-
cia total deseada.

Nota: pulse la tecla SET (8n) para cambiar

entre las cifras del campo correspondiente.

Nota: el programa de entrenamiento fina-

liza cuando la pantalla deja de contar y ha

transcurrido la duracién de entrenamiento o la

distancia total ajustada.

Nota: si desea modificar los ajustes realizados,

proceda como se describe en los pasos 1-6.

Reiniciar la pantalla

En la primera puesta en marcha, la visualizacién

estd en 0. Puede empezar con el entrenamiento

o seleccionar una unidad de entrenamiento

preprogramada.

* Para reiniciar la pantalla, pulse la tecla SET
(8n) durante 2 segundos.

* Para terminar antes de tiempo una unidad de
entrenamiento, pulse la tecla MODE (8m).

Nota: se muestra la indicacién END durante

3 segundos. Después la visualizacién pasa a 0.

* Para seleccionar ofra unidad de entrenamien-
to en mitad del entrenamiento, pulse la tecla

SET (8n).

Indicaciones generales de
entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda.

* Caliente antes de cada entrenamiento y deje
que el entrenamiento termine poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente largas entre
los ejercicios y beba lo suficiente.

» Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Redlice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y répida.

Vigile que la respiracién sea uniforme. Exhale

durante los esfuerzos e inhale durante las

descargas.

Vigile que la posicién corporal sea correcta

durante la realizacién del ejercicio.

Asegurese de colocar los pies de forma épti-

ma en la superficie de apoyo.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de dos a tres
veces.

Musculos de la nuca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
cuatro a cinco veces.

2.Haga un movimiento circular lento con la
cabeza primero en una direccién y después
en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y estire-
las con cuidado hacia arriba.
Si dobla el torso hacia delante, todos los
mosculos se calientan de manera éptima.

2.Haga un movimiento circular con ambos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie
el sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho
hacia delante y después de un minuto hacia
atrds.

Importante: ino se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra
con la rodilla flexionada a aprox. 20 cm del
suelo.

2. A continuacién, rote el pie elevado en una
direccién y, pasados unos segundos, en la
otra.

3.Cambie de pierna y repita el ejercicio.

4.Eleve las piernas una después de la otra y
camine en el sitio. Al hacerlo, asegirese de
elevar las piernas solo hasta el punto donde
pueda mantener bien el equilibrio.
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Procedimiento de
entrenamiento

1. Doble la rodilla e incline el tronco hacia
delante hasta que pueda agarrar la barra de
traccién (Fig. Q).

Nota: mantenga los hombros distendidos y la

cabeza erguida.

2. Empuje con los pies hacia atrds y estire las
piernas. Incline el fronco ligeramente hacia
atrés (Fig. R).

Nota: nunca estire completamente las piernas,

deje la rodilla ligeramente flexionada.

3. Una vez que las piernas estén estiradas, tire
de la barra de traccién hacia el torso (Fig. S).

Nota: asegirese de que el asidero se encuen-

tra debajo del arco costal. Deje los hombros y

las manos distendidos.

4. Primero extienda nuevamente los brazos y
déblese ligeramente hacia delante desde la
cadera.

5. Cuando sus manos alcancen las rodillas,
doble las piernas y deslicese con el asiento
hacia delante (Fig. T).

6. Comience de nuevo con el paso 1.

Nota: asegirese de que cada paso se enlace

de forma fluida y de que formen un ciclo fluido.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirarse después
de cada entrenamiento. A continuacién le des-
cribimos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 30-40 segundos.

Musculos de la nuca

1. Coléquese en posicién relajada. Presione
la cabeza con la mano suavemente primero
hacia la izquierda, después hacia la derecha.
Con este ejercicio se estiran los lados del
cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién recta, con las articula-
ciones de las rodillas ligeramente dobladas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre
los oméplatos.

3.Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atrés.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuje la pelvis hacia delante, el torso

se mantiene enderezado.
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Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el
articulo seco y limpio, sin pilas y a temperatura
ambiente.

Después de cada uso

Limpie la proteccién del rodillo, asi como el
rail de deslizamiento solo con agua y después
seque con un pafo de limpieza.
iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.

Cada 50 horas de funcionamiento
Engrase la cadena con aprox. 1 cucharadita
de aceite mineral (aceite 3 en 1 o aceite para
motores 20 W) y una toalla de papel. Retire de
la cadena el exceso de aceite.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion

Este simbolo indica que el dispositivo

estd sujeto a la Directiva 2012/19/UE.

Esta directiva especifica que este disposi-
tivo no puede ser eliminado con la basura
doméstica normal al final de su vida til, sino
que debe ser entregado en puntos de recogida,
centros de reciclaje o empresas eliminadoras de
basura especialmente habilitados al efecto.
Proteja el medio ambiente y elimine los
productos correctamente.

No deseche las pilas/acumuladores con la basu-
ra doméstica. Pueden contener metales pesados
y deben ser tratados como residuos especiales.
Los simbolos quimicos de los metales pesados son
estos: Cd = cadmio, Hg = mercurio, Pb = plomo.
Por ello, elimine las pilas/acumuladores en un
punto de recogida comunitario.

>4 En suadministracién local o municipal
%n podrén informarle sobre otras posibilida-
des de eliminacién del articulo usado.
No deje material de embalaje, como bolsas de
pléstico, en manos de nifios. Guarde el material
de embalaje en un lugar inaccesible para éstos.

/N, Al separar los residuos, tenga en cuenta

D la marcacion de los materiales de
embalaje, que se indica con abreviatu-

ras (a) y nimeros (b) que significan lo siguiente:
1-7: plasticos / 20-22: papel y cartén /
80-98: materiales compuestos.
El articulo y su material de embalaje son reci-
clables, deséchelos separados para un mejor
tratamiento de los residuos.
El logo «Triman» solo se aplica en Francia.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas fragiles como,
p. &j., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo

de garantia no se verd prolongado por ningdn
tipo de reparacién realizada con motivo de la
garantia, la garantia legal o como gesto de
buena voluntad. Esto se aplica también a las
piezas sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 432806_2204
@& Servicio Espaiia

Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es



Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det farste
gang.
Det gor du ved at lzese nedenstaen-
de brugervejledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomrader. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til
en tredjepart.

Leveringsomfang/
komponentbetegnelse (fig. A)

1 x romaskine
1 x grundramme (1)
1 x glideskinne (2)
1 x fod, for (3)
1 x fod, bag (4)
1 x sadel (5)
2 x fodstette (6a), (6b)
1 x fod, midt (7)
1 x cockpitholder (8)
2 x ben, for (9a), (9b)
1 x laseskrue (10)
1 x muffe (11)
1 x stopper, flerdelt (12a-c)
1 x afdaekning (13)
1 x lasepal (14)
1 x skruesaet
8 x skrue 5 x 12 (15)
6 x skrue M8 x 20 (16)
4 x matrik M8 (17)
6 x skrue M10 x 20 (18)
2 x skrue M10 x 25 (19)
6 x metrik M10 (20)
8 x spaendeskive M10 (21)
2 x fiederskive M10 (22)
1 x vaerktgijssaet
1 x skruenggle
str. 13 mm/str. 17 mm (23)
1 x unbrakonagle 6 mm med stjerneskrue-
traekker PH2 (24)
4 x batteri (1,5 V===1LR6, AA) (25)

1 x brugervejledning

Tekniske data

Mal (L x B x H):

(udfoldet) ca. 235,6 x 58 x 106 cm
(sammenfoldet) ca. 129 x 59 x 138 cm
Vaegt: 35 kg

Stremforsyning:

4 x 1,5 V===1R6, AA

=== Symbol for jeevnspaending
Effektforbrug: 130 mW
Hastighedsuafhaengigt bremsesystem

Fare for at f& fingrene i klemme!

@ Maks. kapacitet: 110 kg

Maks. kapacitet, tabletholder: 2 kg

C € Hermed erklaerer Delta-Sport Handels-
kontor GmbH, at denne artikel er i
overensstemmelse med falgende grundleeggen-
de krav og de evrige gaeldende bestemmelser:

2014/30/EU - EMC-direkfiv
2011/65/EU - RoHS-direktiv

ISO 20957 Klasse H
Anvendelsesomrade: Hiemmet

& Fremstillingsdato (m&ned/ar):
08/2022

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-

artikel, der kan anvendes til traening af hele krop-

pen. Romaskinen er beregnet il privat brug og
er ikke egnet til medicinske og erhvervsmaessige
formdl. Artiklen er beregnet til indenders brug.

Sikkerhedsanvisninger

/\ Fare for kvaestelser!

* Dette apparat kan benyttes af
barn fra 14 &r og op og af perso-
ner med nedsatte fysiske, san-
semaessige eller psykiske evner,
hvis de er under opsyn eller har
modtaget undervisning i sikker
brug of apparatet og forstér de
medfglgende farer. Barn méa ikke
lege med apparatet.

* R&dfer dig med din laege, inden
du begynder med traeningen.
Kontroller, at dit helbred er egnet
til traeningen.

* Artiklen ma ikke anvendes, hvis du
er skadet eller syg.

* Denne artikel er beregnet il en
maksimal kropsvaegt p& 110 kg.
Artiklen mé ikke anvendes, hvis din
kropsveegt er hgijere.

* Husk altid at varme op inden trae-
ningen, og fraen i overensstemmel-
se med din nuvaerende traeningstil-
stand. Ved for kraftig anstrengelse
og overtraening kan du komme
alvorligt til skade.

Hvis du fgler ubehag, svaghed el-
ler treethed, skal du straks standse
traeningen og sege laegehjeelp.

* Opbevar altid brugervejledningen
med forslag til avelser inden for
raekkevidde.

* Gravide ber kun traene efter aftale
med egen laege.

* Artiklen mé til enhver tid kun an-
vendes af én person ad gangen.

* Artiklen er ikke beregnet til be-
handlingsmaessige formdl.

* Omkring traeningsomrédet skal der
veere et frirum p& mindst 0,6 m til
alle sider (fig. U).

* Traen kun pa et fladt, vandret og
skridsikkert underlag.

* Anvend ikke artiklen i naerheden
af trapper eller afsatser.

* Afslut straks traeningen, hvis du
faler sig svimmel, maerker tegn pa
hjertebanken osv., og sag straks
leegehjzelp.

* Artiklen m& kun monteres af en
voksen for at undgé kvaestelser pa
grund of forkert h&ndtering. Serg
for farst at bruge artiklen, efter
den er fuldsteendigt monteret.
Hold bern, husdyr og fingre pa
afstand af seederullerne. Seederul-
lerne kan forarsage kvaestelser.

* Hold lest tej p& afstand aof see-
derullerne.

* Traek traekstangen direkte til over-
kroppen med begge haender. Lad
vaere med at ro med kun én hand.

* Vrid aldrig keeden. Misbrug of
kaeden kan medfare kvaestelser.

* Lad aldrig kaeden skrabe mod
kaedeferingen.

* Leeg traekstangen i holderen eller
forsigtigt mod skaermarmen, inden
du slipper den.

* Lad vaere med at traene, hvis du er
traet eller ukoncentreret. Traen ikke
umiddelbart efter méltider. Vent ca.
2 timer med at begynde at traene.

* Sarg for tilstraekkelig udluftning i
treeningslokalet, men undgéd traek.

* Drik tilstraekkeligt under traeningen.

* Kontroller, at apparatet er klappet
sammen og last med l&sepalen,
inden du flytter apparatet.

Fare for at fa fingrene i
klemme!

* Veaer opmaerksom pd klemnings-
punkter, nar romaskinen klappes
sammen eller klappes ud.
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/\ Veer sarligt forsigtig —
fare for kvaestelser for
born!

* Hold bern pé afstand af emballa-

gematerialet. Der er kvaelningsfare!

* Artiklen er ikke egnet som legete

og skal opbevares utilgaengeligt
for bern, nér den ikke er i brug.
Barn md ikke befinde sig inden
for reekkevidde af artiklen under
traeningen for at undgé fare for
kvaestelser.

* Ggr bgrn tydeligt opmaerksomme

pa, at artiklen ikke er legete.

* Born ma ikke lege med artiklen.

/\ Fare pé grund of slitage

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri
stand. Kontroller artiklen for ska-
der og slitage inden hver brug.
Romaskinens sikkerhed kan kun
garanteres, hvis den regelmaessigt
kontrolleres for skader og slitage.
Huvis f.eks. kaeden eller handtage-
ne pé& traekstangen udviser tegn pé&
slitage, skal du lade vaere med at
bruge artiklen.

* Anvend kun originale reservedele.
* Beskyt artiklen mod ekstreme tem-
peraturer, sollys og fugt. Forkert

opbevaring og brug af artiklen
kan medfare, at den hurtigere
bliver slidt, og mulige brud i kon-
struktionen, hvilket kan medfare
tilskadekomst.

* Undersag regelmaessigt artiklen
for skader og slitage. | tilfeelde of
beskadigelser mé du ikke laengere
anvende artiklen.

* Apparatet mé IKKE permanent
fikseres eller skrues fast i gulvet.
Overtraedelser kan forarsage bety-
delige skader p& apparatet.

Advarselsoplysninger,
batterier!

* Fiern batterierne, nér de er brugt
op, eller artiklen ikke er i brug i
leengere tid.

* Brug aldrig forskellige batterity-
per, -maerker, ingen nye og brugte
batterier sammen eller nogle med
forskellige kapaciteter, da disse
kan lzekke og forarsage skade.
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* Veer opmaerksom pé& polariteten
(+/-), nér de laegges i.

* Udskift alle batterier samtidigt
og bortskaf de gamle batterier
korrekt.

* Advarsel! Batterier ma ikke opla-
des eller genaktiveres med andre
midler, skilles ad, kastes i ild eller
kortsluttes.

* Opbevar batterierne utilgaengeligt
for barn.

* Brug ikke genopladelige batterier!

* Rengering og brugervedligehol-
delse m& ikke foretages af barn
uden de er under opsyn.

* Renger ved behov batteriernes og
apparatets kontakter fer ileegning.

* Udsaet ikke batterierne for ekstre-
me forhold (f.eks. radiatorer eller
direkte sollys). Der er i givet fald
gget risiko for laekage.

* Advarsel. Bortskaf brugte batterier
omgdende. Hold nye og brugte
batterier vaek fra bern. Ved mistan-
ke om, at batterier er blevet slugt
eller kommet ind i kroppen, opseg
straks laegehjeelp.

A Fare!

* Veer yderst forsigtig med et beska-
diget eller leekkende batteri og
bortskaf et sédant korrekt med det
samme. Brug handsker til det.

* Hvis man kommer i kontakt med
batterisyre, vask det berarte omré-
de med saebe og vand. Hvis syren
kommer i gjet, skylles det med
vand og der sgges leegehjaelp
med det samme!

* Tilslutningsklemmerne ma ikke
kortsluttes.

Isaetning af batterier i artiklen
(fig. N)
FORSIGTIG: Overhold felgende
anvisninger for at undga mekani-
ske og elektriske skader.
1. Indszet de medfglgende batterier (25) i batte-
rirummet (8d) i cockpittet (8).

Iszetning af batterierne

1. Abn batterirummet (8d) p& bagsiden af cock-
pittet (8), og tag batteridaekslet (8¢c) af.

2. Leeg forsigtigt de 4 1,5 V batterier LR6, AA
(25) ned i batterirummet (8d). Batterierne skal
vaere placeret helt nede i batterirummet (8d).

FORSIGTIG: Vzer opmaerksom pa
batteriernes (25) plus-/minuspol og pa
korrekt isaetning som vist i bunden af batterirum-
met (8d).
3. Fastger batterideekslet (8¢c) p& bagsiden af
cockpittet.

Udskiftning af batterier
FORSIGTIG: Overhold felgende
anvisninger for at undga
mekaniske og elektriske skader.
Hvis batterierne (25) ikke laengere virker, skal du
udskifte dem som beskrevet under issetning. Tag bat
terierne i arfiklen ud, fer du saetter de nye batterier i.

Opstillingsanvisninger
* Veelg et treeningsomréde pd
ca. 3,00 x 1,80 m (I x b).
* Treen kun pé& et fladt og skridsikkert underlag.

Montering

Artiklen skal opstilles af to personer.

Trin 1 (fig. C):

1. Fastger de to forreste ben (9a), (9b) pé& forre-
ste fod (3).

Bemaerk: Kontroller, at krumningerne pé de to

ben (9a), (9b) begge vender udad.

2. Fastger derefter de to lange ben (9a), (9b) p&
grundrammen (1).

Bemazerk: Vend grundrammen om, sa skrue-

hullerne vender opad, for at gere montering af

benene lettere.

Trin 2 (fig. D):

1. Lad grundrammen (1) vaere i omvendt stilling,
og monter den midterste fod (7).

Bemeaerk: Efter monteringen af romaskinen er

afsluttet, kan hgjden over gulvet justeres med

tersskruen.

2. Juster hejden over gulvet med tersskruen, og
stram derefter kontramgtrikken (7a).

Trin 3 (fig. E):

Lad grundrammen (1) vaere i omvendt stilling, og
monter de to fodstetter (6a), (6b).

Bemaerk: Serg for, at fodstetterne vender rigtigt
(venstre (6a)/hajre (6b)).

Trin 4 (fig. F):
Fastger den bagerste fod (4) p& glideskinnen
(2).

Trin 5 (fig. G):

1. Skub sadlen (5) bagfra ind pé glideskinnen
(2). Ger dette ved at fare den formonterede
glidesleede under saedet ind i feringen pé
glideskinnen.

Bemaerk: Serg for, af seedet vender rigtigt.

2. Fastger stopperne (12) i hgjre og venstre side
i forreste og bagerste ende af glideskinnen
(2).

3. Seet afdaekningen (13) pé& den bagerste ende
af glideskinnen (2).

Trin 6 (fig. H):

1. Stil grundrammen (1) og glideskinnen (2) p&
de tilhgrende fedder.

2. Szt glideskinnen (2) ind i grundrammen (1),
og skru den fast. Sarg for, at sensorkablet ikke
kommer i klemme eller bliver beskadiget ved
iseetning af glideskinnen (2).

3.Klap glideskinnen (2) op, og saet stikket pé
sensorkablet (1a) i den tilhgrende basning
(2a) pé& glideskinnen.



Trin 7 (fig. 1):

Nar glideskinnen (2) er klappet ud, skal den

stabiliseres med laseskruen (10).

1. Saet muffen (11) pé& l&seskruen (10).

2. Skru l&seskruen (10) ind i den dertil beregne-
de gevindboring i glideskinnen (2) nedefra.

Bemazerk: Stram laseskruen (10), s& romaski-

nen star stabilt under traeningen.

Trin 8 (fig. K):

1. Forbind de to sensorkabler i cockpittet (8a)
med sensorkablerne fra grundrammen (1b).

2. Skru cockpitholderen (8b) fast p& grundram-
men (1).

Sammenklapning af artiklen

(fig. L)

Nér du ikke benytter apparatet, kan du klappe
det sammen.
1. Klap cockpittet (8) bagud.
2. Skub sadlen (5) frem.
Bemaerk: Sorg for, at sadlen (5) er skubbet helt
frem og ikke kan glide lsengere, nar romaskinen
klappes sammen.
3. Lesn laseskruen (10), og klap glideskinnen (2)
op.
4.18s glideskinnen (2) med lasepalen (14),
som i udklappet tilstand befinder sig under
traekstangens kaede (fig. J).
Bemazerk: Skru |&seskruen (10) ind i den dertil
beregnede gevindboring i glideskinnen igen, sa
den ikke bliver vaek.
5.Gé frem i omvendt reekkefalge og fremgangs-
mé&de for at klappe apparatet ud igen.
Bemaerk: Hold godt fat i glideskinnen (2), nar
du seetter lasepalen (14) fast eller traekker den ud.

Brug of artiklen
Indstilling af modstand (fig. M)

Inden du begynder at traene, skal modstanden
indstilles p& romaskinens blaesehjul (1c). Mod-
standen kan varieres i 10 trin.

Bemaerk: Jo starre modstand, desto mere
anstrengende er traeningen. Bemaerk, at hvis
modstanden indstilles for hait, kan det medfare
sundhedsskadelige belastninger.

Indstilling of fodstetter (fig. P)
Inden du begynder at traene, skal du indstille
fodstetterne (6a), (6b) s& de passer fil dine
fedder.

1. Treek den bevaegelige del af fodstatten op for
at forkorte stéfladen. Traek den bevaegelige
del of fodstetten ned for at forleenge stéfla-
den.

2. Stram remmen, s& din fod ikke laengere kan
glide.

Bemaerk: Remmen skal sidde over fodballen

for at garantere en sikker fodstilling.

Betjening af computeren

Romaskinen har ngjagtighedsklasse C, dvs. der
er ikke krav om ngjagtigheden for visningen i
computeren.

Teending og slukning

Naér du starter treeningen eller traekker kraftigt

i traekstangen, teender computeren automatisk.
Standardvisningen vises (alle parametre stér
pé 0).

Bemaerk: Nér du trykker pé en aof de 3 knap-
per, teendes computeren.

Hvis romaskinen ikke bliver brugt i ca. 100 se-
kunder, slukkes computeren automatisk.

Visninger (fig. O)

P& displayet vises falgende:

* Treeningsvarighed fra :00 til 59:59:59 (8e)

* Ansléet tid der er nadvendig for at tilbagelaeg-
ge 500 m med den nuvaerende hastighed fra
0 fil 9:59/500 m (8f)

* Distance i alt fra O til 99999 m (8g)

* Gennemsnitlig tid, der er nadvendig il at
tilbagelaegge 500 m fra :00 til 9:59.9/500 m
(8h)

e Straekning der tilbageleegges pa 5 min med
den aktuelle hastighed fra O til 1999
TIMES/m (8i)

* Ansldet strekning der tilbagelaegges pd
30 min fra O til 9999 m/30:00 (8j)

e Traek i minuttet fra O til 99 s/m (8k)

* Kalorieforbrug™ fra O fil 999 cal (8l)

*Beregningen er baseret pd forprogrammerede

standardvaerdier, der kun er vejledende.

Valg of tilstand

Du kan enten gennemfere en individuel stan-
dardtraening eller vaelge mellem 10 forprogram-
merede traeningssessioner.

Indstilling aof forprogrammerede

treeningssessioner

1. Tryk en gang p& MODE-knappen (8m) for at
skifte til traeningssessionerilstand.

2.Tryk p& SET-knappen (8n) for at vaelge en of
de 10 forprogrammerede traeningssessioner
(PO1-P10).

3.Tryk p& OK-knappen (80) for at bekraefte dit

valg.
Traeningssessioner
PO1

1. Veelg treeningssession PO1 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og padbegynd
traeningen.

2.Distancen i alt er 2.000 m.

3.Nu kan du begynde med traeningen. Compu-
teren teeller ned til “O m” fra de forudindstille-
de veerdier.

4. 54 snart det forudindstillede mél er n&et,
holder computeren op med at talle.

P02

1. Vaelg treeningssession PO2 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og pdbegynd
traeningen.

2.Distancen i alt er 5.000 m.

3.Nu kan du begynde med traeningen. Compu-
teren teeller ned til “O m” fra de forudindstille-
de veerdier.

4.56 snart det forudindstillede mal er ndet,
holder computeren op med at tzlle.

PO3

1. Veelg treeningssession PO3 som beskrevet
i afsnittet “Valg af tilstand”, og pébegynd
treeningen.

2. Distancen i alt er 10.000 m.

3.Nu kan du begynde med traeningen. Compu-
teren teeller ned til "0 m” fra de forudindstille-
de veerdier.

4.54 snart det forudindstillede mal er ndet,
holder computeren op med at talle.

PO4

1. Veelg treeningssession PO4 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og padbegynd
traeningen.

2. Treeningsvarigheden er 30 min.

3.Nu kan du begynde med traeningen. Compu-
teren teeller ned til “0:00” fra de forudindstille-
de veerdier.

4.56 snart det forudindstillede mal er ndet,
holder computeren op med at tlle.

PO5

1. Vaelg traeningssession PO5 som beskrevet i afsnit-
tet “Valg aof tilstand”, og p&begynd traeningen.

2.Ro 500 m.

3.Hold pause 1 min.

4.lav 5 gentagelser.

5.54 snart alle runder er gennemfert, holder
computeren op med at telle.

P06

1. Veelg traeningssession PO6 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og pabegynd
traeningen.

2.Ro 30 sek.

3. Hold pause i 30 sek.

4.lav 10 gentagelser.

5.854 snart alle runder er gennemfart, holder
computeren op med at tzlle.

PO7
1. Veelg traeningssession PO7 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og padbegynd
traeningen.
2.Ro 1 min, og hold derefter pause 1 min.
3.Ro 2 min, og hold derefter pause 2 min.
4.Ro 3 min, og hold derefter pause 3 min.
5.Ro 4 min, og hold derefter pause 4 min.
6.Ro 3 min, og hold derefter pause 3 min.
7. Ro 2 min, og hold derefter pause 2 min.
8.Ro 1 min, og hold derefter pause 1 min.
9.Sé& snart alle runder er gennemfart, holder
computeren op med at teelle.

PO8

1. Valg treeningssession PO8 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og padbegynd
traeningen.

2.Ro 2.000 m, 1.500 m, 1.000 m og 500 m.

3.Hold pause 3 min efter hvert szet.

4.54 snart alle runder er gennemfart, holder
computeren op med at tzlle.

P09

1. Veelg treeningssession PO9 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og padbegynd
traeningen.

2.Ro 100 sek., og hold pause 20 sek.

3.Gentag 5 gange.

4. Hold pause 140 sek. efter den 5. gentagelse.

5.Ro 100 sek., og hold pause 20 sek.

6.Gentag 4 gange.

7. Sé& snart alle runder er gennemfert, holder
computeren op med at telle.

P10

1. Veelg traeningssession P10 som beskrevet
i afsnittet “Valg of tilstand”, og padbegynd
traeningen.

2.Nu kan du begynde med traeningen.

3. Computeren tzller ned fra forudindstillede
veerdier fra "42195 m” til "0 m".

4. 58 snart det forudindstillede mél er n&et,
holder computeren op med at tlle.
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Indstilling af individuel
standardtraening

S01

1. Tryk to gange p& MODE-knappen (8m) for at
skifte til standardtraening-ilstand.

2.Tryk p& OK-knappen (80) for at bekraefte dit
valg.

3.Tryk p& SET-knappen (8n) for at vaelge visnin-
gen Traeningsvarighed (8e).

4.Tryk p& OK-knappen (80), indtil du har indstil-
let den enskede traeningsvarighed.

Bemeerk: Tryk p& SETknappen (8n) for at

skifte mellem cifrene i det p&gaeldende felt.

5.Tryk p& SET-knappen (8n) for at vaelge visnin-
gen Samlet distance (8g).

6.Tryk p& OK-knappen (80), indtil du har indstil-
let den enskede, samlede distance.

Bemeaerk: Tryk p& SETknappen (8n) for at

skifte mellem cifrene i det p&gaeldende felt.

Bemaerk: Traeningsprogrammet er slut, nér

displayet ikke laengere teeller, og den indstillede

traeningsvarighed eller distance er udlgbet.

Bemeaerk: Hvis du vil zendre de foretagne

indstillinger, skal du gé frem som beskrevet i trin

1-6.

Nulstilling af visning

Ved farste idrifttagning star visningen p& 0. Du

kan begynde med traeningen eller vaelge en

forprogrammeret traeningssession.

* Tryk p& SET-knappen (8n) i 2 sekunder for at
nulstille visningen.

¢ Tryk p& MODE-knappen (8m) for at afslutte
en traeningssession for tid.

Bemaerk: Teksten END vises i 3 sekunder.

Derefter star visningen pé& O.

¢ Tryk p& SET-knappen (8n) for at vaelge en
anden traeningssession under traeningen.

Generelle treeningsanvisninger

* Baer bekvemt sportstg.

* Varm godt op inden hver treening, og seenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.
Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. @g treeningsintensiteten langsomt.
Gennemfgr alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under
anstrengelse, og traek vejret ind under afslap-
ning.

Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfgres.

Serg for, at dine fadder st&r optimalt pa
treedefladen.

Opvarmning

Tag dig god tid fil at varme op inden hver trae-

ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.

Du skal gentage de enkelte avelser to fil tre

gange.

Halsmusklerne

1. Drej langsomt kroppen mod venstre og mod
hajre. Gentag denne bevaegelse fire il fem
gange.

2. Drej langsomt kroppen i ferst den ene og
derefter den anden retning.
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Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad.
Nér du bgjer overkroppen fremover imens,
bliver alle muskler opvarmet optimalt.

2. Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3. Trek skuldrene op til arerne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut baglaens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret

roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og left det andet ben ca.
20 cm over gulvet med bgjet knae.

2. Drej ferst den loftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter til det andet ben, og gentag
ovelsen.

4. Left benene skiftevis, og g nogle skridt pa
stedet. Sgrg for ikke at lzfte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Traeningsforleb

1. Bgj i knaeene, og laen overkroppen sé langt
frem, at du kan tage fat i treekstangen (fig. Q).

Bemaerk: Slap af i skuldrene, og ret kroppen

op.

2.Tryk bagud med fedderne, og straek benene.
Laen overkroppen let bagud (fig. R).

Bemaerk: Strek aldrig benene helt ud, lad

knaeene vaere let bajede.

3. Farst nar benene er strakt, traekker du
traekstangen ind til overkroppen (fig. S).

Bemaerk: Serg for, at grebet befinder sig under

ribbensbuen. Slap af i skuldre og haender.

4. Straek ferst armene ud igen, og bgj dig deref-
ter let fremad i hoften.

5.Nér haenderne nér knaeene, bajer du benene
og ruller fremad med saedet (fig. T).

6. Start forfra med trin 1.

Bemazerk: Lad de enkelte trin glide over i hinan-

den og danne et jeevnt bevaegelsesforlgb.

Udstraekning

Tag dig god tid til at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle ovelser.
Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange a

30-40 sekunder for hver side.

Halsmusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling. Traek bledt hove-
det mod venstre med den ene hand, derefter
mod hgjre. Denne avelse straekker siderne af
halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre hand om hgjre albue, og
treek den bagud.

4. Skift side, og gentag gvelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift til den anden fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-
lelle. Skyd baekkenet fremad, og hold
overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter, ren, uden batterier og
ved stuetemperatur, n&r den ikke er i brug.
Efter hver brug

Renger kun rullebeskyttelsen og glideskinnen
med vand, og ter efter med et viskestykke.
VIGTIGT! Mé aldrig rengares med skrappe
rengeringsmidler.

Hver 50 driftstimer

Smer kaeden med cirka 1 teske mineralsk olie
(3-i-1 olie eller 20 W motorolie) ved hjzlp af en
papirklud. Fiern overskydende olie fra kaeden.
VIGTIGT! Mé aldrig rengares med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Symbolet ved siden af angiver, at denne
K enhed er omfattet of direktiv 2012/19/

EU. Dette direktiv fastslar, at man ved
slutningen af denne enheds levetid ikke ma
bortskaffe den sammen med det normale
husholdningsaffald, men skal aflevere den hos
specielt udstyrede indsamlingssteder, pé
genbrugspladser eller til affaldsh&ndteringsvirk-
somheder. Skén miljget og bortskaf sagkyndigt.

Batterier, genopladelige eller ej, mé ikke
bortskaffes sammen med husholdningsaffaldet.
De kan indeholde giftige tungmetaller, og er
derfor underlagt den samme héndtering som
farligt affald. Tungmetallernes kemiske symboler
er som falger: Cd = cadmium, Hg = kviksalv,

Pb = bly. Indlever derfor de brugte batterier,
genopladelige eller ej, p& en af de kommunale
genbrugsstationer.

o2 Yderligere informationer om bortskaffel-
%n se of det udtjente apparat kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf apparatet og
emballagen pd en miligvenlig made. Opbevar
emballagematerialer (som f.eks. folieposer)
utilgaengeligt for barn.

/\, Veer opmzerksom pd emballagemateria-

Lb‘) lernes maerkning under affaldssorterin-
#  gen. Disse er markeret med forkortelser

(a) og tal (b), der har falgende betydning:
1-7: Kunststoffer / 20-22: Papir og pap /
80-98: Kompositmaterialer.
Produktet og emballagematerialerne kan gen-
bruges, hvorfor du bedes bortskaffe dem separat
for at opnd en bedre affaldshéndtering.
Triman-logoet er kun gaeldende for Frankrig.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til falgende bestemmelser. Garantien
gaelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrabelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.



Garantien kan ikke geres geeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien borffalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge of ovenstéende
omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garantipe-
rioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation i
henhold til garantien, den lovpligtige garanti el-
ler pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskiftede
og reparerede dele.

| tilfeelde af klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kabsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som fglge af denne garanti.

IAN: 432806_2204
Service Danmark

Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura/
descrizione dei componenti
(fig. A)
1 x vogatore

1 x telaio di base (1)

1 x guida di scorrimento (2)

1 x piede di supporto, anteriore (3)

1 x piede di supporto, posteriore (4)

1 x sellino (5)

2 x piede di supporto (6a), (6b)

1 x piede di supporto, centrale (7)

1 x supporto cockpit (8)

2 x gamba di supporto, anteriore (9a), (9b)

1 x vite di sicurezza (10)

1 x boccola (11)

1 x stopper, in pib parti (12a-)

1 x copertura (13)

1 x Perno di sicurezza (14)
1 x set di viti

8 x vite 5 x 12 (15)

6 x vite M8 x 20 (16)

4 x dado M8 (17)

6 x vite M10 x 20 (18)

2 x vite M10 x 25 (19)

6 x dado M10 (20)

8 x rondella M10 (21)

2 x rosetta elastica M10 (22)
1 x set di utensili

1 x chiave inglese

SW 13 mm/SW 17 mm (23)
1 x chiave a brugola esagonale 6 mm con
cacciavite con punta a croce PH2 (24)

4 x batteria (1,5 V===LR6, AA) (25)

1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Dimensioni (L x | x A):

(aperto) ca. 235,6 x 58 x 106 c¢m
(chiuso) ca. 129 x 59 x 138 cm

Peso: 35 kg

Alimentazione:

4x1,5V===1R6, AA

— == Simbolo di corrente continua
Potenza assorbita nominale: 130 mW

Sistema di frenata indipendente dalla velocita

Pericolo di schiacciamento delle dital

Capacita di carico massima: 110 kg

Capacita di carico massima supporto per tablet:

2 kg
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C Con la presente Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH dichiara che questo articolo &

conforme ai seguenti requisiti di base e alle alire

disposizioni vigenti:

2014/30/UE - Direttiva EMC

2011/65/UE - Direftiva RoHS

ISO 20957 Classe H
Campo di impiego: ambito domestico

& Data di produzione (mese/anno):
08/2022

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale strumen-
to di allenamento con cui & possibile allenare
tutto il corpo. Il remoergometro & concepito per
I'impiego in ambito privato e non & adatto a sco-
po medico né commerciale. L'articolo & adatto
all'impiego in ambienti chiusi.

Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di lesioni!

* || dispositivo pud essere usato da
bambini di etd superiore a 14 anni
e da persone con abilita fisiche,
sensoriali o cognitive limitate o
scarsa esperienza e/o conoscen-
za solo softo sorveglianza, oppure
se sono state istruite sul relativo
uso sicuro e hanno compreso

i rischi derivanti dallo stesso. |
bambini non devono giocare con
il dispositivo.

Prima di iniziare ad allenarsi con-
sultare il proprio medico. Accer-
tarsi di essere idonei in termini di
salute all’allenamento.

Non utilizzare I'articolo se si & feri-
ti o limitati in termini di salute.
L'articolo & progettato per un peso
corporeo massimo di 110 kg. Non
utilizzare I'articolo in caso di peso

corporeo superiore.

Prima dell’allenamento riscaldarsi
sempre e allenarsi in base alle
proprie attuali capacita. In caso di
sforzo elevato e di sovrallenamen-
to, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di
debolezza o stanchezza, interrom-
pere immediatamente |'allenamen-
to e contattare un medico.
Conservare le istruzioni d’'uso con
le proposte di esercizio sempre a
portata di mano.

* Le donne incinte dovrebbero svol-
gere |'allenamento solo dopo aver
consultato il proprio medico.
L'articolo pud essere utilizzato
solo da una persona alla volta.
L'articolo non & adatto a scopo
terapeutico.
Intorno all’area di allenamento
devono esserci almeno 0,6 m di
spazio libero su tutti i lati (fig. U).
Allenarsi solo su una superficie
piana, orizzontale e antiscivolo.
Non utilizzare |'articolo vicino a
scale o pianerottoli.
Interrompere immediatamente
I'allenamento in caso di senso
di vertigini, tachicardie, ecc. e
consultare immediatamente un
medico.
L'articolo pud essere montato solo
da un adulto per evitare lesioni do-
vute a manipolazione inadeguata.
Accertarsi di utilizzare |"articolo
solo dopo il completo montaggio.
Tenere lontani bambini, animali
domestici e dita dalle rotelle del
sedile. Le rotelle del sedile posso-
no causare lesioni.
Tenere lontani capi di abbiglia-
mento lenti dalle rotelle del sedile.
Tirare |'asta di trazione con en-
trambe le mani direttamente fino
alla parte superiore del corpo.
Non remare solo con una mano.
Non storcere mai la catena.
L'utilizzo errato della catena pud
causare lesioni.
Non lasciare mai che la catena si
trascini sulla guida della catena.
Prima di lasciare la barra di trazio-
ne, riporla nel supporto della ma-
niglia oppure con cautela contro il
braccio del monitor.
Non allenarsi se si & stanchi o non
concentrati. Non allenarsi subito
dopo i pasti. Attendere ca. 2 ore
prima di iniziare ad allenarsi.
Areare |'ambiente di allenamento
in modo sufficiente, ma evitare
correnti d’aria.
* Bere a sufficienza durante |'allena-
mento.



* Accertarsi che il dispositivo sia
chiuso e che la barra di fissaggio
sia bloccata in modo saldo prima
di spostare il dispositivo.

Pericolo di schiacciamento
delle dita!

* Aprendo e chiudendo il disposi-
tivo, fare attenzione ai punti di
schiacciamento.

Prestare particolare
attenzione - pericolo di
lesioni per i bambini!

* Tenere i bambini lontani dal ma-
teriale di imballaggio. Rischio di
soffocamento!

* 'articolo non & adatto come
giocattolo e in caso di mancato
utilizzo, deve essere riposto in
modo che non sia accessibile ai
bambini. | bambini non devono
trovarsi a portata dellarticolo du-
rante |'allenamento per escludere
il pericolo di lesioni.

* Informare i bambini in particolare
in merito al fatto che I'articolo non
& un giocattolo.

* | bambini non devono giocare con
I"articolo.

/\ Rischi dovuti all’usura

* Utilizzare I'articolo solo se in per-
fette condizioni. Prima di ogni uso,
controllare se |'articolo presenta
danni o segni d'usura.

La sicurezza del remoergometro
pud essere garantita solo grazie
al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura. Se ad
esempio la catena o le maniglie
dell’asta di trazione risultano
danneggiate, non utilizzare piU
I"articolo.

* Utilizzare esclusivamente pezzi di
ricambio originali.

* Proteggere |'articolo da tempe-
rature estreme, sole e umidita. La
conservazione e |'uso inadeguati
dell’articolo possono portare all’u-
sura prematura e a possibili rotture
nella costruzione, cosa che pud
comportare lesioni.

* Prima di ogni uso, controllare sem-
pre se |'articolo presenta danni o
segni d'usura. In caso di danneggio-
menti, non utilizzare pit 'articolo.

* NON fissare né avvitare il di-
spositivo in modo permanente
al pavimento. Azioni contrarie
possono causare notevoli danni al
dispositivo.

/\ Avvertenze sulle batterie!

* Togliere le batterie una volta
scariche oppure se non si utilizza
I"articolo per lungo tempo.

* Non utilizzare batterie di tipo
diverso o di marca diversa, né
utilizzare assieme batterie nuove
e scariche oppure batterie con co-
pacita differente, poiché da esse
potrebbe fuoriuscire del liquido e
causare quindi dei danni.

* Quando si inseriscono le batterie,
osservare la polarita (+/-).

* Sostituire contemporaneamen-
te tutte le batterie e smaltire le
batterie scariche nel rispetto delle
normative.

* Attenzione! Le batterie non devo-
no essere caricate né riattivate in
altro modo, smontate, gettate nel
fuoco oppure collegate in corto
circuito.

* Conservare le batterie sempre
fuori dalla portata dei bambini.

* Non utilizzare batterie ricaricabilil
* La pulizia e la manutenzione dell’v-
tente non possono essere condotte

dai bambini non sorvegliati.

* Se necessario e prima di inserire
le batterie, pulire i contatti delle
batterie e delle apparecchiature.

* Non esporre le batterie a condi-
zioni estreme (ad es. termosifoni o
radiazione solare diretta). Altri-
menti sussiste un pericolo maggio-
re che fuoriesca del liquido.

* Avvertenza. Smaltire quanto prima
le batterie usate. Tenere le batterie
nuove e usate fuori dalla portata
dei bambini. In caso di sospetta in-
gestione o introduzione di batterie
nel corpo, rivolgersi subito ad un
medico.

/\ Pericolo!

* Maneggiare con estrema cautela
una batteria danneggiata o dalla
quale & fuoriuscito del liquido,

e smaltirla come previsto dalle
normative. Indossare dei guanti
durante |'operazione.

* Se si dovesse venire a contatto
con l'acido delle batterie, lavare
la parte interessata con acqua e
sapone. Se |'acido delle batterie
dovesse venire a contatto con gli
occhi, lavarli con acqua e affidarsi
quanto prima a delle cure medi-
che!

* | morsetti di collegamento non
devono essere collegati in corto
circuito.

Inserire le batterie
nell’articolo (fig. N)

ATTENZIONE: per evitare danni
meccanici ed elettrici, attenersi
alle seguenti istruzioni.
Inserire le batterie fornite in dotazione (25) nel
vano batterie (8d) del cockpit (8).

Inserimento delle batterie

1. Aprire il vano batterie (8d) sul retro del
cockpit (8) ed estrarre il coperchio del vano
batterie (8c¢).

2. Inserire le 4 batterie da 1,5 V LRé, AA (25)
con cautela nel vano (8d). Le batterie devono
essere completamente inserite nel vano (8d).

ATTENZIONE: prestare attenzione al
polo positivo/negativo della batteria

(25) e all'inserimento corretto, come contrasse-

gnato sul fondo del vano batterie (8d).

3.Fissare il coperchio del vano batterie (8¢) sul
retro del cockpit.

Sostituzione delle batterie
ATTENZIONE: per evitare danni
meccanici ed elettrici, attenersi

alle seguenti istruzioni.

Se le batterie (25) non dovessero pib funzio-

nare, sostituirle come descritto nella sezione

dedicata al loro inserimento. Prima di inserire
batterie nuove, rimuovere dall’articolo quelle
presenti.

Istruzioni di montaggio

* Scegliere un ambiente di esercizio di ca.
3,00x 1,80 m (Lx1).

¢ Allenarsi solo su una superficie piana e anti-
scivolo.



Montaggio

L’articolo deve essere montato da due

persone.

Passaggio 1 (fig. C):

1. Fissare le due gambe di supporto anteriori
(9a), (9b) sul piede di supporto anteriore (3).

Nota: accertarsi che le incurvature su entrambe

le gambe di supporto (9a), (9b) siano rispettiva-

mente rivolte verso |'esterno.

2. Fissare quindi le due gambe di supporto
lunghe (9a), (9b) sul telaio di base (1).

Nota: per semplificare il montaggio dei piedi di

supporto, ruotare il telaio di base in modo che i

fori delle viti siano rivolti verso |'alto.

Passaggio 2 (fig. D):

1. Lasciare il telaio di base (1) in posizione rove-
sciata e montare il piede di supporto centrale
(7).

Nota: dopo il montaggio del remoergometro

& possibile mettere in piano |'attrezzo agendo

sulla vite di regolazione.

2. Mettere in piano utilizzando la vite di regola-
zione e quindi serrare saldamente il controda-

do (7a).
Passaggio 3 (fig. E):

Lasciare il telaio di base (1) in posizione rove-
sciata e montare i due piedi di supporto (6a),
(6b).

Nota: accertarsi che |'orientamento dei piedi di
supporto sia corretto (sinistra (6a)/destra(6b)).

Passaggio 4 (fig. F):
Fissare il piede di supporto posteriore (4) alla
guida di scorrimento (2).

Passaggio 5 (fig. G):

1. Spingere il sellino (5) da dietro sulla guida
di scorrimento (2). Quindi inserire la slitta di
scorrimento premontata sotto al sedile nella
guida.

Nota: verificare il corretto orientamento del

sedile.

2. Fissare lo stopper (12) rispeftivamente a
destra e a sinistra sull’estremitd anteriore e
posteriore della guida di scorrimento (2).

3. Inserire la copertura (13) sull’estremita poste-
riore della guida di scorrimento (2).

Passaggio 6 (fig. H):

1. Posizionare il telaio di base (1) e la guida di
scorrimento (2) sui piedi di supporto.

2. Inserire la guida di scorrimento (2) nel telaio
di base (1) e avvitare saldamente. Accertarsi
che quando si inserisce la guida di scorrimen-
to (2) i due cavi del sensore non vengano
schiacciati o danneggiati.

3. Sollevare la guida di scorrimento (2) e inserire
lo spinotto del cavo del sensore (1a) nell’ap-
posita presa (2a) della guida di scorrimento.

Passaggio 7 (fig. 1):

In stato aperto, la guida di scorrimento (2) deve

essere stabilizzata con la vite di sicurezza (10).

1. Inserire la boccola (11) sulla vite di fissaggio
(10).

2. Awvitare la vite di sicurezza (10) dal basso
nel foro filettato predisposto sulla guida di
scorrimento (2).

Nota: serrare saldamente la vite di sicurezza

(10) per garantire la stabilitd del remoergometro

durante |'allenamento.
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Passaggio 8 (fig. K):

1. Collegare i due cavi dei sensori del cockpit
(8a) con i cavi dei sensori del telaio di base
(1b).

2. Awvitare saldamente il supporto del cockpit
(8b) al telaio di base (1).

Chiudere I’articolo (fig. L)

Se non si utilizza il dispositivo, & possibile

chiuderlo.

1. Spingere il cockpit (8) all'indietro.

2. Spingere il sellino (5) in avanti.

Nota: accertarsi che il sellino (5) sia spinto

completamente in avanti e che non possa pit

scivolare in caso di chiusura del dispositivo.

3. Allentare la vite di sicurezza (10) e spingere
verso |'alto la guida di scorrimento(2).

4. Fissare la guida di scorrimento (2) con il
perno di sicurezza (14) che si trova sotto alla
catena della barra di trazione (fig. J) quando
I'articolo & in posizione aperta.

Nota: per non perdere la vite di sicurezza (10),

avvitarla di nuovo nel foro filettato predisposto

sulla guida.

5. Per riaprire il dispositivo, procedere nella
sequenza inversa.

Nota: tenere ben salda la guida di scorrimento

(2) quando viene fissato o estratto il perno di

sicurezza (14).

Utilizzo dell’articolo

Regolare la resistenza (fig. M)

Prima di iniziare I'allenamento, la resistenza sul
mulinello (1¢) del remoergometro deve essere
regolata. La resistenza pud variare su 10 livelli.
Nota: maggiore & la resistenza, pid & faticoso
I'allenamento. Una resistenza troppo elevata
pud causare un carico dannoso per la salute.

Regolare i piedini (fig. P)

Prima di iniziare |'allenamento, regolare i pog-

giapiedi (6a), (6b) alla misura dei propri piedi.

1. Tirare la parte mobile dei poggiapiedi verso
I'alto per accorciare la superficie di appog-
gio. Tirare la parte mobile dei poggiapiedi
verso il basso per allungare la superficie di
supporto.

2. Tirare il cinturino di regolazione in modo che
il proprio piede non possa scivolare.

Nota: il cinturino deve trovarsi sopra i propri

piedi per garantire una posizione sicura dei

piedi.

Uso del computer

Il remoergometro corrisponde alla categoria di

precisione C, ovvero non esiste alcuna pretesa

di accuratezza dei dati visualizzati sul display

del computer.

Accensione e spegnimento

Quando si inizia I'allenamento o si tira con for-
za la barra di trazione, il computer si accende
automaticamente. La schermata standard viene
visualizzata (tutti i parametri sono su 0).

Nota: se si preme uno dei 3 tasti, il computer si
accende.

Quando il remoergometro non viene utilizzato
per ca. 100 secondi, il computer si spegne
automaticamente.

Indicazioni (fig. O)

Sul display compare:

* Durata dell’allenamento da :00 fino a
59:59:59 (8e)

* Tempo previsto, alla velocitd effettiva, per
percorrere 500 m da 0 a 9:59/500 m (8f)

* Distanza totale da 0 a 99999 m (8g)

* Tempo medio necessario a percorrere 500 m
da :00 a 9:59.9/500 m (8h)

* Tratto percorso alla velocitd attuale in 5 minuti
da 0 a 1999 TIMES/m (8i)

* Distanza prevista percorsa in 30 minuti da
0 a 9999 m/30:00 (8j)

* Colpi al minuto da 0 a 99 s/m (8k)

* Consumo calorico® da 0 a 999 cal. (8l)

*1l calcolo si basa sui valori standard preimpo-

stati e deve essere considerato solamente come

un valore indicativo.

Selezione della modalita

Si pud completare un allenamento standard
individuale oppure selezionare tra 10 unita di
allenamento predefinite.

Impostazione delle unita di

allenamento predefinite

1. Premere una volta il tasto MODE (8m) per
entrare nella modalita relativa alle unita di
allenamento.

2. Premere il tasto SET (8n) per selezionare una
delle 10 unita di allenamento predefinite
(PO1-P10).

3. Premere il tasto OK (80) per confermare la
propria scelta.

Unita di allenamento
PO1

1. Selezionare |'unita di allenamento PO1 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare |'allenamento.

2. La distanza totale & di 2.000 m.

3. Ora si pud iniziare I'allenamento. Il computer
inizia il conto alla rovescia dei valori preimpo-
stati fino a “O m”.

4. Una volta raggiunto |'obiettivo preimpostato, il
computer non esegue ulteriori conteggi.

P02

1. Selezionare I'unita di allenamento PO2 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare |'allenamento.

2. La distanza totale & di 5.000 m.

3. Ora si pud iniziare I'allenamento. Il computer
inizia il conto alla rovescia dei valori preimpo-
stati fino a “O m”".

4. Una volta raggiunto |'obiettivo preimpostato, il
computer non esegue ulteriori conteggi.

PO3

1. Selezionare |'unita di allenamento PO3 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare |'allenamento.

2. La distanza totale & di 10.000 m.

3. Ora si pud iniziare |'allenamento. Il computer
inizia il conto alla rovescia dei valori preimpo-
stati fino a “O m".

4.Una volta raggiunto |'obiettivo preimpostato, il
computer non esegue ulteriori conteggi.

P04

1. Selezionare I'unita di allenamento PO4 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare |'allenamento.

2.la durata dell’allenamento & di 30 min.



3. Ora si pud iniziare 'allenamento. Il computer
inizia il conto alla rovescia dei valori preimpo-
stati fino a “0:00".

4.Una volta raggiunto l'obiettivo preimpostato, il
computer non esegue ulteriori conteggi.

PO5

1. Selezionare I'unita di allenamento PO5 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare I'allenamento.

2.Remare per 500 m.

3. Fare una pausa di 1 min.

4.Fare 5 ripetizioni.

5. Una volta completati i cicli, il computer non
esegue ulteriori conteggi.

P06

1. Selezionare |'unita di allenamento PO6 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare |'allenamento.

2.Remare per 30 secondi.

3. Fare una pausa di 30 secondi.

4. Fare 10 ripetizioni.

5.Una volta completati i cicli, il computer non
esegue ulteriori conteggi.

P07
1. Selezionare I'unita di allenamento PO7 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare |'allenamento.
2.Remare per 1 minuto e fare una pausa di
1 minuto.
3. Remare per 2 minuti e fare una pausa di
2 minuti.
4.Remare per 3 minuti e fare una pausa di
3 minuti.
5.Remare per 4 minuti e fare una pausa di
4 minuti.
6.Remare per 3 minuti e fare una pausa di
3 minuti.
7. Remare per 2 minuti e fare una pausa di
2 minuti.
8.Remare per 1 minuto e fare una pausa di
1 minuto.
9. Una volta completati i cicli, il computer non
esegue ulteriori conteggi.

PO8

1. Selezionare I'unita di allenamento PO8 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare I'allenamento.

2.Remare per 2.000 m, 1.500 m, 1.000 m
e 500 m.

3. Fare una pausa di 3 minuti dopo ogni serie.

4. Una volta completati i cicli, il computer non
esegue ulteriori conteggi.

P09

1. Selezionare |'unita di allenamento PO9 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare |'allenamento.

2.Remare per 100 secondi e fare una pausa di
20 secondi.

3. Ripetere 5 volte.

4. Fare una pausa di 140 secondi dopo la quin-
ta ripetizione.

5.Remare per 100 secondi e fare una pausa di
20 secondi.

6. Ripetere 4 volte.

7. Una volta completati tutti i cicli, il computer
non esegue ulteriori conteggi.

P10

1. Selezionare I'unita di allenamento P10 come
descritto nella sezione “Selezione della moda-
litd” e iniziare I'allenamento.

2. Ora si pud iniziare |'allenamento.

3.1l computer inizia il conto alla rovescia dei
valori preimpostati da “42195 m” a “O m”.

4. Una volta raggiunto |'obiettivo preimpostato, il
computer non esegue ulteriori conteggi.

Impostazione di un allenamento
standard personalizzato

SO1

1. Premere due volte il tasto MODE (8m) per
entrare nella modalita relativa all’allenamento
standard.

2. Premere il tasto OK (80) per confermare la
propria scelta.

3. Premere il tasto SET (8n) per selezionare I'in-
dicazione relativa alla durata di allenamento
(8e).

4. Premere il tasto OK (80) fino a quando si sara
impostata la durata di allenamento desidera-
ta.

Nota: premere il tasto SET (8n) per passare da

un campo all’altro delle cifre.

5. Premere il tasto SET (8n) per selezionare
I'indicazione relativa alla distanza totale (8g).

6. Premere il tasto OK (80) fino a quando si sard
impostata la distanza totale desiderata.

Nota: premere il tasto SET (8n) per passare da

un campo all’altro delle cifre.

Nota: il programma di allenamento finisce

quando il display smette di contare e si & al

termine della durata di allenamento o della
distanza impostate.

Nota: se si desidera modificare le impostazioni,

procedere come descritto nei passaggi 1-6.

Reset delle indicazioni visualizzate

Il display & impostato su O alla prima messa in

funzione. Si pud iniziare con I'allenamento o se-

lezionare una unita di allenamento predefinita.

* Premere il tasto SET (8n) per 2 secondi per
resettare le indicazioni visualizzate.

* Per terminare in anticipo una unita di allena-
mento, premere il tasto MODE (8m).

Nota: la schermata END viene visualizzata per

3 secondi. Quindi il display & impostato su O.

* Per selezionare un’altra unita di allenamento
durante I'allenamento, premere il tasto SET

(8n).

Istruzioni generali di
allenamento

* Indossare abbigliamento sportivo comodo.

* Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

* Tra gli esercizi fare sufficienti pause e bere a

sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un

carico troppo pesante. Incrementare |'intensita

di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non in

modo rapido e brusco.

* Accertarsi che la respirazione sia uniforme.
Durante lo sforzo espirare e inspirare durante
la fase di scarico.

¢ Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante tutto |'esercizio.

* Accertarsi che i piedi appoggino in modo
ottimale sulla superficie calpestabile.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispeftiva-
mente due o tre volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a
destra. Ripetere questo movimento quattro o
cinque volte.

2. Ruotare lentamente la testa prima in una
direzione, poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e tirarle
con cautela verso I'alto.

Inclinando il busto in avanti, tutti i muscoli si
riscaldano in modo ottimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternativamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale!

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a ca.
20 cm dal pavimento.

2. Quindi disegnare dei cerchi con il piede della
gamba sollevata in una direzione e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Ripetere |'esercizio con |'altra gamba.

4. Sollevare una gamba dopo Idltra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Svolgimento dell’allenamento

1. Piegare le ginocchia e inclinare il busto in
avanti fino a riuscire ad afferrare la barra di
trazione (fig. Q).

Nota: tenere le spalle sciolte e tenere la testa

dritta.

2. Spingere i piedi all'indietro e allungare le
gambe. Inclinare il busto leggermente indietro
(fig. R).

Nota: non stendere mai completamente le gam-

be, lasciare le ginocchia leggermente piegate.

3. Solo quando le gambe sono tese, tirare la
barra di trazione verso il busto (fig. S).

Nota: accertarsi che la maniglia si trovi sotto

all’arco costale. Tenere sciolte le spalle e le

mani.

4. Stendere di nuovo prima le braccia e piegarsi
quindi leggermente in avanti dalle anche.

5. Quando le mani raggiungono le ginocchia,
piegare le gambe e rotolare con il sedile in
avanti (fig. T).

6. Ricominciare dal passaggio 1.

Nota: accertarsi che i singoli passaggi avven-

gano in modo fluido creando una sequenza di

movimenti armonica.



> Presso la propria amministrazione IAN: 432806_2204
%n comunale o cittadina & possibile otenere (T Assistenza Italia
ulteriori informazioni sullo smaltimento Tel.: 800781188
dell’apparecchiatura usata. Smaltire I'apparec- E-Mail: deltasport@lidL.it

Stretching

Dopo |'allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare un po’ di stretching. Di seguito

sono descritti alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente tre volte per ogni lato per 30-40 secondi.

Muscolatura del collo

1. Rilassarsi. Tirare la testa con una mano delica-
tamente prima verso sinistra, poi verso destra.
Con questo esercizio si allungano i lati del
collo.

Braccia e spalle

1. Mettersi dritti, con le ginocchia leggermente
piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

3. Con la mano sinistra prendere il gomito destro
e tirarlo indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi dritti e sollevare un piede da terra.

2. Ruotare lentamente prima in una direzione,
poi nell'altra.

3. Cambiare piede dopo qualche tempo.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro. Portare in avanti il

bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo a
temperatura ambiente senza batterie in un luogo
asciutto e pulito.

Dopo ogni uso

Pulire la protezione delle rotelle e la guida solo
con acqua, quindi asciugare con un panno.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Ogni 50 ore di utilizzo

Lubrificare la catena con circa 1 cucchiaino

di olio minerale (olio 3 in 1 o olio per motori
20 W) e un panno di carta. Rimuovere I'olio in
eccesso dalla catena.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Smaltimento

Il simbolo accanto indica che questa

apparecchiatura & soggetta alla Direttiva

2012/19/UE. Questa direftiva prevede
che alla fine del suo periodo di impiego non sia
consentito smaltire questa apparecchiatura
insieme ai normali rifiuti domestici, bensi presso
centri di raccolta appositamente allestiti, presso
strutture di riciclaggio dei materiali oppure
presso aziende di smaltimento.
Rispettate I'ambiente e smaltite i rifiuti corretta-
mente.

Le batterie non devono essere smaltite come ri-
fiuti domestici. Possono contenere metalli pesanti
tossici e sono soggetti a un trattamento speciale
dei rifiuti. | simboli chimici dei metalli pesanti
sono i seguenti: Cd = cadmio, Hg = mercurio,
Pb = piombo. Pertanto, restituire le batterie usate
in un punto di raccolta comunale.
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chiatura e la confezione nel rispetto dell’ambien-
te. Conservare i materiali della confezione
(come ad es. i sacchetti) in modo che non siano
raggiungibili per i bambini.

/. Sinoti la marcatura dei materiali di
L",) imballaggio durante la separazione dei

*  rifiuti, questi sono contrassegnati da

abbreviazioni (a) e numeri (b) con il seguente
significato: 1-7: materiali plastici / 20-22: carta
e cartone / 80-98: materiali compositi.
L'articolo e i materiali di imballaggio sono rici-
clabili, smaltirli separatamente per una migliore
gestione dei rifiuti.
Il logo Triman & valido solo per la Francia.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e sotto un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale solo per i vizi di materiale e

di lavorazione. La garanzia non si estende alle
parti soggette ad un normale degradamento e
che siano quindi da considerarsi come pezzi
soggetti ad usura (ad es. le batterie) né ai pezzi
fragili come ad es. interruttori, batterie ricaricabi-
li oppure pezzi in vetro.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate nelle
Istruzioni di montaggio, a meno che il cliente
non dimostri che sussista un vizio di materiale o
di lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sard - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.



Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele el&tt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati 6Gtmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati dtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma/A termék
részei (A abra)
1 x evez8gép
1 x alapkeret (1)
1 x vezetésin (2)
1 x tartétalp, eliilsé (3)
1 x tartétalp, hatsé (4)
1 x nyereg (5)
2 x labtdmasz (6a), (6b)
1 x tartétalp, kézépsé (7)
1 x irdnyitépaneltarté (8)
2 x tartéldb, elilsé (9a), (9b)
1 x biztositécsavar (10)
1 x hively (11)
1 x stopper, tébbrészes (12a-c)
1 x takarésapka (13)
1 x biztositécsap (14)
1 x csavarkészlet
8 x csavar, 5 x 12 (15)
6 x csavar, M8 x 20 (16)
4 x M8-as anya (17)
6 x csavar, M10 x 20 (18)
2 x csavar, M10 x 25 (19)
6 x M10-es anya (20)
8 x alatét, M10 (21)
2 x rugés alatét, M10 (22)
1 x szerszdmkészlet
1 x csavarkulcs

SW 13 mm/SW 17 mm (23)

1 x 6 mm-es belsé hatlapt kulcs PH2 keresz-

tfejes csavarhizéval (24)
4 x elem (1,5 V===1R6, AA) (25)

1 x haszndlati Gtmutatéd

MUszaki adatok

Méret (H x SZE x MA):

(felallitva) kb. 235,6 x 58 x 106 cm
(6sszecsukva) kb. 129 x 59 x 138 cm
Témeg: 35 kg

Energiaellatas:

4 x 1,5 V===1R6, AA

= = = Egyenfesziltség jele
Névleges fogyasztds: 130 mW

Sebességfiiggetlen fékrendszer
Ujjak becsip8désének veszélye!
Maximdlis terhelhet8ség: 110 kg

Tablagéptarté maximdlis terhelhetésége: 2 kg

c € A Delta-Sport Handelskontor GmbH

kijelenti, hogy a termék megfelel az
alébbi dltalénos kévetelményeknek és az egyéb
vonatkozé rendelkezéseknek:
2014/30/EU - Elekiromagneses 8sszeférheté-
ségi Irdnyelv
2011/65/EU - ROHS irdnyelv
ISO 20957 H osztdly
Alkalmazaési terilet: otthoni hasznélat

M— Gydrtasi datum (hénap/év):
08/2022

Rendeltetésszeru haszndlat

A terméket olyan edz8eszkdznek fejlesztették ki,

amellyel az egész testét edzheti. Az evez8gépet
magdnijellegl haszndlatra tervezték, nem alkal-
mas gydgydszati és ipar(zési célra. A termék
beltéri haszndlatra alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

/\ Balesetveszély!

* A késziléket 14 évnél id8sebb gye-
rekek és fizikai, érzékszervi vagy
mentdlis képességeikben korldto-
zott személyek, illetve a megfeleld
tapasztalattal nem rendelkezé sze-
mélyek feligyelet mellett haszndl-
hatjak, vagy ha megtanitottdk nekik
a készilék biztonsédgos haszndlatét
és megértették az azzal jaréd veszé-
lyeket. Az eszkdzzel a gyerekek
nem jGtszhatnak.

* Mielétt az edzést elkezdené,
egyeztessen orvosdval. Bizonyo-
sodjon meg arrél, hogy egészségi
dllapota lehetévé teszi-e az edzést.

* Ne haszndlja a terméket, ha séri-
lése vagy egészségigyi probléms-
ja van.

* Ez a termék maximum 110 kg test-
stlyig haszndlhaté. Ne haszndlja
a terméket, ha a testsilya ezt az
értéket meghaladja.

* Soha ne felejtsen el bemelegiteni
az edzés eldtt, és jelenlegi telje-
sit6képességének megfeleléen
eddzen.

A megerdltetés és a tilzdsba vitt
edzés silyos sériiléseket okozhat.
Régtén hagyja abba az edzést és
forduljon orvosdhoz, ha rosszul
lesz, gyengeség vagy féradtsag
érzése fogja el.

* A gyakorlatokat tartalmazé
haszndlati dtmutaté mindig legyen
kéznél.

* Varandés nék kizérélag orvosi
konzultécié utdn edzhetnek.

* A terméket egy idében csak egy
személy haszndlhatja.

* A termék terdpids célokra nem
alkalmas.

* Az edzés helye kéril egy lega-
ldbb 0,6 m nagysagu teriletet
szabadon kell hagyni (U dbra).

* Sik, vizszintes, csUszdsmentes
aljzaton eddzen.

* Ne hasznélja a terméket lépcssk
vagy kiszdgellések kézelében.

* Azonnal hagyja abba az edzést,
ha szédilést, erds szivdobogdst
stb. érez, és azonnal forduljon
orvoshoz.

* A terméket csak felnétt szerelheti
dssze, hogy a szakszer(tlen alkal-
mazdasbdl eredd sérilések elkerdl-
hetdk legyenek.

Figyelien arra, hogy a terméket
kizarélag teljes sszeszerelése
utdn hasznaljék.

A gyermekeket, hézidllatokat és
az ujjait tartsa a gérgés tlépa-
doktél tavol. A gérgds tlépadok
sériléseket okozhatnak.

* A laza ruhézatot tartsa tévol a
gérg8s Ul8padoktdl.

* A hizéfogantyGt mindkét kezével
egészen a felsétestéig hizza. Ne
evezzen fél kézzel.

* A ldncot soha ne forgassa at. A
ldnc szakszer(tlen haszndlata
sériléseket okozhat.

* Soha ne engedje, hogy a lénc a
ldncvezetdn csisszon.

* Miel&tt elengedné a hizéfoganty-
0t, helyezze azt a fogantydtartéba
vagy fektesse figyelmesen a moni-
tortarté karra.

* Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud
dsszpontositani. Ne eddzen kdzvet-
lendl étkezés utdn. Varjon kb. 2 érét
az edzés megkezdésével.

* Szell8ztesse ki megfeleléen az
edz8helyiséget, de kerilje a
huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfe-
lel8 mennyiségi folyadékot.
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* Mielétt elmozditand, gy8z8djon
meg arrél, hogy a termék &ssze-
csukott dllapotban és a biztosité-
csappal reteszelve van.

Ujjak becsipédésének

veszélye!

* Az evez8gép Ssszecsukdsa és
kinyitdsa kdzben Ggyelien a becsi-
pddés kockazatdval jaré helyekre.

/\ Legyen killéndsen
elévigyazatos -
gyermekek szamara
balesetveszélyes!

* A gyerekeket tartsa tévol a cso-
magoléanyagtdl. Légutak kiilsé
elzarédésa miatti fulladdsveszély!

* A termék nem jatékszer. Amikor
nem haszndlja, térolja gyermekek
szdmdra nem elérhetd helyen. A
balesetveszély elkerilése érde-
kében az edzés alatt gyermekek
nem tartézkodhatnak a termék
hatékérén belul.

* Hivja fel a gyermekek figyelmét
arra, hogy a termék nem jtékszer.

* Gyermekek nem jétszhatnak a
termékkel.

/\ Elhaszndlédasbél adédo
veszélyek

* A terméket csak kifogdstalan éllo-
potban szabad haszndlni. Minden
haszndlat elétt ellenérizze a termék
épségét, ill. elhasznéléddsat.

Az evez8gép biztonsdgossdga csak
akkor garantélhaté, ha rendsze-
resen ellendrzi a sériléseket és a
kopdst. Ha pl. a ldncon vagy a ho-
zéfogantytkon sériilés jelei lathatok,
hagyja abba a termék haszndlatdt.

* Kizérélag eredeti pétalkatrészeket
haszndljon.

* Ovja a terméket a szélséséges
h&mérsékletektdl, napfénytdl és
nedvességtél. A termék szaksze-
ritlen téroldsa és haszndlata idé
elétti elhaszndlédésat, esetleg
szerkezetének t6rését eredményez-
heti, ami sérilést okozhat.

* Rendszeresen ellendrizze a termék
épségét, illetve elhaszndlédasat.
Sérilt terméket nem szabad hasz-
ndlni.
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* NE régzitse és ne csavarozza az
eszkdzt véglegesen a padléhoz.
Ennek az el&irdsnak a be nem
tartdsa jelentds karokat okozhat
az eszkdzben.

Az elemmel kapcsolatos
figyelmeztetések!

* Vegye ki az elemeket, ha elhasz-
ndlédtak, vagy ha hosszabb ideig
nem haszndlja a terméket.

* Ne hasznéljon kiilénbdz38 tipusy,
markdjo, Uj és haszndlt vagy eltérd
teljesitményl elemeket egyszerre,
mert kifolyhatnak, és ezéltal kart
okozhatnak.

* Behelyezéskor igyelien a megfele-
18 polaritasra (+/-).

* Egyszerre cserélje ki az dsszes
elemet, és el8irdsszerlen selejtez-
ze le a régieket.

* Figyelmeztetés! Az elemeket tilos
télteni vagy mdas médon Gjraakti-
valni, tilos 8ket szétszedni, tizbe
dobni vagy révidre zdrni.

* Elemeket minden esetben csak gyer-
mekek eld| elzért helyen téroljon.

* Ne haszndljon Ujratéltheté eleme-
ket!

* Tisztitast és felhaszndlé dltali
karbantartdst gyermek feligyelet
nélkil nem végezhet.

* Szikség esetén és behelyezés
eldtt tisztitsa meg az elem és a
készilék érintkezgit.

* Ne tegye ki az elemeket szélsésé-
ges feltételeknek (pl. h8sugérzé
kézelsége vagy kdzvetlen nap-
sugdrzas). Kilénben megnd a
kifolyds veszélye.

* Figyelmeztetés. A haszndlt ele-
meket azonnal dobja ki. Az ij és
haszndlt elemek gyermekektd| el-
zérva tartandék! Ha dgy gyanitja,
hogy elemet nyelt vagy elem jutott
a szervezetébe, azonnal kérjen
orvosi segitséget.

/\ Veszély!

* Rendkivil 6vatosan kezelje a sérilt
vagy kifolyt elemet, és el8irdssze-
rien, azonnal helyezze az e célra
szolgdlé gyiijtébe. Viseljen kdzben
véddkesztydit.

* Ha elemsavval érintkezik, vizzel és
szappannal mossa le az érintett te-
riletet. Ha elemsav keriil a szemé-
be, vizzel mossa ki, és késedelem
nélkil forduljon orvoshoz!

* Az érintkez8ket tilos révidre zdrni.

Elemek behelyezése a
termékbe (N abra)

VIGYAZAT: tartsa be a kdvetkezé
utasitasokat a mechanikai
és elektromos karok elkerilésére.
Helyezze a mellékelt elemeket (25) az irdnyits-
panel (8) elemtarté rekeszébe (8d).

Elemek behelyezése

1. Nyissa ki az elemtarté rekeszt (8d) az
irdnyitépanel (8) hétoldaldn, és vegye le az
elemtarté rekesz fedelét (8c).

2. Ovatosan tegye az AA tipusi 4 x 1,5 V-os
elemet (25) az elemtarté rekeszbe (8d). Az
elemek pontosan illeszkedjenek az elemtarté
rekeszbe (8d).

VIGYAZAT: figyelien az elemek (25)
plusz-/minusz péluséra és a

helyes berakdsra, ahogyan az elemtarté rekesz

(8d) aljgn van jelslve.

3.Régzitse az elemtarté rekesz fedelét (8¢c) az
irdnyitépanel hatoldalan.

Elemek cseréje
VIGYAZAT: tartsa be a kévetkezé
utasitasokat a mechanikai és
elektromos karok elkerilésére.
Ha lemeriltek az elemek (25), az elsé behe-
lyezéssel azonos médon cserélie ki Sket. Az 0j
elemek behelyezése elétt vegye ki a termékbél a
régi elemeket.

Felallitasi javaslatok

* Vélasszon kb. 3,00 x 1,80 m (H x SZE)
méret edzdteriletet.
* Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

Osszeszerelés

A terméket két személynek kell 6ssze-

szerelnie.

1. lépés (C abra):

1. Régzitse mindkét elilsé tartélabat (9a), (9b)
az elilsé tartétalpon (3).

Megjegyzés: iigyelien arra, hogy a két tarté-

labon (9a), (9b) lathaté dombord feliilet mindig

kifele forduljon.

2. Ezt kévet8en régzitse mindkét hosszd tartélé-
bat (9a), (9b) az alapkereten (1).

Megjegyzés: a ldbak szerelésének megksny-

nyitésére forditsa el az alapkeretet Ggy, hogy a

csavarfuratok felfelé nézzenek.

2. lépés (D abra):

1. Hagyja az alapkeretet (1) felforditott helyzet-
ben, és szerelie fel a kézépsd tartétalpat (7).

Megjegyzés: az evez8gép Ssszeszerelését

kévet8en a csiszérudas csavarral kiegyenlithetd

a talajmagassdg egyenetlensége.

2. Szintezze a talajmagassdg egyenetlenségeit
a csUszérudas csavarral, majd ezt kévet8en
hizza meg szorosan a biztosité anydt (7a).



3. lépés (E abra):

Hagyja az alapkeretet (1) felforditott helyzet-
ben, és szerelje fel a két tartétalpat (6a), (6b).
Megjegyzés: igyelien a tartétalpak megfeleld
igazitasdra (bal (6a)/jobb (6b)).

4, lépés (F abra):

Régzitse a hatsé tartéldbat (4) a vezetdsinre (2).

5. lépés (G abra):

1. Tolja rd a nyerget (5) héatulrél a vezet8sinre
(2). Ehhez vezesse az iilés ald szerelt csisz6-
szant a vezetdsinben levs vezetéelembe.

Megjegyzés: igyelien az ilés megfelels

igazitdsara.

2.Ragzitse a stoppereket (12) jobbrél és balrél
a vezetdsin (2) elilsé és hatsé végére.

3. Tolja rd a takarésapkat (13) a vezetdsin hétséd
végére (2).

6. lépés (H abra):

1. Helyezze az alapkeretet (1) és a vezet8sint
(2) oz adott tartétalpakra.

2. lllessze be a vezet8sint (2) az alapkeretbe
(1), és csavarozza szorosan ssze. Ugyelien
arra, hogy a vezet8sin (2) behelyezésekor az
érzékel8kabelt ne nyomja 6ssze és ne kdrosit-
sa.

3. Haijtsa fel a vezetdsint (2), ésillessze az
érzékel8kabel csatlakozéjat (1a) a vezetdsin
megfeleld hivelyébe (2a).

7. lépés (1 abra):

A vezet8sint (2) nyitott éllapotban a biztositécsa-

varral (10) kell stabilizalni.

1. lllessze a hivelyt (11) a biztositécsavarra (10).

2. Csavarja be alulrél a biztositéesavart (10) a
vezetdsinen (2) erre a célra kialakitott mene-
tes furatba.

Megjegyzés: szoritsa meg a biztositécsavart

(10) annak biztositasdhoz, hogy az evez8gép

az edzés sordn stabilan dlljon.

8. lépés (K abra):

1. Csatalakoztassa az irdnyitépanel mindkét
érzékelSkabelét (8a) az alapkeret érzékel8ka-
beleihez (1b).

2. Csavarozza rd szorosan az alapkeretre (1)
az irdnyitépaneltartét (8b).

A termék Ssszecsukasa

(L dbra)

Ha nem haszndlja a gépet, akkor &sszecsukhat-

ja azt.

1. Déntse hétra az irdnyitépanelt (8).

2.Tolja a nyerget (5) elére.

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a nyereg

(5) teliesen eldre legyen tolva, és az evez8gép

dsszecsukdsakor ne tudjon elcsdszni.

3. Oldja ki a biztositécsavart (10), és hajtsa fel a
vezetdsint (2).

4. Biztositsa a vezet8sint (2) a biztositécsappal
(14), amely kinyitott helyzetben a hizéfo-
gantyt ldnca alatt (J dbra) taldlhaté.

Megjegyzés: tekerje vissza a biztositécsavart

(10) a vezet8sinen erre a célra kialakitott mene-

tes furatba, hogy ne vesszen el.

5. A gép ismételt kinyitésdhoz jarjon el ellenkez8
sorrendben.

Megjegyzés: amikor a biztositécsapot (14) rég-

ziti vagy kihUzza, tartsa erésen a vezetsint (2).

Termék hasznadlata

Ellendllés bedllitasa (M dbra)

Miel8tt megkezdené az edzést, be kell &llitania
az ellendlldst az evez8gép szélkerekén (1c). Az
ellendllas 10 fokozatban dllithaté.
Megjegyzés: minél magasabbra dllitja az
ellendllést, anndl megerdltetébb az edzés.
Vegye figyelembe, hogy a t3l magasra dllitott
ellendllés az egészségre drtalmas terheléseket
eredményezhet.

Labtamaszok bedllitasa (P abra)
Miel8tt megkezdené az edzést, dllitsa be a
labtamaszokat (6a), (6b) a ldbaihoz megfeleld
méretre.

1. Hizza a labtdmasz mozgathaté részét felfele
a tdmasztdsi felilet roviditéséhez. Hizza a
l4btémasz mozgathaté részét lefele a tdmasz-
tési felilet meghosszabbitésahoz.

2.Hizza a szijat olyan szorosra, hogy a lédba ne
tudjon elcsdszni.

Megijegyzés: a ldb biztonsagos tartdsahoz a

szijnak a labfej bitykén kell atfutnia.

A szamitogép kezelése

Az evez8gép a C pontossdgi osztdlynak felel
meg, azaz a szdmitégép képernydién a kijelzés
pontossdgdval szemben nincs semmilyen igény.

Be- és kikapcsolds

Az edzés megkezdésekor, illetve a hizéfo-
ganty( er8s meghizdasakor a szémitégép
automatikusan bekapcsol. Megjelenik a kezdd
kijelzés (minden paraméter nullan 4ll).
Megjegyzés: ha megnyomja a 3 gomb vala-
melyikét, a szamitégép bekapcsol.

A szdmitégép automatikusan kikapesol, ha

kb. 100 mdésodpercig nem haszndljgk az
evezdgépet.

Kijelzé (O abra)

A kijelz8n a kévetkezk jelennek meg:

e Az edzés id8tartama :0046 59:59:59-ig (8e)

o Az aktudlis sebesség mellett 500 m megté-
teléhez szikséges el8re jelzett idétartam:
0-9:59/500 m (8f)

* Teljes tavolsag: 0-99 999 m (8g)

e Az 500 m megtételéhez szikséges atlagos
idétartam :00-9:59.9/500 m (8h)

e Az aktudlis sebességgel 5 perc alatt megtehe-
t6 szakasz: 0- 1999 TIMES/m (8i)

* A 30 perc alatt megtehets elére jelzett sza-
kasz hossza: 0-9999 m/30:00 (8j)

* Percenként megtett evez8hizdsok szama:
0-99 s/m (8k)

* Elégetett kaléria®: 0-999 cal (8l)

* A sz&mités eléprogramozott normdl értékeken

alapul, amelyek csak iranyértékként szolgdlhatnak.

Uzemméd kivalasztasa
Végezhet egyéni normdl edzést, és vélaszthat a
10 kész edzésprogrambdl is.

El6programozott edzési egységek

bedllitasa

1. Nyomja meg egyszer a MODE gombot (8m)
az Edzési egység izemmédba vald belépés-
hez.

2.Nyomija meg a SET gombot (8n) a 10
el8programozott edzési egység (PO1-P10)
egyikének kivalasztésdhoz.

3. Nyomja meg az OK gombot (80) a kivélasz-
tés megerdsitéséhez.

Edzési egységek
PO1

1. Vélassza ki a PO1 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivalasztdsa” résznél leirt mdédon, és
kezdje el az edzést.

2. A teljes tavolség 2000 m.

3. Az edzés ekkor elkezdhetd. A szamitégép a
bedllitott értékrd| visszaszamol a ,0 m” értékig.

4. A bedllitott érték elérésekor a szamitégép
nem szdmol tovabb.

P02

1. Vélassza ki a PO2 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivdlasztdsa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.

2. A teljes tavolsag 5000 m.

3. Az edzés ekkor elkezdhet8. A szamitégép a
bedllitott értékré| visszaszamol a ,0 m” értékig.

4. A bedllitott ériék elérésekor a szamitégép
nem szdmol tovdbb.

PO3

1. Vdlassza ki a PO3 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivalasztdsa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.

2. A teljes tavolsédg 10 000 m.

3. Az edzés ekkor elkezdhetd. A szamitégép a
bedllitott értékré| visszaszamol a ,0 m” értékig.

4. A bedllitott érték elérésekor a szamitégép
nem szdmol tovabb.

PO4

1. Vdlassza ki a P04 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivalasztdsa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.

2.Az edzés idétartama 30 perc.

3. Az edzés ekkor elkezdhetd. A szamitégép a be-
allitott értékré| visszaszamol a ,0:00” értékig.

4. A bedllitott érték elérésekor a szamitégép
nem szdmol tovabb.

PO5

1. Vélassza ki a PO5 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivalasztdsa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.

2.Evezzen 500 m+.

3.Tartson 1 perc szinetet.

4.1smételie meg az egységet 6tszdr.

5. Amint az 8sszes evezési egységet elvégezte,
a szamitégép nem szamol tovdbb.

P06

1. Vélassza ki a PO6 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivdlasztdsa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.

2. Evezzen 30 mésodpercig.

3. Tartson 30 mésodperc szinetet.

4.1smételje meg az egységet tizszer.

5. Amint az 8sszes evezési egységet elvégezte,
a szamitégép nem szamol tovdbb.

PO7
1. Vélassza ki a PO7 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivdlasztdsa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.
2. Evezzen 1 percig, majd tartson 1 perc sziinetet.
3. Evezzen 2 percig, majd tartson 2 perc sziinetet.
4. Evezzen 3 percig, majd tartson 3 perc sziinefet.
5. Evezzen 4 percig, majd tartson 4 perc sziinefet.
6. Evezzen 3 percig, majd tartson 3 perc sziinetet.
7. Evezzen 2 percig, majd tartson 2 perc sziinetet.
8. Evezzen 1 percig, majd tartson 1 perc sziinetet.
9.Amint az dsszes evezési egységet elvégezte,
a sz&mitégép nem szédmol tovdbb.
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PO8

1. Vdlassza ki a PO8 edzésprogramot az ,Uzem-

méd kivalasztasa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.

2.Evezzen 2000 m+, 1500 m+, 1000 m- és
500 mH.

3. Minden egység utan tartson 3 perc sziinetet.

4. Amint az &sszes evezési egységet elvégezte,
a szdmitégép nem szamol tovabb.

P09

1. Vdlassza ki a P09 edzésprogramot az ,Uzem-

méd kivdalasztésa” résznél leirt médon, és
kezdije el az edzést.

2.Evezzen 100 mésodpercig, majd tartson
20 mdsodperc sziinetet.

3. Ismételie meg Stszdr.

4. Az 8t6dik ismétlés utén tartson 140 mdsod-
perc szinetet.

5.Evezzen 100 mésodpercig, majd tartson
20 mdsodperc sziinetet.

6. Ismételie meg négyszer.

7. Amint az dsszes evezési egységet elvégezte,
a szdmitégép nem szamol tovdabb.

P10

1. Vdlassza ki a P10 edzésprogramot az ,Uzem-
méd kivalasztasa” résznél leirt médon, és
kezdje el az edzést.

2. Az edzés ekkor elkezdhetd.

3. A szadmitégép a bedllitott ,42 195 m” értékrd|
visszaszdmol a ,0 m"” értékig.

4. A bedllitott érték elérésekor a szamitégép
nem szdmol tovdbb.

Személyre szabott normal edzés

bedllitasa

SO1

1. Nyomja meg kétszer ¢ MODE gombot (8m),
hogy belépjen a normdl edzés izemmédba.

2. Nyomja meg az OK gombot (80) a kivalasz-
tés megerdsitéséhez.

3. Nyomja meg a SET gombot (8n) az edzésidé
kijelzésének (8e) kivalasztasdhoz.

4.Tartsa addig lenyomva az OK gombot (80),
amig be nem dllitotta a kivant edzésidét.

Megjegyzés: nyomja meg a SET gombot (8n)

az adott mez8 szdmjegyei kdzott véltdshoz.

5. Nyomija meg a SET gombot (8n) a teljes
tavolsag kijelzésének (8g) kivalasztdsdhoz.

6.Tartsa addig lenyomva az OK gombot (80),
amig be nem dllitotta a kivant teljes tavolsa-
got.

Megjegyzés: nyomja meg a SET gombot (8n)

az adott mez8 szdmjegyei kdzoth véltdshoz.

Megjegyzés: az edz8programnak akkor

van vége, ha a kijelz8 nem szamldl tovabb, és

a bedllitott edzésidé vagy tavolsag lejart, ill.

elfogyott.

Megjegyzés: ha szeretne médositani a

bedllitasokon, végezze el az 1-6. [épésekben

leirtakat.

Kijelzé nullazasa

A kijelz8 elsd izembe helyezéskor nullén all. Ek-

kor megkezdheti az edzést, vagy kivélaszthatja

valamelyik el8programozott edzési egységet.

* Akijelz& nulldzdsahoz tartsa 2 mdsodpercig
lenyomva a SET gombot (8n).

o Az edzési egységbdl valé idé elétti kilépés-
hez nyomja meg a MODE gombot (8m).
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Megjegyzés: ekkor 3 mdasodpercig az END

kijelzés lathaté. A kijelz8 ezutdn nullén all.

* Ha edzés kézben szeretne egy mdsik edzési
egységet kivélasztani, nyomja meg a SET
gombot (8n).

Altalanos tanacsok az
edzéshez

* Viselien kényelmes sportruhdzatot.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és fokoza-
tosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld sziinetet a gyakorlatok
kozatt, és fogyasszon elegendd folyadékot.

* Kezd8ként ne eddzen tdl nagy terheléssel.
Lassan névelje az edzési intenzitdst.

* Az dsszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

« Ugyelien az egyenletes légzésre. Erdltetés
kdzben lélegezzen ki és lazitds kézben Iéle-
gezzen be.

« Ugyelien a helyes testtartdsra edzés kézben.

« Ugyelien arra, hogy labai optimdlisan helyez-
kedjenek el a labtarté felileteken.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-

legitésre. A kévetkez8kben ehhez ismertetiink

néhdny egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat kétszer, hdromszor kell ismétel-

ni.

Nyakizmok

1. Forditsa a fejét lassan jobbra és balra. Ismétel-
je meg a mozgdst négyszer-6tszor.

2.Kérdzzon fejével lassan el8szér az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hata mégétt és
évatosan hizza felfelé.
Ha el8rehailitja felsétestét, minden izma opti-
mdlisan melegszik fel.

2.Kér6zzdn mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn véltson irdnyt.

3.Hozza a vdllait felfelé a file iranydba, majd
engedije le.

4.Kérdzz6n a karjaival felvdltva elére, majd egy
perc utdn hétrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kdzben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion egyik labéra, és emelje fel a masik I6-
bat behailitott térddel kb. 20 ecm-re a padlétél.

2. Ezt kévetden kdrézzén a megemelt ldbdval az
egyik irdnyba, majd vdltoztassa meg néhdny
mdsodperc milva az irdnyt.

3. Véltson a mésik labéra, és ismételie meg ezt a
gyakorlatot.

4. Emelgesse felvdltva a labait, jérjon néhany
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy
l&bait csak annyira emelje meg, hogy az
egyensUlyét kénnyedén meg tudja tartani.

Az edzés menete

1. Hajlitsa be térdét és dontse felsStestét annyira
elére, hogy meg tudja fogni a hizéfogantydt
(Q dbral).

Megjegyzés: vdllait tartsa lazan, fejét egye-

nesen.

2. L&bait kinydjtva nyomja magdt hétra. Déntse
felsétestét enyhén hétra (R dbra).

Megjegyzés: soha ne nyuitsa ki teljesen ldba-

it, a térdeit mindig tartsa enyhén behailitva.

3. Csak amikor mér ldbai nydjtva vannak, hizza
a huzéfogantyt a felstestéhez (S dbra).

Megjegyzés: iigyelien arra, hogy a foganty

a bordaiv alatt helyezkedijen el. Vallait és kezeit

tartsa lazan.

4. El8szér nydijtsa ki ismét karjait, majd a csipéjé-
t8l inditva a mozdulatot, déljén kissé elére.

5. Haijtsa be labait, és gérdilion az il8kén elére,
amig kezei elérik a térdét (T dbra).

6.Kezdje Gjra az 1. [épéssel.

Megjegyzés: iigyelien arra, hogy az egyes

[épéseket folyamatosan egymés utdn végez-

ze, ezdltal gérdiilékeny mozgési folyamatot

kialakitva.

Nydujtas

Minden edzés utdn forditson elég idét a nyUjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez ismertetiink néhdny
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 30-40 ma-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze.

Nyakizmok

1. Allion lazén. Hizza a fejét egyik kezével
finoman el8szér balra, majd jobbra. Ez a
gyakorlat a nyak oldalsé izmait nydjtja.

Karok és vallak

1. Allion fel egyenesen, térd kissé hajitva.

2.Jobb karjdt vigye a feje mégé, hogy jobb
keze a lapockék kézétt legyen.

3. Bal kezével fogja meg a jobb kényskét és
hiozza hétrafelé.

4.1smételje meg a gyakorlatot a mésik oldalon
is.

Labizmok

1. Alljon egyenesen és emelje fel egyik labfejét
a talajrél.

2. Lassan kérézzén vele el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.

3.Egy id& utdn véltson labat.

Fontos: figyeljen, hogy a combjai péarhu-

zamosan egymas mellett maradjanak.

Kézben tolja elére a medencéjét, a

felséteste maradjon egyenesen.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
séklet( helyen tdrolja elemek nélkil, ha azt nem
haszndlja.

Minden hasznalat utan

A gordilésvédelmet, valamint a vezet8sint

csak vizzel tisztitsa, majd térl8kenddvel térélie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Minden 50. Gzeméra utan

Kenje meg a lancot egy papirtdrlével és kb.
egy tedskandl asvanyi olajjal (3-in-1 olaj vagy
20W motorolaj). A felesleges olajmennyiséget
tévolitsa el a lancrol.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.



Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

Az oldalsé szimbélum azt jelzi, hogy a

készilék a 2012/19/EU irdnyelv

hatalya alé tartozik. Ez az irdnyelv
kimondja, hogy ezt a késziiléket a hasznos
élettartamdénak végén nem szabad a normdl
haztartési hulladékkal egyitt &rtalmatlanitani,
hanem a specidlisan erre a célra kialakitott
gyUjtéhelyeken, Gjrahasznosité kézpontokban
vagy hulladékfeldolgozsékndl kell leadni Sket.
Ovja a kérnyezetet és drtalmatlanitsa szakszer(-
en a terméket.

Az elemeket/akkumuldtorokat tilos a h&ztartdsi
hulladékokkal egyitt kidobni. Ugyanis mérgez8
nehézfémeket tartalmazhatnak, ami a kildnle-
ges hulladékkezeléshez tartozik.

A nehézfémek vegyielei: Cd = kadmium,

Hg = higany, Pb = élom. Ezért a haszndlt ele-
meket/akkumulatorokat a kézségi gyGijtéhelyen
adja le.

>a Az elhaszndlédott készilék dartalmatlani-

taséval kapcsolatos tovabbi informacis-

kat a telepiilési vagy vdrosi énkormany-
zattél tudhatja meg. A késziiléket és a
csomagoldst kérnyezetbarat médon drtalmatlo-
nitsa. A csomagoléanyagokat (példéul
féliatasakokat) tartsa tévol a gyermekektsl.

A szelektiv hulladékgydités sordn vegye
L&D figyelembe a csomagoléanyagokon 1évé

jelzéseket, ahol a réviditések (a) és
szdmok (b) jelentése: 1-7: mGanyagok /
20-22: papir és karton / 80-98: kétéanyagok.
A termékek és a csomagoléanyagok Gjrahaszno-
sithaték, ezért a jobb hulladékkezelés érdeké-
ben kilén gy(itse ezeket.
A Triman logé csak Franciaorszédgban érvényes.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és éllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznaldknak a
vasarlds datumétsdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példaul a kapcsoldkra,

az akkumuldtorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszer(en vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndalték, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhasznalé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozdsi hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartaman
belil, az eredeti pénztéri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithetd. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjan
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivia, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajdt
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjik a vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, killdndsen a mindenkori értékesitvel
szembeni garanciaigényét.

IAN: 432806_2204

@YD Szerviz Magyarorszdg

Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podrodja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave/opis delov
(slika A)

1 x naprava za veslanje
1 x osnovni okvir (1)
1 x drsno vodilo (2)
1 x sprednji podstavek (3)
1 x zadnji podstavek (4)
1 x sedez (5)
2 x naslon za stopala (6a), (6b)
1 x sredinski podstavek (7)
1 x stojalo za kabino (8)
2 x sprednja noga (9a), (9b)
1 x varovalni vijak (10)
1 x vti¢nica (11)
1 x veédelno omejevalo (12a a-c)
1 x pokrovéek (13)
1 x varnostni zati¢ (14)
1 x komplet vijakov
8 x vijak 5 x 12 (15)
6 x vijak M8 x 20 (16)
4 x matica M8 (17)
6 x vijak M10 x 20 (18)
2 x vijak M10 x 25 (19)
6 x matica M10 (20)
8 x podlozka M10 (21)
2 x vzmetni obroé M10 (22)
1 x komplet orodja
1 x vijaéni kljug
SW 13 mm/SW 17 mm (23)
1 x notranii $estkotni klju& 6 mm s kriznim
izvijagem PH2 (24)
4 x baterija (1,5 V=== LR, AA) (25)

1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

Mere (D x S x V):

(razprta) pribl. 235,6 x 58 x 106 ¢m
(zloZena) pribl. 129 x 59 x 138 cm
Teza: 35 kg

Napajanije:

4x1,5V===1R4, AA

= = = Simbol za enosmerno napetost
Nazivna poraba: 130 mW

Od hitrosti neodvisni zavorni sistem

Nevarnost pris¢ipnjenja prstovl

Najvecja obremenitev: 110 kg

Najvedja obremenitev drzala tablice: 2 kg

70 N

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH
izjavlja, da je ta izdelek skladen

z naslednijimi temeljnimi zahtevami in drugimi

ustreznimi dolo¢bami:

2014/30/EU - Direkfiva EMC

2011/65/EU - Direktiva RoHS

ISO 20957 razred H
Podrogje uporabe: za domaéo uporabo

& Datum izdelave (mesec/leto):
08/2022

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot pripomo&ek za vadbo,
s katerim lahko trenirate celo telo. Naprava za
veslanje je zasnovana za zasebno uporabo in ni
primerna za medicinske in poslovne namene.
Izdelek je primeren za uporabo v notranijih
prostorih.

Varnostni napotki
/\ Nevarnost poskodb!

* Ta izdelek lahko uporabljajo

otroci, starejsi od 14 let, in osebe

z zmanij$animi telesnimi, zaznavni-

mi ali duSevnimi sposobnostmi ali

s pomanijkanjem izku3enj in zno-

nja, &e so pri tem pod nadzorom

ali so bile seznanjene z varno

uporabo izdelka ter se zavedajo

morebitnih nevarnosti. Otroci se ne

smejo igrati z napravo.

Pred zacetkom izvajanja vadbe

se posvetuijte s svojim zdravnikom.

Prepricajte se, da ste zdravstveno

sposobni za vadbo.

|zdelka ne uporabljaijte, e ste

poskodovani ali imate zdravstvene

omejitve.

Ta izdelek je primeren za upo-

rabnike z najvedjo telesno teZo

110 kg. I1zdelka ne uporabljaite,

e imate visjo telesno teZo.

Pred vadbo se vedno ogrejte

in vadite v skladu s svojo trenutno

telesno pripravljenostjo.

V primeru prevelikega napreza-

nja in prekomerne vadbe obstaja

nevarnost hudih pogkodb.

Ob tezavah, napadu slabosti ali

utrujenosti takoj prekinite vadbo

in pokli¢ite zdravnika.

Navodilo za uporabo in predloge

za vadbo vedno shranjujte na

dostopnem mestu.

* Noseénice naj vadbo izvajajo le po
posvetovanju s svojim zdravnikom.

* |zdelek lahko uporablja le ena
oseba naenkrat.

* |zdelek ni primeren za terapeviske
namene.

* Okoli vadbenega prostora mora
biti na vseh straneh najmanj 0,6 m
prostega obmodja (slika U).

* Vadite le na gladki, vodoravni
in nedrsedi podlagi.

* |zdelka ne uporabljajte v bliZini
stopnic ali podestov.

* Takoj konéaijte z vadbo, &e se po-

Cutite omotiéne, vam srce prehitro

utripa itd., in se takoj posvetujte

z zdravnikom.

|zdelek sme montirati le odrasla

oseba, da ne pride do poskodb

zaradi nepravilnega ravnanja.

Upostevaite, da se izdelek sme

uporabljati 3ele, ko je v celoti

sestavljen.

Pazite, da otroci, Zivali in prsti ne

pridejo v bliZzino sedeznih valjev.

Sedezni valji lahko povzrodijo

poskodbe.

Pazite, da se ohlapna oblaéila ne

zapletejo v sedezne valje.

Vle¢no palico z obema rokama

povlecite neposredno do zgornje-

ga dela telesa. Ne veslajte samo

z eno roko.

Verige nikoli ne zvijajte. Zaradi

nepravilne uporabe verige lahko

pride do poskodb.

Verige nikoli ne pustite drseti po

vodilu verige.

Preden spustite vle¢no palico, jo

poloZite v stojalo za roéaje ali

previdno ob roko zaslona.

Ne vadite, &e ste utrujeni ali

nezbrani. Ne vadite takoj po obro-

kih. S pri¢etkom vadbe pocakaijte
pribl. 2 uri.

Poskrbite za zadostno zradenje

prostora za vadbo, vendar prepre-

Cite prepih.

Med vadbo pijte zadostne koligi-

ne tekodine.

Pred premikanjem naprava se

prepriajte, da je naprava zloZe-

na in z varnostnim zati¢em cvrsto
blokirana.



/A Nevarnost priscipnjenja
prstov!
* Pri zlaganju ali razklapljanju na-
prave za veslanje bodite pozorni
na zmeckanine.

/\ Posebna previdnost -
nevarnost poskodb za
otroke!

* Otrokom preprecite dostop do
embalaze. Obstaja nevarnost za-
dusitve zaradi zunanje zapore!

* |zdelek ni igraca in ko ga ne upo-
rabljate, ga shranite na otrokom
nedostopnem mestu. Otroci med
vadbo ne smejo biti v dosegu
izdelka, da s tem prepredite nevar-
nost poskodb.

* Otroke posebej opozorite na to,
da izdelek ni igrada.

* Otroci se ne smejo igrati z izdelkom.

/\ Nevarnosti zaradi obrabe

* Izdelek lahko uporabljate samo,
e je v brezhibnem stanju. Pred
vsako uporabo preverite, ali je

izdelek poskodovan oz. obrabljen.

Varnost naprave za veljanje je
zagotovljena le, &e jo redno pre-
verjate glede poskodb in obrabe.
Ce sta na primer veriga ali vleéna
palica poskodovani, izdelka ne
uporabljajte vel.

* Uporabljajte izkljuéno originalne
nadomestne dele.

* |zdelek zacitite pred skrajnimi
temperaturami, soncem in vlago.
Nepravilno shranjevanje in ne-
ustrezna uporaba izdelka lahko
povzrodita predéasno obrabo
in morebitne lome na konstrukeiji,
kar lahko privede do poskodb.

* Redno preverijaite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrablien. Ce je
izdelek poskodovan, ga ne smete
veé uporabljati.

* Naprave NE fiksirajte ali privijte
trajno na tla. Neupostevanje tega
lahko povzrodi precejinje poskod-
be naprave.

/\ Opozorila za baterije!

* Ko so baterije izrabljene ali e
izdelka dlje éasa ne boste uporab-
liali, odstranite baterije.

* Ne uporabljajte hkrati baterij
razliénih tipov in znamk, novih
in starih baterij ali baterij z razli¢-
no kapaciteto, saj lahko izteéejo
in tako povzroéijo $kodo.

* Pri vstavljanju pazite na polarnost
(+/4).

* Zamenijaijte vse baterije hkrati
in odpadne baterije zavrzite
v skladu s predpisi.

* Opozorilo! Baterij ne smete polniti
ali jih ponovno aktivirati z drugimi
sredstvi, ne smete jih razstavljati,
vredi v ogenj ali povzroditi kratke-
ga stika.

* Baterije vedno hranite izven dose-
ga otrok.

* Ne uporabljajte baterij, ki jih je
mogode ponovno napolnitil

* Otroci ne smejo brez nadzora
Cistiti in vzdrZevati naprave.

* Baterijske kontakte in kontakte na-
prave po potrebi in pred vstavljo-
njem o istite.

* Baterij ne izpostavljajte ekstrem-
nim pogojem (npr. grelnim tele-
som ali neposrednemu sonénemu
sevaniju). V nasprotnem primeru je
nevarnost iztekanja vedja.

* Opozorilo. Izrabliene baterije
takoj zavrzite. Nove in rabljene
baterije hranite zunaj dosega of-
rok. Ce sumite, da je kdo pogoltnil
baterijo ali da je zasla v kateri koli
del telesa, takoj poiscite zdravni-
$ko pomoé.

A Nevarnost!

* S poskodovano dli izteklo baterijo
ravnaijte izredno previdno in jo ne-
mudoma zavrzite v skladu s pred-
pisi. Pri tem nosite rokavice.

» Ce pridete v stik z baterijsko kisli-
no, zadevno mesto sperite z vodo
in milom. Ce baterijska kislina
pride v oéi, jih sperite z vodo
in nemudoma poiséite zdravnisko
pomog!

* Na prikljugkih ne povzro&ite krat-
kega stika.

Vstavljanje baterij v izdelek
(slika N)

PREVIDNO: Upostevaijte naslednja
navodila, da prepreéite mehanske
in elekiriéne poskodbe.
Prilozene baterije (25) vstavite v predal za

baterije (8d) v kabini (8).

Vstavljanje baterij
1. Odprite predal za baterije (8d) na hrbtni
strani kabine (8) in odstranite pokrov predala
za baterije (8c¢).
2.V predal za baterije (8d) previdno vstavite
4 baterije 1,5 V tipa AA (25). Baterije morajo
biti popolnoma vstavljene v predal za baterije
(8d).
PREVIDNO: Pazite na pozitivni/
negativni pol baterij (25)
in na pravilno vstavljanie, kot je oznageno na
dnu predala za baterije (8d).
3. Pritrdite vijok pokrova predala za baterije (8¢)
na hrbtni strani kabine.

Zamenjava baterij
PREVIDNO: Upostevaijte naslednja
navodila, da preprecite mehanske
in elektri¢ne poskodbe.
Ce baterije (25) ne delujejo veg, jih zamenijate
tako, kot je opisano za vstavljanije. Preden
vstavite nove baterije, odstranite baterije, ki se
nahajajo v izdelku.

Navodila za postavitev

* |zberite obmogje za vadbo velikosti
pribl. 3,00 x 1,80 m (D x $).

* Vadite le na ravni in
nedrseci podlagi.

Sestavljanje

Izdelek naj sestavljata dve osebi.

1. korak (slika C):

1. Pritrdite obe spredniji nogi (?a), (9b) na spre-
dnjo stojno nogo (3).

Napotek: Pazite, da so oboki na obeh nogah

(?a), (?b) obrnjeni navzven.

2. Pritrdite obe dolgi nogi (9a), (9b) na osnovni
okvir (1).

Napotek: Za laZjo montaZo nog obrnite

osnovni okvir tako, da so luknje za vijake obrnje-

ne navzgor.

2. korak (slika D):

1. Pustite osnovni okvir (1) v obrnjenem stanju
in namestite sredinsko nogo (7).

Napotek: Po konéani namestitvi naprave za

veslanje lahko z vijakom z narebri¢eno glavo

nastavite viino tal.

2. Nastavite visino tal z vijakom z narebri¢eno
glavo in nato moéno privijte protimatico (7al).

3. korak (slika E):

Pustite osnovni okvir (1) v obrnjenem stanju

in namestite oba naslona za stopalo (6a), (6b).
Napotek: Pazite na pravilno usmerjenost (levo
(6a)/desno (6b)) naslona za noge.

4, korak (slika F):
Pritrdite zadnjo stojno nogo (4) na drsno vodilo

(2).
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5. korak (slika G):

1. Sedez (5) potisnite od zadaj na drsno vodilo
(2). To storite tako, da drsne sani, ki so pred-
hodno name3$&ene pod sedeZem, vstavite na
drsno vodilo.

Napotek: Pazite na pravilno usmerjenost

sedeza.

2.Omejevala (12) namestite desno in levo na
sprednjem in zadnjem koncu drsnega vodila
(2).

3. Namestite pokrovéek (13) na zadniji konec
drsnega vodila (2).

6. korak (slika H):

1. Osnovni okvir (1) in drsno vodilo (2) postavite
na stojne noge.

2. Vstavite drsno vodilo (2) v osnovni okvir (1)
in ga moc¢no privijte. Pazite, da pri vstavljanju
drsnega vodila (2) ne poskoduijete ali stisnete
kabla tipala.

3. Drsno vodilo (2) dvignite in vstavite vti¢ kabla
tipala (1a) v ustrezno vtiénico (2a) drsnega
vodila.

7. korak (slika 1):

V odprtem stanju morate drsno vodilo (2) stabili-

zirati z varovalnim vijakom (10).

1. Viaknite vtiénico (11) na varovalni vijak (10).

2. Varovalni vijak (10) od spodaj privijte v navoj-
no izvrtino na drsnem vodilu (2).

Napotek: Varovalni vijak (10) moéno privijte,

tako da je naprava za veslanje med vadbo

stabilna.

8. korak (slika K):

1. Oba kabla tipala kabine (8a) povezite s kabli
tipala osnovnega okvirja (1b).

2. Mogno privijte stojalo za kabino (8b) na
osnovni okvir (1).

Zlaganije izdelka (slika L)

Kadar naprave ne uporabljate, jo zloZite.

1. Kabino (8) nagnite nazaj.

2.Sedez (5) potisnite napre;.

Napotek: Pazite, da je sedez (5) potisnjen po-

polnoma naprej, tako da pri zlaganju naprave

za veslanje ne more zdrsniti.

3. Odvijte varovalni vijok (10) in dvignite drsno
vodilo (2).

4. Drsno vodilo (2) zavaruijte z
varnostnim zati¢em (14), ki se v odprtem
stanju nahaja pod verigo vle¢nega droga
(slika J).

Napotek: Da varovalnega vijaka (10) ne bi iz-

gubili, ga ponovno privijte v predvideno navojno

izvrtino na drsnem vodilu.

5. Napravo demontirate tako, da sledite obrat-
nemu vrstnemu redu in postopku.

Napotek: Kadar varnostni zati€ (14) pritrjvjete

ali ga Zelite izvleci, moéno drzite drsno nosilo

2).

Uporaba izdelka

Nastavitev upora (slika M)

Pred vadbo morate nastaviti upor na vetrnem
kolesu (1¢) na napravi za veslanje. Upor lahko
nastavite v

10 stopnjah.

Napotek: Vegji kot je upor, tezja bo vadba.
Pazite, saj lahko previsoko nastavlien upor pripe-
lie do obremenitev, ki lahko $kodijo zdraviju.
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Nastavitev naslonov za stopala

(slika P)

Predenj priénete z vadbo, nastavite naslon za

stopala (6a), (6b) ustrezno vasim stopalom.

1. Gibljiv del naslona za stopala dvignite, da
podaljdate stojno povriino. Gibljiv del naslona
za stopala spustite, da podaljiate stojno
povrsino.

2. Pas povlecite tako, da vade stopalo ne more
zdrsniti.

Napotek: Pas se mora nahajati nad zaprstiem,

tako da lahko zagotovi varen poloZaj stopala.

Upravljanje raé¢unalnika

Naprava za veslanje ustreza razredu natanénos-

ti C, kar pomeni, da ni zahtevana natanénost
prikazov v ra&unalniku.

Vklop in izklop

Ko zaénete z vadbo oziroma moéno povlecete
vleéno palico, se racunalnik samodejno vkljuéi.
Prikaze se standardni prikaz (vsi parametri
kazejo 0).

Napotek: Ce uporabljate eno od 3 fipk, se
racunalnik izklopi.

Ce napravo za veslanje pribl. 100 sekund ne
uporabljate, se racunalnik samodejno izkljugi.

Prikaz (slika O)

Na zaslonu se prikaZe:

* Trajanje vadbe od :00 do 59:59:59 (8e)

* Predvidevan &as, ki je potreben, da pri
trenutni hitrosti preveslate 500 m od 0 do
9:59/500 m (8f)

¢ Skupna razdalja od 0 do 99999 m (8g)

Povpre&en &as, ki je potreben, da preveslate

500 m od :00 do 9:59.9 /500 m (8h)

Pot, ki ste jo ob trenutni hitrosti preveslali

v 5 minutah od O do 1999 TIMES/m (8i)

Predvidevana pot, ki ste jo preveslali v 30 min

od 0 do 9999 m/30:00 (8j)

e Utripov na minuto od O do 99 s/m (8k)

* Poraba kalorij* od 0 do 999 kcal (8l)

*|zracun temelji na vnaprej programiranih stan-

dardnih vrednostih, ki sluZijo le kot smernice.

Izbira nacina

Opravite lahko individualni standardni trening
ali pa izberete enega od 10 vnaprej programi-
ranih programov vadbe.

Nastavitev predprogramiranih enot

vadbe

1. Za nadin enote vadbe pritisnite tipko MODE
(8m).

2.Za izbiro enega od 10 vnaprej programiranih
enot vadbe (PO1-P10) pritisnite tipko SET
(8n).

3. Za potrditev izbire pritisnite tipko OK (80).

Enote vadbe
PO1

1. Izberite program vadbe P01, kot je opisano
v poglavju »lzbira na&inag, in zaénite vadbo.

2. Skupna razdalja znasa 2000 m.

3.Zdaqj lahko za&nete z vadbo. Ragunalnik steje
predhodno nastavljeno vrednost navzdol do
»O m«.

4.Ko je dosezen predhodno nastavljeni cilj,
ra¢unalnik ne 3teje napre;.

P02

1. Izberite program vadbe P02, kot je opisano
v poglavju »lzbira na&inag, in zaénite vadbo.

2. Skupna razdalja znasa 5000 m.

3. Zdaj lahko zaénete z vadbo. Raéunalnik teje
predhodno nastavljeno vrednost navzdol do
»0 m«.

4.Ko je dosezen predhodno nastavljeni cilj,
radunalnik ne 3teje napre;j.

P03

1. Izberite program vadbe P03, kot je opisano
v poglavju »lzbira na&inag, in zaénite vadbo.

2. Skupna razdalja zna3a 10000 m.

3.Zdaj lahko za&nete z vadbo. Radunalnik steje
predhodno nastavljeno vrednost navzdol do
»0 m«.

4.Ko je dosezen predhodno nastavljeni cil,
raéunalnik ne steje naprej.

P04

1. Izberite program vadbe P04, kot je opisano
v poglavju »Izbira nadinak, in za&nite vadbo.

2.Vadba traja 30 minut.

3. Zdaj lahko zaénete z vadbo. Ragunalnik steje
predhodno nastavljeno vrednost navzdol do
»OZOO«.

4.Ko je dosezen predhodno nastavljeni cilj,
ra¢unalnik ne 3teje napre;.

PO5

1. Izberite program vadbe P05, kot je opisano
v poglavju »lzbira nainag, in zaénite vadbo.

2. Veslajte 500 metrov.

3. Naredite 1-minutni odmor.

4. Naredite 5 ponovitev.

5.Ko so dosezeni vsi krogi, radunalnik ne 3teje
napre;.

P06

1. Izberite program vadbe P06, kot je opisano
v poglavju »lzbira na&inag, in zaénite vadbo.

2. Veslajte 30 sekund.

3. Naredite 30-sekundni odmor.

4. Naredite 10 ponovitev.

5.Ko so dosezeni vsi krogi, raunalnik ne 3teje
napre;.

P07
1. Izberite program vadbe P07, kot je opisano
v poglavju »lzbira na&inac, in zaénite vadbo.
2. Veslajte 1 minuto in naredite 1-minutni odmor.
3. Veslajte 2 minuti in naredite 2-minutni odmor.
4. Veslajte 3 minute in naredite 3-minutni odmor.
5. Veslajte 4 minute in naredite 4-minutni odmor.
6. Veslajte 3 minute in naredite 3-minutni odmor.
7. Veslajte 2 minuti in naredite 2-minutni odmor.
8. Veslajte 1 minuto in naredite 1-minutni odmor.
9. Ko so doseZeni vsi krogi, raunalnik ne steje
napre;.

P08

1. Izberite program vadbe P08, kot je opisano
v poglavju »lzbira na&inag, in zaénite vadbo.

2. Veslajte 2000 m, 1500 m, 1000 m in 500 m.

3. Po vsakem setu naredite 3-minutni odmor.

4.Ko so doseZeni vsi krogi, raunalnik ne 3teje
napre;.

P09

1. Izberite program vadbe P09, kot je opisano
v poglavju »lzbira naginac, in zaénite vadbo.

2. Veslajte 100 sekund in naredite 20-sekundni
odmor.

3. Vajo ponovite 5+krat.



4.Po 5. ponovitvi naredite 140-sekundni odmor.

5. Veslajte 100 sekund in naredite 20-sekundni
odmor.

6. Vajo ponovite 4-krat.

7. Ko so dosezeni vsi krogi, raunalnik ne $teje
napre;j.

P10

1. Izberite program vadbe P10, kot je opisano
v poglavju »Izbira nadinag, in zaénite vadbo.

2.Zdaj lahko zaénete z vadbo.

3. Raéunalnik steje predhodno nastavljeno vred-
nost navzdol od »42195 m« do »0 m«.

4.Ko je dosezen predhodno nastavljeni cilj,
ra¢unalnik ne 3teje napre;.

Nastavitev individualnih
standardnih vadb

SO1

1. Za nadin standardnega treninga vadbe dva
krat pritisnite tipko MODE (8m).

2. Za potrditev izbire pritisnite tipko OK (80).

3. Za izbiro prikaza trajanja vadbe (8e) pritisnite
tipko SET (8n).

4.Tipko OK (80) drzite pritisnjeno tako dolgo,
dokler ne nastavite Zelenega trajanja vadbe.

Napotek: Za menjavo stevilk v polju pritisnite

tipko SET (8n).

5. Za izbiro prikaza skupne razdalje (8g) pritisni-
te tipko SET (8n).

6.Tipko OK (80) drzite pritisnjeno tako dolgo,
dokler ne nastavite Zelene skupne razdalje.

Napotek: Za menjavo stevilk v polju pritisnite

tipko SET (8n).

Napotek: Program vadbe je kon&an, ko

zaslon ve¢ ne steje dalje in sta trajanje vadbe in

razdalja potekli.

Napotek: Ce zelite nastavitve spremeniti,

pojdite po korakih opisanih od 1-6.

Ponastavljanje prikaza

Zaslon je le ob prvi uporabi nastavljen na

vrednost 0. Z vadbo lahko prinete ali izberete

vnaprej programirane enote vadbe.

¢ Za ponastavitev prikaza drzite tipko SET (8n)
2 sekundi.

¢ Za predéasen konec enote vadbe, pritisnite
tipko MODE (8m).

Napotek: Prikaz END bo prikazan 3 sekunde.

Prikaz kaze O.

¢ Za zamenjavo enote vadbe med vadbo,
pritisnite tipko SET (8n).

Splosni napotki za vadbo

* Nosite udobna $portna oblaéila.

* Pred vsako vadbo se ogrejte in nato postopo-
ma prenehaijte z vadbo.

* Med vajami si vzemite dovolj éasa za poditek
in veliko pijte.

o Ce ste za&etnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Poéasi stopnjujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte tekoce, brez sunkovitih
gibov in polasi.

* Bodite pozorni na enakomerno dihanije. Pri
naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno

drzo.

Preprigaijte se, da z nogama kar najbolje

stojite na stopni ploskvi.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj Easa za
ogrevanje. V nadaljevaniu je opisanih nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo morate ponoviti od dvakrat do trikrat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite tiri- do petkrat.

2. Najprej z glavo kroZite v eno, nato v drugo
smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in jih previdno
povlecite navzgor.
Ce se pri tem nagnete naprej, se vse misice
optimalno ogrejejo.

2.Z rameni kroZite naprej in po eni minuti zame-
njajte smer.

3. Povlecite ramena proti udesom in jih spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti nazaj.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa dvignite
s skréenim kolenom pribl. 20 cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej kroZite v eno smer,
nato pa jo po nekaj sekundah zamenjaite.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.

4. Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko ohranite ravnoteZie.

Potek vadbe

1. Pokréite kolena in zgornii del telesa nagnite
naprej tako daleg, da dosezete vle&no palico
(slika Q).

Napotek: Ramena naj bodo sproi¢ena, glava

vzravnana.

2.S stopali hkrati potisnite nazaj in iztegnite
noge. Zgornji del telesa nagnite rahlo nazaj
(slika R).

Napotek: Noge nikoli ne iztegnite do konca,

kolena naj bodo rahlo pokréena.

3. Sele, ko so vase noge iztegnjene, povlecite
vlegno palico do zgornjega dela telesa
(slika S).

Napotek: Pazite, da se ro&aj nahaja pod rebr-

nim lokom. Ramena in dlani naj bodo sproséena.

4. Naiprej iztegnite roke in se iz kolkov rahlo
nagnite napre;j.

5. Pokréite noge in s sedezem zapeljite naprej,
tako da z dlanmi doseZete kolena (slika T).

6. Ponovno zaénite s 1. korakom.

Napotek: Pazite, da posamezni koraki preha-

jgjo med seboj in tako tvorite tekoce gibanie.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj ¢asa za razteza-

nje. V nadaljevaniju je opisanih nekaj enostavnih
vaj.
Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri

tem zadrzite 30-40 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprod¢eno. Z eno roko najprej nezno
povlecite glavo v levo, nato pa v desno. S to
vajo raztezate stranske vratne misice.

Roke in ramena
1. Postavite se vzravnano, kolena naj bodo rahlo
pokréena.

2. Desno roko dajte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan leZi med lopaticama.
3.Z levo roko primite desni komolec in ga povle-

cite nazaj.
4.Zamenjaijte stran in ponovite vajo.
Misice nog
1. Postavite se vzravnano in dvignite eno stopalo
od tal.
2.Z njim pocasi kroZite najprej v eno, nato
v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zamenjgite stopalo.
Pomembno: Pazite, da ostanejo vasa
stegna vzporedno eno poleg drugega.
Medenico pri tem potisnite naprej, zgor-
nji del telesa naj ostane vzravnan.
Shranjevanije, ciscenje
Ce izdelka ne uporabljate, iz njega vedno vze-
mite baterije in ga shranite na suho, &isto mesto
pri sobni temperaturi.
Po vsaki uporabi
Rolo zadgito in drsno vodilo &istite le z vodo
in nato do suhega obrisite s krpo za &id&enje.
POMEMBNOI! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.
Vsakih 50 obratovalnih ur
Verigo namazite s pomodjo papirnate brisace
in priblizno 1 &ajno Zlicko mineralnega olja (3-v-
1 olja ali 20 W motornega olja). Odveéno olje
odstranite z verige.
POMEMBNOI! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Sosednii simbol oznaduje, da za to

napravo velja Direktiva 2012/19/EU. Ta

direktiva dologa, da te naprave po
koncu njene Zivljenjske dobe ne smete odvreci
med obi&ajne gospodinjske odpadke, temve¢ jo
morate oddati na posebej vzpostavlienih zbirnih
mestih, v centrih za recikliranje ali v podjetjih za
odstranjevanije. Varujte okolje in pravilno
odstranjujte med odpadke.

Baterij/akumulatorskih baterij ni dovoljeno od-
lagati med gospodinjske odpadke. Lahko vsebu-
jejo tezke kovine, zato so podvrzene predelavi
posebnih odpadkov. Kemiéni simboli tezkih kovin
so nasledniji: Cd = kadmij, Hg = Zivo srebro,

Pb = svinec. Izrabljene baterije/akumulatorske
baterije zato oddajte na komunalnem zbirnem
mestu.

&9 Druge informacije o odstranjevaniju
%A odsluzene opreme med odpadke lahko
dobite pri svoji ob&inski ali mestni upravi.
Opremo in embalazo zavrzite okolju prijazno.
Embalazni material (kot so npr. vrecke iz folije)
hranite izven dosega ofrok.

/., Prilogevanju odpadkov upostevaite

L&D oznake embalaznih materialov. Oznageni
so s kraticami (a) in $tevilkami (b) z nasled-

njim pomenom: 1-7: umetne mase / 20-22: pa-

pir in lepenka / 80-98: kompozitni materiali.

Izdelek in embalazne materiale je mogode reci-

klirati, zato jih zavrzite lo¢eno, da jih je mogoe

laZje predelati.

Logotip Triman velja samo za Francijo.
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Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in

pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH zasebnim kon&nim kupcem

od datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velia za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljugeni, &e je bil
izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okolid¢in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predlozZitvi originalnega
ra¢una. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
$e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 432806_2204

(D Servis Slovenija
Tel.. 080 080917
E-Mail: deltasport@lid|.si
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“fwl Garancijski list

1.

&

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da

bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoiji

izdelek zamenijali ali vrnili kupnino.

Garancija je veljavna na ozemlju Republike

Slovenije.

Garancijski rok za proizvod je 3 leta od dao-
tuma izrocitve blaga. Datum izroéitve blaga

je razviden iz raguna.

Kupec je dolzan okvaro javiti pooblas-
&enemu servisu oziroma se informirati o
nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni
telefonski 3tevilki. Svetujemo vam, da pred
tem natanéno preberete navodila o sestavi

in uporabi izdelka.

Kupec je dolzan poobladéenemu servisu pre-
dloziti garancijski list in raéun, kot potrdilo in

dokazilo o nakupu ter dnevu izrocitve blaga.

V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blas&eni servis ali oseba, kupec ne more

uveljavljati zahtevkov iz te garancie.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanije
izdelka morajo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaleve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spreme-

njen ali nepravilno vzdrzevan.

Jamé&imo servis in rezervne dele $e 3 leta po

preteku garancijskega roka.

Obrabni deli oz. potro$ni material so izvzeti

iz garancije.

. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih

(garancijski list, raéun).

. Ta garancija proizvajalca ne izkljuduje pra-

vic potrodnika, ki izhajajo iz odgovornosti

prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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